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Kim jesteSmy i co robimy?

Chodzimy do klasy matematyczno-informatycznej. JesteSmy drugg grupg i na zajeciach komputerowych
robimy duzo ciekawych rzeczy.

Tym razem w ramach projektu postanowilismy tworzyé e-gazetke szkolng. Bedziemy w niej poruszac rézne
tematy wazne dla nas, gimnazjalistow. W zwigzku z tym, ze w naszej szkole duzo sie dzieje, a nie wszyscy o
tym wiedza, od teraz bedziecie informowani na biezgco. Kazdy, kto tylko zechce, znajdzie tu informacje z
zycia naszej szkoty, porady dotyczace ¢wiczen, gotowania, szkét ponadgimnazjalnych itp. Mamy nadzieje, ze
od czasu do czasu uda sie nam wprawi¢ Was w dobry humor.

Taka bedzie nasza gazetka. No wtasnie! .

W numerze:

Gimnazjum i co dale

Jp W kazdym z nas drzemie artysta" Krzyz6wka

Co uczniowie sgdzg o nauczycielach?
Czy darzg ich szacunkiem?
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Przepisy i ciekawostki.




GAZETKA UCZNIOW GIMNAZJUM Nr 1 W SZCZYTNIE

GtOS MtODYCH

Gimnazjum i co dalej?

JAK DOBRZE WYBRAC ZAWOD?

Dokonaj analizy wtasnych zainteresowan.

* Poznaj swoje uzdolnienia i zdolnosci, np. zdolno$ci matematyczne, jezykowe, sportowe,
muzyczne.

* Okresl swéj temperament, czyli sposéb reagowania na bodzce zewnetrzne.

* QOcen swoj stan zdrowia: budowa ciata, stan fizyczny i psychiczny (wady postawy), alergie,
przebyte albo wrodzone choroby , wady wzroku itd.

* Dowiedz sie 0 zawodach w poszczegdlnych branzach.

* Poznaj Sciezke edukac;ji.

Zrédto: http://ostarbeiter.vn.ua/page/20
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Gimnazjum i co dalej?

Typy szkét ponadgimnazjalnych:

a) zasadnicze trzyletnie szkoty zawodowe, ktorych ukonczenie umozliwia uzyskanie dyplomu
potwierdzajgcego kwalifikacje zawodowe po zdaniu egzaminu: typowe klasy zawodowe i
wielozawodowe;

b) trzyletnie licea ogélnoksztatcace, ktérych ukonczenie umozliwia uzyskanie $wiadectwa
dojrzatosci po zdaniu egzaminu maturalnego;

c) czteroletnie technika, ktdrych ukonczenie umozliwia uzyskanie dyplomu potwierdzajgcego
kwalifikacje zawodowe po zdaniu egzaminu, a takze umozliwiajgce uzyskanie swiadectwa
dojrzatosci po zdaniu egzaminu maturalnego;

d) trzyletnie licea ogdlnoksztatcgce dla dorostych (osoby po zawoddéwce majg mozliwos¢é péjscia
od razu do drugiej klasy LO dla dorostych)

e) szkoty policealne o okresie nauczania nie dtuzszym niz 2,5 roku, ktérych ukoniczenie
umozliwia osobom posiadajgcym wyksztatcenie srednie uzyskanie dyplomu potwierdzajgcego
kwalifikacje zawodowe po zdaniu egzaminu;

f) trzyletnie szkoty specjalne przysposabiajgce do pracy dla uczniéw z uposledzeniem
umystowym w stopniu umiarkowanym lub znacznym oraz dla uczniéw z
niepetnosprawnosciami sprzezonymi, ktorych ukonczenie umozliwia uzyskanie Swiadectwa
potwierdzajgcego przysposobienie do pracy.

Autor: JW.
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Jak zaczgc¢ przygode
z sitownia?

Rozpoczecie przygody z treningiem wigze sie z mnéstwem pytan i niejasnosci. Aby
temu zaradzié, przygotowalismy krétki artykut, ktoéry pomoze naprowadzi¢ Cie na
odpowiednie tory. Wiedz jednak, ze tylko od Ciebie i Twojej determinacji zalezy, jak szybko
osiggniesz sylwetke marzen!

Po pierwsze- motywacja. Jest ona niezbedna

w dazeniu do celu. Im bardziej jestes
zmotywowany, tym wiecej masz sity na
trening, co przektada sie na Twoje efekty. Jej
brak moze doprowadzi¢c do szybkiego
zniechecenia sie i porzucenia marzen o pieknej
sylwetce i zdrowiu. Jak zapobiec temu, by jej
nie straci¢? Jej zrddet jest wiele, np. bliscy,
ktérzy mogg Cie wspieraé w dazeniu do celu,
muzyka, po ktdrej jeste$ zawsze pobudzony/a
itp.

