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WYCHOWANIE FIZYCZNE
a) chtopcy

Witam serdecznie.
Przed zblizajgcym sie wolnym z okazji $wiat chciatbym jeszcze raz przypomnieé o systematycznym
¢wiczeniu a ci ktérzy jeszcze nie wiedzg o zadaniu to teraz go poznaja.

Aktywnosc fizyczna przynosi mate efekty lub duzo mniejsze gdy nie jest wykonywana jak juz
wczesniej wam pisatem systematycznie. Dlatego jedno mate éwiczenie zadatem wam juz na poczatku

roztgki ze szkota.

Jest tez zadanie domowe ktére bedzie oceniana po przyjsciu do szkoty.

Zadanie to wspaniate ¢wiczenie wzmacniajgce wiele miesni takich jak miesnie brzucha, plecéw,
ramion oraz nég. Cwiczenie to przynosi szybkie i niesamowite efekty wizualne, z tego wzgledu, ze do
pracy zostaje zaangazowanych wiele partii miesniowych.

Nazywa sie (plank) czyli Deseczka
Jak poprawnie wykonaé ¢wiczenie plank ?

1. Potéz sie na brzuchu i oprzyj przedramiona w taki sposdb, aby tokcie byty idealnie pod
barkami, a stopy uniesione na palcach.

2. Unies$ tutdw, napinajac jednoczesnie miesnie brzucha.
3. Nie wyginaj w dét odcinka ledZzwiowego i pilnuj tego aby nie opuszczac bioder.
4. Utrzymaj pozycje przez okreslong liczbe sekund (osoby poczatkujgce moga zaczaé od 2 serii

po 15 sekund, wydtuzajac co tydzien czas o 10 sekund).

Jezeli ktos ma problem jak go wykonywac to podaje link
https://www.youtube.com/watch?v=MHLhMdr-Lto

Bardzo wazna rzeczg jest to by ¢wiczenie to wykonywane byto codziennie stopniowo zwiekszajac
czas ( wedtug mozliwosci ). Nie ma mozliwosci by éwiczenie to zrobi¢ na sprawdzianie w czasie 1 czy 2
minut bez codziennego éwiczenia. To tylko na poczatku kilkanascie sekund dziennie a pdzniej

kilkadziesigt. Zycze samodyscypliny i wytrwatosci a efekty przyjdg same. Pozdrawiam. T.Majka
b) dziewczyny
TEMAT: JAK MOZG REAGUJE NA AKTYWNOSC FIZYCZNA?
Kazdy z nas zdaje sobie sprawe, jak ruch i uprawianie sportu dziata na nasze miesénie, stawy

czy tkanke ttuszczowa. Mniej 0séb wie jednak, jak mézg odbiera aktywnosc fizyczng oraz jakie sg tego
skutki.


https://www.youtube.com/watch?v=MHLhMdr-Lto

Wysitek fizyczny reguluje nastréj, szybkos¢ reakcji, dobre samopoczucie oraz witalnosé. Dzieje sie
tak dlatego, ze ruch jest bodzcem, ktéry stymuluje mdézg do wiekszej aktywnosci, wydzielania
hormondéw oraz wytwarzania nowych komérek nerwowych. Podjecie aktywnosci ruchowej
interpretowane jest przez nasz mdzg jako sytuacja stresowa i wtasnie dzieki temu uwalniane sg
neuroprzekazniki majgce ztagodzi¢ bél fizyczny i dyskomfort psychiczny. Wytwarzane jest tez biatko
BDNF (Brain-DerivedNeurotrophicFactor), ktére odpowiada za regeneracje starych i tworzenie
nowych neurondéw.

Podczas uprawiania sportu produkowana jest dopamina, hormon motywacji oraz serotonina,
ktéra poprawia humor i dodaje energii. Za redukcje stresu i poprawe nastroju odpowiadajg
endorfiny, zwane tez hormonami szczescia, ktére uwalniajg sie po skofczonym wysitku. Dzieki nim
niwelowane jest odczucie zmeczenia i bélu.

Jako, ze ruch jest bodZcem, ktéry stymuluje mdzg do wiekszej aktywnosci pozytywnie wptywa
takze na sfere intelektualng cztowieka. W trakcie dtugotrwatego wysitku fizycznego ukrwienie mézgu
zwieksza sie $rednio 0 25% w stosunku do stanu wyjsciowego. Cwiczenia o charakterze tlenowym
czyli tzw. éwiczenia aerobowe (tj. ptywanie, bieganie, jazda na rowerze, dtugie spacery, taniec,
aerobic, nordicwalking) majg istotny wptyw na prawidtowg prace moézgu. Ten rodzaj aktywnosci
fizycznej silnie oddziatuje na uktad krazenia, powoduje zwiekszenie przeptywu krwi przez mézg co w
konsekwencji prowadzi do lepszego zaopatrzenia mézgu w tlen i substancje odzywcze.

Cztowiek potrzebuje systematycznej aktywnosci fizycznej aby jak najdtuzej zachowa¢ odpowiednig
sprawnosc fizyczng, rdwnowage emocjonalng oraz zdolnosci intelektualne.

»Ruch jest w stanie zastgpic¢ prawie kazdy lek, ale wszystkie leki razem wziete nie zastgpig ruchu” —
Wojciech Oczko, lekarz (1545-1608).

Po przeczytaniu artykutu wyjdz do ogrodu i zréb 15 minutowa rozgrzewke.
Pamietaj o codziennej aktywnosci fizycznej! Pozdrawiam!

