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KLASA 7B

JEZYK POLSKI

Kochani uczniowie,

przed nami kolejny tydzien nauki zdalnej. Do tej pory utrwalalismy materiat. W tym tygodniu wybratam dla Was 3
lekcjez5. ©

Bedzie to kontynuacja tematu zwigzanego ze zdaniami oraz z przecinkiem w wypowiedzeniu ztozonym.

Kazdy z Was moze zalogowac sie na stronie Nowej Ery i uzyskaé do nich bezptatny dostep. Skorzystajcie z ponizszego
linku:

https://www.nowaera.pl/naukazdalna?

utm_source=SARE&utm_medium=email&utm_campaign=SP_NaukaZdalna

https://nowasp.ebooki.nowaera.pl/viewer/page/Jezyk%20polski/kl7/books/591/12/591-

v12 epub/OEBPS/Text/Index.html?title=SsSZenlrIHBvbHNraSBOb3dIIHPFgm93YSBuYSBzdGFydCEga2wulDc=#3d9f4b

8e55ce42efal2e50e4f6e92ced

Temat: Rodzaje zdan ztozonych.

1. Zapoznaijcie sie z tabelg ,,Nowa wiadomosc¢”, ktéra w rzeczywistosci nie jest juz dla Was nowa strona 195,
197 podrecznik.

2. Wykonajcie w zeszycie wykresy zdan.
Pada deszcz i wieje wiatr.
Pojade nad morze albo zostane w domu.
Jest tadna pogoda, wiec pdjde na spacer.
Ania zrobita zadanie, ale zapomniata zeszytu.
Jestem zadowolona, bo dobrze napisatam sprawdzian.
Chociaz jest zimno, péjde na spacer.

Wykresy zdan bedg podlegac ocenie. Zadanie prosze przesta¢ na e-mail: psp.klasa7b@wp.pl

https://www.youtube.com/watch?v=0i8aBMSPaNk

Temat: Interpunkcja, rzecz jasna...

1. Przeczytajcie w podreczniku tekst z zadania na rozgrzewke — str. 199.

2. Zapoznajcie sie z tabelg ,,Nowa wiadomosc¢”, ktdra nie jest dla Was nowa — str. 199.

3. Wykonaijcie w zeszycie pisemnie zadanie 3 ze strony 200 oraz z zeszytu ¢wiczen zadanie 1-4, strona 80-81.
Nie ma duzo dopisania.

Zadania z ¢wiczen przeslijcie na e-maila tylko do sprawdzenia.

Temat: Utrwalenie wiadomosci o zdaniu ztozonym.

1. Przypomnienie wiadomosci strona 202.

2. Cwiczenie 10,strona 204


https://nowasp.ebooki.nowaera.pl/viewer/page/Jezyk%20polski/kl7/books/591/12/591-v12_epub/OEBPS/Text/Index.html?title=SsSZenlrIHBvbHNraSBOb3dlIHPFgm93YSBuYSBzdGFydCEga2wuIDc=#3d9f4b8e55ce42efa12e50e4f6e92ced
https://nowasp.ebooki.nowaera.pl/viewer/page/Jezyk%20polski/kl7/books/591/12/591-v12_epub/OEBPS/Text/Index.html?title=SsSZenlrIHBvbHNraSBOb3dlIHPFgm93YSBuYSBzdGFydCEga2wuIDc=#3d9f4b8e55ce42efa12e50e4f6e92ced
https://nowasp.ebooki.nowaera.pl/viewer/page/Jezyk%20polski/kl7/books/591/12/591-v12_epub/OEBPS/Text/Index.html?title=SsSZenlrIHBvbHNraSBOb3dlIHPFgm93YSBuYSBzdGFydCEga2wuIDc=#3d9f4b8e55ce42efa12e50e4f6e92ced
https://www.youtube.com/watch?v=0i8aBMSPaNk
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https://epodreczniki.pl/a/zdanie-zlozone-wspolrzednie-a-zdania-zlozone-podrzednie/D15NBNgNG

Powodzenia©

Pozdrawiam Was i zycze duzo zdrowia. Edyta Szymczyna-Zima

MATEMATYKA

1. Wykonaj zadania z podrecznika str.214/10, 11. Przeslij na adres info5b@interia.pl do 3.04.20.
Podpisz sie: imie, nazwisko, klasa (najlepiej w temacie wiadomosci). Zadbaj o to by wystane
rozwigzanie byto czytelne. Zadania te bede oceniac.

