Zalecenia dla uczniow klasy VII
na dni wolne od nauki szkolnej 2020r.

5.05.2020

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Temat: Ksztattowanie skocznosci - wyzwanie skakanka.

Na ten tydzien dla Was wyzwanie, ktére kazdy moze wykona¢ w domu, na podworku.
Woystarczy jedno, proste urzadzenie [| SKAKANKA. Ale zanim zaczniesz ¢wiczyé¢, dowiedz sie,
jak skakac¢ prawidtowo, by trening byt bardziej efektywny.

1. Raczki skakanki trzymaj lekko palcami. Nie sciskaj ich bardzo mocno catymi dtorimi.
2. Skacz na palcach. Nie dotykaj pietami ziemi.

3. tokcie trzymaj blisko bokdw ciata.

4. Zwrd¢ uwage, by przy skrecaniu skakankg pracowaty gtéwnie nadgarstki, nie ramiona.
5. Trzymaj ciato wyprostowane.

6. Nie skacz wysoko, nie podciggaj kolan w gére.

7. Pilnuj, by nie odbijac sie od ziemi dwa razy podczas jednego obrotu skakanki.

8. Nie poddawaj sie! Jesli dopiero zaczynasz pamietaj, ze trening czyni mistrza.

A tu wyzwanie na ten tydzien:

Dzien 1: 60 skokow

Dzien 2: 80 skokow

Dzien 3: 100 skokdéw

Dzien 4: 120 skokow

Dzien5: 140 skokéw

Dzien 6: 160 skokow

Dzien 7; 180 skokdéw

Jest za tatwo, badz za trudno? To zacznij od ilosci, ktdra jest dla Ciebie matym wyzwaniem i
kazdego dnia dodawaj dodatkowe 20 skokdow.

Pamietaj by przed éwiczeniem wykonac rozgrzewke!



Temat: Cwiczenia wzmacniajgce mieénie nég.

Zréb duzy krok do tytu i opusc tylne kolano
prawie do podtogi. Gérna czes¢ tutowia
pozostaje prosta, miesnie brzucha sg napiete.
Podnies sie o kilka centymetréw i znéw sie
opusc¢, powoli i rownomiernie. Nie zapominaj
o0 oddychaniu.

Wykonaj 2 serie po 10 razy na kazdg strone.

UsigdZ na podtodze i podeprzyj sie dtoAmi
opartymi o podfoge za tutowiem. Postaw
jedng noge na podtodze, drugg noge
wyprostuj w powietrzu, przyciggajac palce
stopy w kierunku tutowia. Podnos noge na
wysokos¢ okoto 20 centymetréw i z
powrotem jg opuszczaj nie dotykajgc podtogi.
Wykonaj 2 serie po 10 razy na kazdg strone.

Przejdz do kleku podpartego, oprzyj sie na
tokciach, przedramiona sg skierowane do
przodu. Kolano jednej nogi oprzyj o podtoge,
a drugg noge wyciagnij poziomo do tytu.
Przyciggnij do przodu palce stopy. Wciggnij
brzuch. Opuszczaj noge prawie do podtogi i
powoli podnos z powrotem. Wykonaj 2 serie
po 10 razy na kazdg strone.

Lezac na plecach, ustaw na podfodze lewg
stope i przesun jak najblizej posladkdw.
Podnies biodra i przyciggnij prawe kolano do
brzucha. Pozycje te utrzymuj 15 — 20 sekund,
nie zapominajgc o oddychaniu.

Powtorz 2-3 razy na kazda strone




Stan pod Sciang i oprzyj sie o nig obydwiema
rekami. Podno$ lewga noge w bok i z
powrotem jg opuszczaj. Obydwa kolana s3
lekko ugiete.

Wykonaj dwie serie po 10 razy na kazdg
strone.

Potdz sie na prawym boku. Gtowa spoczywa
na wyprostowanym ramieniu, podeprzyj sie
lewa reka opartg o podtoge przed tutowiem.
Ugnij gorng noge az kat pomiedzy udem i
podudziem bedzie miat mniej wiecej 90
stopni. Lekko przenies biodra do przodu.
Podno$ udo

i z powrotem opuszczaj.

Wykonaj dwie serie po 10 razy na kazdg
strone.

Stan przed $ciang i oprzyj sie o nig
obydwiema rekami. Stojgc na lewej nodze,
lekko unie$ prawa

i powoli poruszaj nig w lewa strone,

a nastepnie z powrotem.

\Wykonaj dwie serie po 10 razy na kazdg
strone.

Potdz sie wygodnie na plecach i podnie$ nogi
do pionu. Pitke umieszczamy pomiedzy
stopami. Wysun piety do goéry i $ciskaj pitke
miedzy pietami.

