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

19.05.2020

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Temat: Historia Igrzysk Olimpijskich.

Na lekcje udajemy sie do Muzeum Sportu i Turystyki w Warszawie. Dowiemy sie

o nowozytnych Igrzyskach Olimpijskich i utrwalimy wiadomosci o fladze.
Link do lekcji:
https://www.youtube.com/watch?index=4&v=DgZCGbdxRuE&Iist=PL2Hhrep7aQmrMDQ9q
[17agmJKzT8OERS&fbclid=IwARO5bNqtvKclILFArleCOS4SAcYUTZFgCLIPe9VsDgRjg3w8cqqUrc
LE27M&app=desktop

Temat: Cwiczenia rozciggajace miesnie klatki piersiowej ze wspétéwiczacym.

1) Pozycja wyjsciowa: siad ugiety, rece

w gorze. Wspotéwiczacy stoi z tytu

w wykroku opierajac kolano nogi wykrocznej na plecach na
wysokosci klatki piersiowej ¢wiczgcego, dtorimi trzyma rece
cwiczgcego ponizej stawow tokciowych.

Ruch: Wspétéwiczacy rytmicznymi ruchami pocigga rece
¢wiczgcego w tyt.

Dozowanie: 2 serie po 8 powtdérzen

e —

M\P

2) Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, rece wzdtuz tutowia.
Wspdtcwiczacy kleczy w rozkroku przytrzymujac rece éwiczgcego
powyzej stawéw tokciowych.

Ruch: Wspétéwiczacy unosi rece ¢wiczgcego starajac sie

|

jednoczesnie je ztgczyd.

Dozowanie: 2 serie po 8 powtdrzen



https://www.youtube.com/watch?index=4&v=DgZCGbdxRuE&list=PL2Hhrep7aQmrMDQ9q_lI7agmJKzT8OERS&fbclid=IwAR05bNqtvKcIlLFArleCOS4SAcYUTZFgCLlPe9VsDqRjq3w8cqqUrcLE27M&app=desktop
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3) Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, dtonie splecione na
karku. Wspotéwiczacy

w kleku jednondz, kolanem drugiej nogi stabilizuje tutéw na
wysokosci klatki piersiowej, rekoma trzyma tokcie éwiczacego.
Ruch: Wspétéwiczacy unosi tokcie ¢wiczgcego w gore.
Dozowanie: 2 serie po 8 powtdérzen

4) Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, rece wyciaggniete przed
siebie. W dtoniach laska (kij) trzymany na koncach.
Wspodtéwiczacy

w siadzie klecznym, zwrécony twarzg do ¢wiczgcego.

Ruch: Wspétéwiczacy unosi laske (kij). Cwiczacy stara sie
rozluzni¢ miesnie piersiowe.

Dozowanie: 2 serie po 8 powtdérzen

5) Pozycja wyjsciowa: osoby wspotéwiczgce

w siadzie ugietym plecami do siebie. Rece wyprostowane w
gorze, dionie splecione.

Ruch: Wspétéwiczacy ciagnie rece ¢wiczacego w przéd. Cwiczacy
stara sie rozluzni¢ miesnie piersiowe.

Dozowanie: 2 serie po 8 powtdrzen

6) Pozycja wyjsciowa: osoby wspotéwiczgce

w siadzie ugietym plecami do siebie. Rece wyprostowane w
gorze, dionie splecione.

Ruch: Przenoszenie wyprostowanych rak bokiem w gére i w dét.
Dozowanie: 2 serie po 8 powtdrzen




7) Pozycja wyjsciowa: osoby wspotéwiczgce

w siadzie prostym plecami do siebie. Rece wyprostowane w
gorze, dionie splecione.

Ruch: Wspétéwiczacy wykonuje opad tutowia w przéd ciggnac
rece ¢wiczacego. Cwiczacy stara sie rozluznié mieénie piersiowe.

Dozowanie: 2 serie po 8 powtdérzen

8) Pozycja wyjsciowa: osoby wspotéwiczgce

W opadzie tutowia w przdd, twarzami do siebie. Rece
wyprostowane oparte na topatkach wspotéwiczgcego.
Ruch: Cwiczacy réwnoczeénie naciskajg rekoma na plecy
wspotéwiczacego , spychajac je w doét.

Dozowanie: 2 serie po 8 powtérzen

RELIGIA

https://diecezjasandomierska.pl/katecheza-facetoface-s02e03-swietosc-to-normalnosc/

1. Jaka jest réznica miedzy btogostawionym a swietym
2. Jakie znasz osoby Swiete a ktdre sg btogostawiony
3. Kto jest Twoim ulubionym swietym

JEZYK POLSKI

Temat: Czas na lekture - Henryk Sienkiewicz Latarnik.