2. Zapisz w zeszycie temat: Rozwigzywanie rownan.

Zréb notatke w zeszycie zgodnie z zatgcznikami. Rozwigz w zeszycie analogicznie réwnania z
podrecznika str.195/10 (a,f - zrobitam), 12 (bez a), 13 (a,d - zrobitam).

JEZYK ANGIELSKI

Grupa p. K.Majchrzak

Bardzo prosze, zeby zapoznac sie ze stowkami z rozdziatu 5 (podrecznik str. 56 - stowka w fioletowej ramce).
Przepiszcie prosze stowka do zeszytu w formie stowniczka (stéwko plus ttumaczenie) tak jak zawsze to robilismy na
poczatku rozdziatu - ttumaczenia sg w stowniczku na str. 67 w podreczniku). W zeszycie ¢wiczen zrébcie zad. Recycle,
1,2 str. 38.

Zatgczam tez plik z wyttumaczeniem czasu past continuous - zapoznajcie sie z nim i sprébujcie zrobi¢ zad. 1,3 (2i 4
dla chetnych) str. 39 w ¢wiczeniach oraz zad. 2,3 str. 58 w podreczniku.

Oceniaé bede zadania, ktére sg obowigzkowe dla wszystkich, ale zachecam do wykonywania zadan dodatkowych.
Odpowiedzi mozna wysytaé w formie zdjec lub dokumentéw tekstowych na mojego maila:
katarzyna.anna.majchrzak@gmail.com do korica tygodnia.

Bede odsytfata informacje zwrotng co jest dobrze, a nad czym trzeba jeszcze popracowaé, a oceny bedziecie dostawac
za systematyczng prace po wiekszej czesci materiatu (2 tyg).

Dla klasy 7 b utworzytam klase w aplikacji Quizlet - bede tam wrzucata zadania utwalajgce nowe stownictwo. Bardzo
zachecam do utworzenia konta i korzystania z tych ¢wiczen - mozna utrwali¢ wymowe, poéwiczy¢ pisownie i
rozumienie stéwek, a ja bede widziata Waszg prace i postepy - link dla Waszej klasy
https://quizlet.com/join/E7rYsN25n Jak utworzycie konto bedziecie cztonkiem klasy i bedziecie mie¢ dostep do
udostepnianych przeze mnie zadan. Prosze tworzy¢ nazwy z imieniem oraz nazwiskiem.

Grupa p. K. Krél
Drodzy uczniowie

W tym tygodniu wracamy tworzenia i stosowania czasu Past Continuous (materiat z 1 tygodnia). Jest to fatwy czas,
bardzo podobny w formie do Present Continuous, wiec mysle, ze nie bedziecie mieli z nim problemu.

1. Wrddcie do materiatow, ktére wystatam Wam w 1 tygodniu i dla utrwalenia, obejrzyjcie sobie ten film
(spodoba Wam sie sposdb ttumaczenia tego nauczyciela):
https://www.youtube.com/watch?v=N0Zoay491d0

2. Wykonajcie zadania gramatyczne z ¢wiczen:

- str. 39 (cata) — zdania twierdzace i przeczace (w zad. 2 pamietajcie, aby czasowniki wstawi¢ w odpowiedniej
formie)


mailto:katarzyna.anna.majchrzak@gmail.com
https://quizlet.com/join/E7rYsN25n
https://www.youtube.com/watch?v=N0Zoay491d0
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- str. 41 zad. 1, 2 — zdania pytajace

Wykonaijcie zdjecia obu stron i wyslijcie do mnie na adres krolkatarzyna02 @gmail.com do poniedziatku 6.04
(im szybciej, tym lepiej). Nie bede oceniaé tych zadan, ale chce sprawdzi¢, jak dajecie sobie rade. Kazdemu
napisze informacje zwrotng. Pamietajcie, aby czytelnie pisac!

3. Sprawdz sie w 2 testach online na stronie www.testyourenglish.pl
http://testyourenglish.pl/Test/25/past-continuous-wstaw-czasownik-w-odpowiedniej-formie
http://testyourenglish.pl/Test/21/present-continuous-wstaw-czasownik-w-odpowiedniej-formie-cz-2
Mozna tam ¢wiczy¢ réwniez inne konstrukcje gramatyczne i sfownictwo.