Powtorz 3--4 razy po 10 sekund.




JEZYK POLSKI

Temat: ,Balladyna”- jeden z najoryginalniejszych i najbardziej znanych utworéw Juliusza
Stowackiego.

Drodzy uczniowie

Jeszcze w szkole przed pandemia zadatam Wam do przeczytania ,Balladyne”- sprawdzian z
lektury miat sie odby¢ 16 marca. Jesli ktos tego nie przeczytat prosze o przeczytanie utworu
w tym tygodniu i opracowanie w zeszycie nastepujacych zagadnien:

e Okresl czas i miejsce akgji
e Zapisz jaki to gatunek literacki
e Wymien postacie
a. Realistyczne
b. Fantastyczne
c. legendarne
e Napisz krotkie streszczenie jednego z pieciu aktéw, z ktérych sktada sie dramat.
ZADAN NIE ODSYtA)

BIOLOGIA

Temat: Higiena okaiucha

Nauczysz sie:

- wyjasniaé, na czym polegajg wady wzroku i wymienia¢ sposoby ich korekty;
- omawiaé wybrane choroby oczu, uwzgledniajgc ich przyczyny i objawy;

- wymienia¢ podstawowe zasady higieny wzroku.

- wymienia¢ czynniki, ktére moga pogorszy¢ stuch, i wyjasniaé, jak ich unikac.

Zapoznaj sie z tekstem w podreczniku str. 203 -207 oraz informacjami pod linkami

https://epodreczniki.pl/a/oko---narzad-wzroku/DByVW3EIO

https://epodreczniki.pl/a/wady-wzroku---krotkowzrocznosc-i-dalekowzrocznosc-oraz-ich-
korekcja/Dlel32MqT



https://epodreczniki.pl/a/oko---narzad-wzroku/DByVW3EI0
https://epodreczniki.pl/a/wady-wzroku---krotkowzrocznosc-i-dalekowzrocznosc-oraz-ich-korekcja/DleI32MqT
https://epodreczniki.pl/a/wady-wzroku---krotkowzrocznosc-i-dalekowzrocznosc-oraz-ich-korekcja/DleI32MqT

Nieprawidtowy ksztatt soczewki lub gatki ocznej jest przyczyng krétkowzrocznosci lub
dalekowzrocznosci, a niewtasciwa krzywizna elementéw zatamujgcych swiatto prowadzi do
astygmatyzmu. Wady wzroku mozna korygowac, stosujac wiasciwie dobrane soczewki.

Przyczyna krétkowzrocznosci moze byé nieprawidtowy, zbyt wypukty ksztatt soczewki lub
zbyt wydtuzona gatka oczna. W efekcie takich wad promienie swietlne skupiaja sie przed
siatkdwka, przez co osoba z takg wadg wzroku widzi wyraznie (ostro) tylko obiekty
znajdujgce sie w niewielkiej odlegtosci od oczu. W celu poprawy jakosci widzenia stosuje sie
soczewki rozpraszajgce, oznaczone znakiem minus.

= =x

KROTKOWZROCZNOSC
Promienie swietine skupiaja siq przed siatkowka:
korekcja: soczewki dwuwkigsie

G

Przy dalekowzrocznos$ci gatka oczna jest skrocona lub soczewka zbyt ptaska, co powoduje, ze
promienie swietlne skupiajg sie za siatkdwka. Do korekcji tej wady stosuje sie soczewki
skupiajgce, oznaczone znakiem plus. Zdolnos¢ oka do ostrego widzenia okresla sie

w dioptriach.

DALEKOWZROCZNOSC
Promienie Swietine skupiajg sie za siatkéwka;
korekcja: soczewki wypukie


https://epodreczniki.pl/a/oko---narzad-wzroku/DByVW3EI0#DByVW3EI0_pl_main_concept_9
https://epodreczniki.pl/a/oko---narzad-wzroku/DByVW3EI0#DByVW3EI0_pl_main_concept_A

Niewtasciwa krzywizna rogéwki lub soczewki skupia promienie swietlne w réznych punktach
na siatkdwce albo przed i poza nig, dlatego powstajgcy obraz jest niewyrazny. Taka wada
nosi nazwe astygmatyzmu. Aby j3 skorygowac, nalezy nosic¢ soczewki cylindryczne.