Drodzy uczniowie pozostaty nam do omdwienia w tym roku szkolnym lektury. Jedng z nich
jest Latarnik .Przeczytajcie prosze ksigzke ,zwracajac uwage na nastepujgce zagadnienia:
1.Jaki to gatunek literacki?

2.Gdzie i kiedy rozgrywaja sie wydarzenia ukazane w ksigzce?

3.Kim jest bohater?

4.Jak wygladato jego zycie do momentu pracy w latarni?

5.Czy czut sie szczesliwy?

6.Dlaczego bohater zdecydowat sie na posade latarnika?

7.Jaka ksigzka przywotata w nim tesknote za ojczyzng?

8.Jak konczy sie utwor?

Na czytanie lektury macie czas do konca maja!


https://diecezjasandomierska.pl/katecheza-facetoface-s02e03-swietosc-to-normalnosc/

BIOLOGIA
Temat: Budowa meskiego uktadu rozrodczego.
Nauczysz sie
e wymieniac cechy piciowe;
e rozpoznawac na schematach narzagdy meskiego uktadu rozrodczego;
e omawiac funkcje narzaddw pitciowych;

e omawia¢ budowe plemnika.

Zapoznaj sie z tematem lekcyjnym w podreczniku oraz wybranymi informacjami zawartymi w
linku

https://epodreczniki.pl/a/zenski-i-meski-uklad-rozrodczy/DeocOvvFy

Rozmnazanie, czyli wydawanie na swiat potomstwa i zapewnianie ciggtosci gatunku,
to najwazniejsze zadanie uktadu rozrodczego, do ktérego wypetnienia organizm
cztowieka jest odpowiednio przystosowany.

FUNKCJE UKLADU ROZRODCZEGO

+ wytwarzanie komorek rozrodczych
+ wydzielanie hormonow piciowych
« umozliwienie zaptodnienia

zenskiego meskiego

* przechowywanie
i odzywianie plemnikow

* wprowadzenie plemnikow
do drog rodnych

* zapewnienie odpowiednich
warunkéw do rozwoju ptodu
+ wydanie ptodu na Swiat

Cechy piciowe dzielimy na pierwszorzedowe, drugorzedowe i trzeciorzedowe.

Cechy pierwszorzedowe i drugorzedowe to wewnetrzne i zewnetrzne narzady uktadu
rozrodczego. W narzgdach wewnetrznych odbywa sie produkcja komadrek
rozrodczych i ich transport, w narzgdach zenskich takze rozwdj ptodu. Zewnetrzne
narzady ptciowe biorg udziat w przekazywaniu komadrek rozrodczych.

Cechy trzeciorzedowe nie sg zwigzane bezposrednio z aktem rozmnazania i dotycza
gtownie rdznic w wygladzie oraz zachowaniu kobiet i mezczyzn. Obecnie zaczyna
dominowac¢ dwustopniowy podziat cech ptciowych, gdzie 2 pierwsze klasy to
pierwszorzedowe cechy ptciowe, a trzecia to cechy drugorzedowe.


https://epodreczniki.pl/a/zenski-i-meski-uklad-rozrodczy/Deoc0vvFy
https://epodreczniki.pl/a/zenski-i-meski-uklad-rozrodczy/Deoc0vvFy#Deoc0vvFy_pl_main_concept_1

Cechy piciowe

Kategorie Meskie

pierwszorzedowe jadra

drugorzedowe moszna, pracie, nasieniowody
waskie biodra

trzeciorzedowe  szerokie ramiona
niski gtos

Notatka

Rozmnazanie jest procesem zyciowym zapewniajgcym ciggtos¢ gatunku.
Pierwszorzedowe, drugorzedowe i trzeciorzedowe cechy ptciowe sg
przystosowaniem do rozmnazania.

3. Meski uktad rozrodczy odpowiada za wytworzenie plemnikéw oraz wprowadzenie ich
do zenskich drég rodnych oraz produkcje hormondw ptciowych.

4. Plemnik to ruchliwa gameta meska, zawierajgca materiat genetyczny pochodzacy od
ojca; zbudowany jest z gtéwki, wstawki i witki.

Zadanie domowe
Wykonaj zadania z zeszytu ¢wiczen str. 107 oraz 108
Odeslij w postaci zdjecia.

Termin 22.05.2020