Wykonaijcie takze zadania zwigzane z czytaniem ze zrozumieniem w podreczniku na str.57:

Przeczytaj 3 teksty.
Pofacz je z odpowiednimi obrazkami.
Zad. 3 — odpowiedz na pytania w zeszycie

L

Wybierz jeden tekst i przettumacz go w zeszycie na jezyk polski (Ufam wam, ze zrobicie to samodzielnie lub z
niewielkg pomoca stownika)

W razie pytan czy watpliwosci prosze $miato do mnie pisac (krolkatarzyna02 @gmail.com lub e-dziennik)

JEZYK NIEMIECKI - dla zainteresowanych

Nowy materiat i zadania do nauki zdalnej

W oparciu o podrecznik i éwiczenia (kto ma)/skany ¢wiczerh Magnet smart 1 przygotowatam wam nowy materiat do
przerobienia. Wskaze wam najwazniejsze stowka/zwroty do tematu, ktore nalezy zapamietac oraz zadania, ktére
macie zrobi¢. Niektdére zadania bedg podlegaty ocenie i te zadania obowigzkowo i terminowo odsytacie mi na adres

e-mail: kinderbernadeta@gmail.com

Notatka do zeszyta:

Thema: Meine Freunde

Zapisa¢ nowe stowka:

der beste Freund — najlepszy przyjaciel die beste Freundin — najlepsza przyjaciétka

Podrecznik

Zad. 1b/str. 58 - stuchanie / kto nie ma ptyty, wchodzi na strone www.chmura.klett.pl, wybiera j. niemiecki,

nastepnie trzeba wybraé nasz podrecznik, a potem Lektion 4 i CD39.

Zad. 2a/str. 59 - czytanie / nowe stdwka/zwroty prosze poszukaé w stowniczku w podreczniku na str. 64, zapisa¢ je

do zeszyta i przettumaczy¢ sobie.

Zad 2b/ str. 59 — czytanie / pisanie Prosze przerysowac sobie tabelke do zeszyta i uzupetnié informacje. To zadanie

prosze wykonad starannie, podlega ocenie!

Zad. 3a/str.60 — stuchanie


mailto:krolkatarzyna02@gmail.com
http://testyourenglish.pl/Test/25/past-continuous-wstaw-czasownik-w-odpowiedniej-formie
http://testyourenglish.pl/Test/21/present-continuous-wstaw-czasownik-w-odpowiedniej-formie-cz-2
mailto:krolkatarzyna02@gmail.com
mailto:kinderbernadeta@gmail.com
http://www.chmura.klett.pl/
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Zad. 3b/str. 60 — zapisa¢ cechy charakteru zgodnie z poleceniem, nowe stéwka znajdziecie na str. 64 pod tematem

Charakteryzowanie innych oséb

Zad. 1/str.68, podlega ocenie!

Zad 4/str.60 — Napiszcie 2 zdania w zeszycie, podaj cechy charakteru twojego przyjaciela :
Mein bester Freund ist ......... . Meine beste Freundin ist ........ .

Karta pracy — Das ist meine Familie — jako podsumowanie rozdziatu 3 / Podlega ocenie!

Zadania prosze zrobi¢ do 06.04.2020r., odesta¢ mozecie do sprawdzenia wszystkie zadania, ale_obowigzkowo i
terminowo te, ktére podlegaja ocenie. Viel Spap ©©®© Viele Griipe

JEZYK FRANCUSKI- dla zainteresowanych

Utrwalanie odmiany czasownika aller, zapoznanie sie z formami sciggnietymi rodzajnikéw str.75 w podreczniki,
¢w. 2.str.75, ¢w.5 str.77.
Napiszcie prosze na ocene charakterystyke postaci z uwzglednieniem wygladu zewnetrznego, cech charakteru,

wieku, narodowaosci itp. Prace prosze przesta¢ na mdj adres do 3 kwietnia.

JEZYK ROSYJSKI- dla zainteresowanych

1.Zapoznaj sie z materiatem dotyczagcym Rosji — podrecznik str. 66-67. Zréb notatke w zeszycie.

2. W zeszycie zréb pisemnie (poéwiczysz pisanie po rosyjsku®), éw.1 str.55 (podrecznik).
HISTORIA

Moi drodzy uczniowie kl. VIlb. To juz nasze trzecie spotkanie. Mam nadzieje, ze wykonaliscie w zeszycie zadania
dotyczace charakterystyki Powstania Listopadowego . XIX —wieczne powstania narodowe byty zgodne z duchem
romantyzmu.