ASTYGMATYZM
Promienie swiatine skupiajg sig nierownomiernie;
korekcja: soczewki cylindryczne

Oczy dostarczajg ok. 70% informacji z otoczenia. Codziennie dziata na nie wiele czynnikéw
zewnetrznych, dlatego wymagaja szczegdlnej ochrony i dbatosci. Higiena narzagdu wzroku
powinna obejmowac takie dziatania, ktére pozwolg oczom prawidtowo funkcjonowac.
Nalezg do nich m.in.:

e ochrona oczu przed zbyt intensywnym Swiattem przez noszenie w stoneczne dni
okularéw przeciwstonecznych z filtrem UV;

e zabezpieczanie oczu przed kontaktem z substancjami chemicznymi zawartymi
w wodzie (np. w basenie) przez zaktadanie okularéw ptywackich;

o dbanie o prawidtowe nawilzenie gatki ocznej przez wypijanie ok. 2,5 | ptynéw
dziennie i utrzymywanie odpowiedniej wilgotnos$ci w pomieszczeniach, szczegélnie
W sezonie grzewczym;

o dbanie o prawidtowe oswietlenie miejsca pracy i ustawienie monitora komputera
w odlegtosci nie mniejszej niz 50 cm od oczu,

UCHO

https://epodreczniki.pl/a/ucho---narzad-sluchu-i-rownowagi/D12hcOUM9

Wrazliwos¢ na dzwieki i zdolnos¢ do ich styszenia jest cechg osobniczg. Ludzkie ucho reaguje
na odgtosy w zakresie 16-20 tysiecy Hz, ale najbardziej wrazliwe jest w przedziale

500-5 tysiecy Hz. Na odbidr dzwiekéw wptyw ma ich gtosnos¢ (natezenie), ktérg mierzy sie
w decybelach (dB). Liczba pobudzonych komérek receptorowych w przewodzie slimakowym
oraz wzbudzonych impulséw nerwowych zalezy od gtosnosci dzwieku. Ludzkie ucho odbiera


https://epodreczniki.pl/a/oko---narzad-wzroku/DByVW3EI0#DByVW3EI0_pl_main_concept_B
https://epodreczniki.pl/a/ucho---narzad-sluchu-i-rownowagi/D12hc0UM9

dzwieki o natezeniu do 130 dB. Przekroczenie gdrnej granicy powoduje na poczatku bdl,
potem trwate, mechaniczne uszkodzenie stuchu wywotane wysokim cisnieniem powietrza
(fali dzwiekowej). Dzwieki dokuczliwe, zbyt gtosne, draznigce uktad nerwowy okreslane sg
jako hatas. Towarzyszy on nam na co dzien w domu, szkole, na ulicy. Zbyt dtugie stuchanie
gtosnych dZzwiekdw moze doprowadzi¢ do utraty wrazliwosci na dzwieki ciche i te o wysokich
czestotliwosciach. Dzieje sie tak, poniewaz hatas o duzym natezeniu powoduje zanik
elastycznosci rzesek komdrek zmystowych, a potem ich obumieranie. Proces nastepuje
stopniowo, dlatego na poczatku osoba z niedostuchem jest nieswiadoma tego problemu.
Zagrozeni ubytkiem stuchu sg na przyktad motocyklisci, robotnicy obstugujacy gtosno
pracujgcy sprzet, muzycy, a takze uczestnicy koncertéw rockowych. Osoby zawodowo
przebywajgce w srodowisku o duzym natezeniu dZzwieku powinny stosowac zatyczki do uszu
lub nauszniki. Jako ochrone przed hatasem w miastach i wzdtuz ruchliwych drég buduje sie
ekrany akustyczne lub sadzi szpalery drzew ograniczajace ucigzliwos¢ niepozgdanych
dzwiekow.

Zadanie domowe
Wykonaj zadanie z zeszytu ¢wiczen str.102 — nie odsytaj wykonanych zadan

PRZYGOTUJ SIE NA KARTKOWKE — OKO | UCHO- NA PRZYSZtY TYDZIEN

RELIGIA

https://view.genial.ly/5ea021d7075c¢7c0dc0db769d/presentation-nabozenstwa-
majowe?fbclid=IwAR2j fuFQJA3vhcKpiWhCOTrvmWagkXutgsFTApnepEvtZA1Y7d-gpQtqOpY

Pytania

1. Kim jest Matka Boza

2. Jakie nosi imiona

3. Czy odmawiam litanie do Matki Bozej


https://view.genial.ly/5ea021d7075c7c0dc0db769d/presentation-nabozenstwa-majowe?fbclid=IwAR2j_fuFQJA3vhcKpiWhCOTrvmWqkXutqsFTApnepEvtZA1Y7d-qpQtq0pY
https://view.genial.ly/5ea021d7075c7c0dc0db769d/presentation-nabozenstwa-majowe?fbclid=IwAR2j_fuFQJA3vhcKpiWhCOTrvmWqkXutqsFTApnepEvtZA1Y7d-qpQtq0pY