MATEMATYKA
Temat: Mnozenie jednomiandéw przez sumy algebraiczne.

1. Zapisz w zeszycie.

A
5-(a+2)=5a +10 (20x—7):2= 10x —3,5
AN 30a—5

2-(4x-3)=8x-6 = 6a -1

AN

3 (x-7y)= 3¢’ —21x7y

2. Obejrzyj filmy.
https://www.youtube.com/watch?v=SK7jkDKptVU
https://www.youtube.com/watch?v=D3n8zv88JRQ&t=75s

3. Woykonaj quiz online.
https://szaloneliczby.pl/wyrazenia-algebraiczne-sprawdzian-klasa-7/

4. Podrecznik str.172 zad.1, dla chetnych str.171 sprawdZ czy umiesz.



http://www.medonet.pl/badania,dopamina,artykul,1570164.html
https://www.youtube.com/watch?v=SK7jkDKptVU
https://www.youtube.com/watch?v=D3n8zv88JRQ&t=75s
https://szaloneliczby.pl/wyrazenia-algebraiczne-sprawdzian-klasa-7/

RELIGIA

Temat: stroje liturgiczne i kolory
e Analiza prezentacji od slajdu 1-10 https://slideplayer.pl/slide/5602077/
e Wypisaé w zeszycie poszczegdlne stroje liturgiczne
e Przeczytac o kolorach liturgicznych https://szlakami.pl/kolory-szat-liturgicznych-i-ich-

znaczenie/

e Wypisaé w zeszycie kolory liturgiczne

CHEMIA
Temat: Wptyw rodzaju wigzania na wtasciwosci zwigzku chemicznego.

Przeczytaj ze zrozumieniem tekst z podrecznika str. 127 — 129

Pod tematem lekcji jako notatke zapisz wyjasnienie pojec :

Zwigzki kowalencyjne —

Zwigzki jonowe —

Czerwone oznaczenie w ksigzce Zapamieta;j!

Zadanie

Zad. 1/ str 129

Uwagall!!l 7 kwietnia /wtorek/— test — atom, wigzania kowalencyjne, kowalencyjne spolaryzowane,
jonowe

Instrukcja

Wejdz na tg strone internetowg www.server743647.nazwa.pl na zaktadke testy online na /stronie
gtéwnej/o godzinie 12.40 — 13.00 bedzie umieszczony link w ktéry trzeba klikngé, rozwigzaé krotki
test i przestaé. Wyniki testu wyswietlg sie u mnie. Jutro tez ocena bedzie w dzienniku. Powodzenia!!!

PLASTYKA

Witam, klasa 7a ,,prosze na zajeciach 07.04.2020 zrobic¢ notatke, po przeczytaniu krotkich
podrozdziatow: Elementy sktadajgce sie na tre$¢ dzieta sztuki oraz Klucz interpretacyjny ---
dwa zaznaczone czerwonym znacznikiem / z rozdziatu Analiza i interpretacja dzieta sztuki/.
Pozdrawiam Grzegorz Smaza

Jezyk niemiecki

Temat: Powtérzenie wiadomosci z rodz. nr 4—-cz. 2

Dla przeéwiczenia, ale i sprawdzenia wiadomosci wykonajcie sobie ten quiz — test jest na

oceng, pamietaj, by wpisac imie i nazwisko, oraz klase, abym wiedziata komu mam wpisac
oceny pozytywne (nie bede wpisywac ocen niedostatecznych!):
https://forms.gle/8bc3jtbv3iWt9HOZ7



https://slideplayer.pl/slide/5602077/
https://szlakami.pl/kolory-szat-liturgicznych-i-ich-znaczenie/
https://szlakami.pl/kolory-szat-liturgicznych-i-ich-znaczenie/
http://www.server743647.nazwa.pl/
https://forms.gle/8bc3jtbv3iWt9HQZ7

WAZNE INFORMACJE

Po $wietach rozpoczynamy zdalne nauczanie za posrednictwem platformy Google
Classroom . Znajdziecie tam opracowane lekcje, zadania, testy, ¢wiczenia, projekty i filmy
udostepnione przez uczgcych Was nauczycieli. Materiaty na poszczegdlne dni beda
systematycznie publikowane, zgodnie z planem zajeé. Wszyscy rozpoczynamy prace na tej
platformie i uczymy sie stawia¢ swoje pierwsze kroki. Postarajcie sie w wolnym czasie
zapoznac z filmami instruktazowymi, ktore z pewnoscig utatwiag Wam prace w naszym
Classroom. Mam nadzieje, ze platforma G-Suite oferujgca najefektywniejsze i najnowo-
czes$niejsze narzedzia wspotpracy, zapewni nam doskonatg komunikacje i usprawni proces
nauczania.

Zycze powodzenia i sukceséw w nauce!
Wychowawczyni
Matgorzata Ptawecka
Zachecam do obejrzenia:

Uczen — pierwsze logowanie w Google Classroom :
https://www.youtube.com/watch?v=D9wLobXCnCY

Google Classroom - Instrukcja dla ucznia: https://youtu.be/9TJWtJ4F4Aw|

Jak oddac zadanie w Google Classroom: https://www.youtube.com/watch?v=fugd 6cy8aw



https://www.youtube.com/watch?v=D9wLobXCnCY
https://youtu.be/9TJWtJ4F4wI
https://www.youtube.com/watch?v=fuqd_6cy8aw