Aktualnie przypomnimy sobie wiadomosci o tym ciekawym okresie w literaturze i w sztuce, a takze poznamy blizej
polskich twércow .

Temat : Wielkie postacie polskiego romantyzmu .

I/Przypomnij sobie informacje w podreczniku o kulturze polskiej w okresie romantyzmu (str.70-71i 73).

II/Napisz w zeszycie notatke o Fryderyku Chopinie, uzupetniajgc luki w tekscie ( w oparciu o materiaty i film):

link do strony - interaktywny quiz o Fryderyku Chopinie: http://platforma.historiadlapolonii.pl/lessons/hzd/79/1

Fryderyk Chopin, wybitny polski ...........c.ccccuvreennnenn. , urodzit sie w 1810 roku w Zelazowej Woli. DzieciAstwo i
mtodosé spedzitw ...........cee..... . Bardzo szybko okazato sie, ze mtody Fryderyk obdarzony jest niezwyktym
talentem ......ooeeeennns . Pierwsze utwory skomponowat jeszcze nim skonczyt siedem lat! W 1830 roku wyruszyt na
miedzynarodowe .................. Wkrétce potem wybuchto powstanie .........cccceeeeueeeeeennneen. Fryderyk Chopin chciat w

nim walczy¢, jednak przyjaciele odwiedli go od tego pomystu. Ostatecznie kompozytor nigdy nie wrécit do kraju i na

state osiadtw ................... , gdzie zmart w skutek choroby w 1849 roku.
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3/ W czasie Wiosny Ludéw w 1848r. Adam Mickiewicz utworzyt Legiony . Zamien date na wiek .......ccceveveeeeecreeserien
Nastepnie zapisz jg cyfrg rzymska ...cccceceveeeeveveevennereeeeneenee
np. :1772r. - MDCCLXXII

*111/ W wykonaniu zadania pomogg Ci film na ten temat ;

link do filmu o Adamie Mickiewiczu- https://docwiczenia.pl/kod/H7X7QH

link do filmu o Fryderyku Chopinie- http://platforma.historiadlapolonii.pl/upload/images/I79/chopin.mp4

, a takze ¢wiczenia o Chopinie (zatgczona karta pracy do filmu) ;

interaktywny quiz o Fryderyku Chopinie: link do strony - http://platforma.historiadlapolonii.pl/lessons/hzd/79/1
link do strony - https://epodreczniki.pl/a/na-paryskim-bruku-i-nie-tylko---kultura-polska-xix-wieku-na-
emigracji/DuBVWCSTK: ¢w. 3i 6

https://epodreczniki.pl/a/na-europejskich-salonach-wielka-emigracja/DAqIAIALz :¢w.4 (puzzle)

* Zadanie dla chetnych

BIOLOGIA

1. Temat: Higiena i choroby uktadu wydalniczego

W zeszycie opracuj notatke zawierajaca punkty:

1. Jak dbaé o ukfad wydalniczy?

2. Choroby uktadu wydalniczego.

Dowiedz sie ze s. 160 jakie elementy zawiera wynik analizy moczu i na co mogg wskazywac nieprawidtowe wskazniki.

2. Temat: Podsumowanie wiadomosci o ukfadzie wydalniczym
Na stronie https://padlet.com/izabela burdziag/2zImep9wvh2x znajdziesz informacje dotyczgce uktadu

wydalniczego oraz zadania do wykonania. Mozna je zrobié w zeszycie.
Znajdzie sie tam formularz MS Forms do zrobienia i wystania. Formularz mozna wypetnié tylko raz
i powinien otworzyc sie w przegladarce bez koniecznosci instalacji i logowania sie do MS Office.

Skrzynka kontaktowa do przesytania prac ( zdjecia, skany, zatgczniki ) :
VIl a biologiaz7a@gmail.com
VIl b biologiaz7b@gmail.com

GEOGRAFIA

Lekcja 1 —temat ,,Zmiany liczby ludnosci Polski i Europy - éwiczenia”

Na dzisiejszej lekcji, powtdrzysz tematy z poprzedniego tygodnia. Wykonaj karte pracy Zmiany liczby ludnosci w
Polsce i Europie na ocene. Wypetniong karte pracy (zdjecie, scan, plik) przeslij mi na adres ewakit1977 @gmail.com

do poniedziatku 6 kwietnia . Wypetniajgc karte pracy korzystaj ze stron: www.worldometers.info/pl Powodzenia!

Lekcja 2 — temat ,Rozmieszczenie ludnosci Polski i jego przyczyny”.


https://docwiczenia.pl/kod/H7X7QH
https://epodreczniki.pl/a/na-europejskich-salonach-wielka-emigracja/DAqlAIALz
https://padlet.com/izabela_burdziag/2zlmep9wvh2x
https://poczta.o2.pl/d/
https://poczta.o2.pl/d/
mailto:ewakit1977@gmail.com
http://www.worldometers.info/pl
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Zapoznaj sie z tematem lekcji ,Rozmieszczenie ludnosci Polski i jego przyczyny”- otwdrz podang strone e-

podrecznika: https://epodreczniki.pl/b/rozmieszczenie-ludnosci-polski-i-jego-przyczyny/P12HUCLtM , wejdz w trzy
zaktadki: 1.Wprowadzenie, 2.Film,

3. Interaktywne ¢wiczenia multimedialne.

Nastepnie zapisz temat w zeszycie i na podstawie podrecznika planeta nowa 7 s.95 — 96, napisz dlaczego czynniki
spoteczno — ekonomiczne w coraz wiekszym stopniu decydujg
o poziomie zaludnienia danego obszaru. Powodzenia!

FIZYKA

W tym tygodniu temat: Ruch jednostajny prostoliniowy- utrwalenie wiadomosci.

W poprzednim tygodniu ¢wiczyliSmy rysowanie wykreséw w ruchu jednostajnym prostoliniowym. Wystatam do was
karte pracy- mam nadzieje, ze nie byfa zbyt trudna, gdyz nie otrzymatam od was zadnych zapytan.

W tym tygodniu podsumowujemy ten ruch. Otrzymujecie w tym tygodniu do zrobienia karte pracy z ruchu
jednostajnego prostoliniowego.

Karta jest obowigzkowa dla wszystkich. Prosze jg wypetni¢ i odesta¢ do mnie na podany adres
zpap.oo.19@gmail.com .

Karte nalezy odesta¢ do piatku 3.04 ( mozecie jg wypetni¢ komputerowo lub wydrukowac¢ albo przepisa¢ ( uzupetnic)
i wystaé zdjecie. Oceniamy sie wedtug zasady podanej w PO na poczatku roku.

Karta pracy jest w zatgczniku dla klas 7, zanim wypetnicie karte pracy przeczytajcie informacje, ktére powinny wam
uporzadkowac wiedze o ruchu jednostajnym ( umiescitam je pod kartg pracy).

Mitej pracy i zdrowia zycze Elzbieta Suchiriska.
CHEMIA

Dziat: Woda i roztwory wodne.

Temat: Woda wiasciwosci i jej rola w przyrodzie.

Dzielicie sie na grupy 3-4 osobowe. Wybieracie lidera grupy. Prosze do wtorku tj. 31.03 przesta¢ do mnie propozycje
utworzonych grup. Przydziele zagadnienia do opracowania. Proponuje wykonanie w programie Power Point, okoto 4
slajdy w tym tytut. Opracowanie na zasadzie mapy mysli, wiecej obrazkow, bez dtugich tresci.

Proponowana literatura:
Podrecznik chemia Nowa Era dla klasy 7 str. 160

e-podreczniki https://epodreczniki.pl/a/woda-i-jej-rola-w-przyrodzie/DAwb5tSIZ

https://www.infor.pl/akt-prawny/DZU.2002.008.0000070,rozporzadzenie-ministra-infrastruktury-w-sprawie-

okreslenia-przecietnych-norm-zuzycia-wody.html

Temat: Woda jako rozpuszczalnik.

Na podstawie filmu https://www.youtube.com/watch?v=vZzrLm5f4vM rozwigza¢ ¢wiczenia:

https://drive.google.com/open?id=1e37JB-wUS31ReysvKrSK28G4Bh7t19cq



https://epodreczniki.pl/b/rozmieszczenie-ludnosci-polski-i-jego-przyczyny/P12HUCLtM
mailto:zpap.oo.19@gmail.com
https://epodreczniki.pl/a/woda-i-jej-rola-w-przyrodzie/DAwb5tSIZ
https://www.infor.pl/akt-prawny/DZU.2002.008.0000070,rozporzadzenie-ministra-infrastruktury-w-sprawie-okreslenia-przecietnych-norm-zuzycia-wody.html
https://www.infor.pl/akt-prawny/DZU.2002.008.0000070,rozporzadzenie-ministra-infrastruktury-w-sprawie-okreslenia-przecietnych-norm-zuzycia-wody.html
https://www.youtube.com/watch?v=vZzrLm5f4vM
https://drive.google.com/open?id=1e37JB-wUS31ReysvKrSK28G4Bh7t19cq
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W domu prosze zrobi¢ doswiadczenie.

Potrzebujesz: dwie butelki szklane np. po Kubusiu, barwnik do jajek, cieptg i zimng wode. Doswiadczenie
przeprowadz w zlewie lub misce.

1. Do jednejz butelek nalewasz wode zimng. Do drugiej cieptg, (uwazaj nie poparz sie) i dodajesz barwnik.
Mieszasz, zeby barwnik rozpuscit sie w wodzie. Na wylot szyjki w butelce 2 ktadziesz kartke przewracasz do
gory dnem i ustawiasz na butelce z zimna woda. Kartke rozdzielajgca butelki wyciggasz. Obserwuj co sie
dzieje.

2. Teraz stawiasz butelke z cieptg woda, a do zimnej dodajesz barwnik. Butelke z zimna wodg i barwnikiem
stawiasz do géry nogami nad butelka z cieptg wodg. Co teraz obserwujesz?

Mozesz postawi¢ wstepng hipoteze zanim przeprowadzisz doswiadczenie, co sie wydarzy, jaki bedzie efekt
doswiadczenia.

Obserwacje zapisz w zeszycie. Rysunek.
Sprébuj sformutowaé wnioski.
Méj mail i strona padleta nadal aktualne.

Dziekuje za przestane mi zadania oraz rozwigzania zadan na platformie LearningApps. Bedg one ocenione. Zadania z
trzeciego tygodnia zdalnego nauczania sg juz obowigzkowe.

MUZYKA

Witajcie,

chciatbym abyscie postuchali ze mng jeden z najstynniejszych utworéw muzyki powaznej, Maurice Ravel "Bolero".
O tym kompozytorze na pewno czytaliscie wgtebiajgc sie w poprzednim tygodniu w epoke impresjonizmu.

Jest to utwordw niesamowity w swej prostocie, a dodatkowo posiadajacy niezwykty fadunek emocjonalny.
Postuchajcie go uwaznie, najlepiej na stuchawkach, robi niesamowite wrazenie:)

Jestem przekonana ze potraficie nazwac kazdy z grajgcych instrumentéw...prawda? Przyjrzyjcie sie réwniez pracy
orkiestry i dyrygenta.

Mitych wrazen. Pozdrawiam serdecznie . Matgorzata tyko-Szczygiet
PLASTYKA

Dokoncz prace zadang w minionym tygodniu :
Kolaz na jeden z trzech tematow:

1. CZtOWIEK
2. CHAOS
3. NADZIEJA

Zdjecia prac prosze wysytaé na adres katarzyna.miernicka@interia.pl do dnia 03.04.2020.
Prosze byscie w opisie — obok imienia, nazwiska i klasy napisali temat pracy, ktory wybraliscie.
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Jezeli masz takg mozliwosé, to obejrzyj prosze najpiekniejsze wspdtczesne rzezby swiata:
https://kukulturze.pl/najpiekniejsze-wspolczesne-rzezby-z-calego-swiata/
https://kukulturze.pl/najpiekniejsze-wspolczesne-rzezby-z-calego-swiata-cz-ii/

INFORMATYKA
Internet jako zrédto informac;ji — fakenewsy
Prosze zrobié notatke w zeszycie lub na kartce na temat "fakenews"

https://www.press.pl/magazyn-press/artykul/55061,krotki-przewodnik-po-fake-newsach

RELIGIA

Dzien dobry,
W zwigzku z nadchodzaca 15 rocznica smierci $w.Jana Pawta Il prosze o obejrzenie prezentacji.

Jako zadanie prosze o sporzadzenie krétkiej notatki w zeszycie na temat zycia $w.Jana Pawta ll, zrobienie
zdjecia i przestanie na adres email adriana.misztela@onet.pl. Notatka bedzie oceniana. Prosze podac imie,

nazwisko i klase.
Pozdrawiam,

Adriana Misztela

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Zadanie 1
Dzienniczek aktywnosci. Przygotuj swoéj wiasny tygodniowy zestaw ¢wiczen. Cztery dziennie, tak aby w danym dniu

sie nie powielaty. Uzupetnij ilos¢ powtoérzen oraz serie wykonanego ¢wiczenia - patrz przyktad. Dostosuj ilos¢
powtdrzen i serii do swojego wieku (i mozliwosci) .

Zalecana ilo$¢ powtdrzen i serii: min. 8 — max. 30 / min. 2 — max. 5-6

Przyktad:

Cw. 1 pajacyki 5x/2 co oznacza, ze wykonasz 5 pajacykdw, odpoczniesz chwilke i wykonasz ponownie 5 pajacykéw,
czyli zrobites w sumie dwie serie tego ¢wiczenia ;)

Pamietajl!!!

Przed kazdym treningiem wazna jest rozgrzewka. Kilka ¢wiczen, ktére pamietasz ze szkoty. Zwracaj uwage na
prawidtowgq technike wykonywanych ¢wiczen.

Zadanie 2

Zasady zdrowego odzywiania - Opisz twoj dzienny zestaw zywieniowy i wskaz jego walory zdrowotne.

Bogata baza ¢wiczen (link) do wykonywania w domowym zaciszu z oporem wtasnego ciata. Dla mtodych i starszych o

réoznym poziomie zaawansowania. Rozne formy i metody treningowe: wzmacniajace, rozciggajgce, kondycyjne czy
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mentalne.

https://www.youtube.com/watch?v=7039NrSwfb8
https://www.youtube.com/watch?v=dJIFmxiL11s

https://www.youtube.com/watch?v=UBMk30rjy0o
https://www.youtube.com/watch?v=UItWItVZZmE
https://www.youtube.com/watch?v=4YpYxExBmuU
https://www.youtube.com/watch?v=CI305FYbtOo
https://www.youtube.com/watch?v=RN_4dxMxZBc
https://www.youtube.com/watch?v=5viwgxnrmrk
https://www.youtube.com/watch?v=rVkXRhDsGTU
https://www.youtube.com/watch?v=hoBOvmXOGps

https://www.youtube.com/watch?v=RDQmnzuE2g4
https://www.youtube.com/watch?v=JHBLWB3hh9A
https://www.youtube.com/watch?v=AjwaAdncNb4
https://www.youtube.com/watch?v=1Xi8idSQyE8
https://www.youtube.com/watch?v=PBHnN3gQvoM
https://www.youtube.com/watch?v=aiOJBiw0OKkO
https://www.youtube.com/watch?v=1r3 BQK27cc
https://www.youtube.com/watch?v=kTvHle6 hlc
https://www.youtube.com/watch?v=W4eKVKwf3rQ
https://www.youtube.com/watch?v=t5Xyb2h KHo



https://www.youtube.com/watch?v=7o39NrSwfb8
https://www.youtube.com/watch?v=dJlFmxiL11s
https://www.youtube.com/watch?v=UBMk30rjy0o
https://www.youtube.com/watch?v=UItWltVZZmE
https://www.youtube.com/watch?v=4YpYxExBmuU
https://www.youtube.com/watch?v=CI3o5FYbtOo
https://www.youtube.com/watch?v=RN_4dxMxZBc
https://www.youtube.com/watch?v=5v1wqxnrmrk
https://www.youtube.com/watch?v=rVkXRhDsGTU
https://www.youtube.com/watch?v=hoBOvmXOGps
https://www.youtube.com/watch?v=RDQmnzuE2q4
https://www.youtube.com/watch?v=JHBLwB3hh9A
https://www.youtube.com/watch?v=AjwaAdncNb4
https://www.youtube.com/watch?v=IXi8idSQyE8
https://www.youtube.com/watch?v=PBHnN3gQvoM
https://www.youtube.com/watch?v=aiOJBiw0Kk0
https://www.youtube.com/watch?v=1r3_BQK27cc
https://www.youtube.com/watch?v=kTvHJe6_h1c
https://www.youtube.com/watch?v=W4eKVKwf3rQ
https://www.youtube.com/watch?v=t5Xyb2h_KHo