,Trening to tylko jeden z warunkéw do
zbudowania idealnej sylwetki. Podstawg jest
dieta”. ,Kaloryfer wyrabia sie w kuchni”. Jesli
jeszcze nie ustyszates tych stéw, to na pewno
ustyszysz je w przysztosci. Majg w sobie sporo
racji.

No Wiasnie! NUMER 1, KWIECIEN 2016
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Jak zaczac przygode
z sitownia?

A co powiniene$ wiedzie¢ o zasadach prawidtowego odzywiania?

e Nie oszukuj samego siebie tym co, a przede wszystkim ile, jesz. Jesli postawisz sobie za cel
redukcje i putap 2500 kcal, a czesto bedziesz siega¢ po cukierki, nie biorgc tego pod
uwage, to... Grosz do grosza i uzbiera sie 3500 kcal. Wszystko jest dobre, wystarczy
zachowac umiar. Nie oznacza to, ze catkowicie musisz zrezygnowac ze swojego ulubionego
dania. Od czasu do czasu kazdy moze pozwoli¢ sobie na jakie$ smakotyki lub np. jeden
dzien poswieci¢ catkowicie na swoje przyjemnosci.

e Urozmaicaj diete. Twierdzenie, ze tylko ryz i kurczak zrobi z Ciebie giganta, to btad.
Istnieje wiele rodzajow produktéw, wiec jeden mozna zastgpi¢ drugim i nie jes¢ caty czas
tego samego. Czasem tez lepiej postaé troche dtuzej w kuchni, ale je$¢ zdrowo i smacznie.

e Jedz regularnie. Pamietaj, ze $niadanie powinno stanowi¢ 25%, drugie $niadanie 10%,
obiad 40%, podwieczorek 15%, a kolacja 20% dziennego zapotrzebowania kalorycznego.

ORZECHY, DOBRE TLUSZCZE | OLEJE
(SPORADYCZNIE, MAKSYMALNIE 1+YZECZKA DZIENNIE)

MIESO, RYBY I JAJKA
NAJWYZEJ 0,5 KG CZERWONEGO MIESA W TYGODNIU, RYBY

(2-6 RAZY WTYGODNIU, JAJKA - JEDNO DZIENNIE)

PRODUKTY MLECZNE
2 SZKLANKI MLEKA, KEFIRU LUB
JOGURTU NATURALNEGO DZIENNIE

PRODUKTY PELNOZIARNISTE
POWINNY STANOWIC WIEKSZOSC POSHKOW
(3-5 RAZY DZIENNIE)

OWOCE (2-3 RAZY DZIENNIE)
WARZYWA (4-5 RAZY DZIENNIE)

(/ i & 0 G &&;— yf
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Jak zaczgc¢ przygode
z sitownia?

Co to jest suplementacja?

Na poczatku kazdemu nietatwo potapac sie w sSwiecie suplementéw. Co do czego tak
naprawde stuzv? Mozna sie w tvm wszvstkim pogubic!

Najczestszym btedem jest to, ze zamiast iS¢ na
sitownie, ludzie udajg sie do sklepu po suplementy.
Nowicjusze czesto wpadajg w sidta sprzedawcéw, ktorzy
im wmawiajg, ze to i owo jest dobre, a bez kreatyny to
lepiej nie ¢wicz, bo nic nie osiggniesz. Bzdura! Na poczatku
dobrze jest poéwiczy¢ bez odzywek. Po jakim$ czasie, gdy
cho¢ troche zapoznamy sie z treningiem i dietg, mozemy
przystgpi¢ do zakupu suplementéw. Baze powinno
stanowi¢ uzupetnienie naszej diety, czyli biatko,
weglowodany, ewentualnie aminokwasy i inne. Kazdy
powinien wiedzieé, jakie suplementy beda dla niego
naibardziei skuteczne i niezbedne.

Czesto tez stysze, jak zaawansowani polecajg ludziom o matym stazu przedtreningéwki lub
spalacze o bardzo ztozonym sktadzie, bogatym w mocne stymulanty. Moze to zle wptyng¢ na
cztowieka, ktéry dopiero zaczyna ¢wiczyé. Ponadto, jakie suplementy brac¢ pdzniej, skoro juz
tak szybko wzieto sie najmocniejsze rzeczy na rynku?

Btedne jest takze postrzeganie odzywek jako czegos, co zrobi z nas bogéw. Karygodne
myslenie. Suplementy dajg potencjat, ktéry trzeba wykorzystac jak najlepiej przez caty okres
ich stosowania.

No Wiasnie! NUMER 1, KWIECIEN 2016
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Jak zaczac przygode
z sitownia?

Rodzaje treningu:

Kalistenika — aktywnos$¢ fizyczna polegajgca na treningu sitowym opartym o ¢wiczenia z
wykorzystaniem wtasnej masy ciata, takie jak np. pompki, mostki, podcigganie, przysiady Jest
czestotgczona z rozcigganiem. Kalistenika ma pozytywny wptyw na ukfad krwiono$ny cztowieka
oraz ksztattuje miesnie, rownowage, zwinnos¢ i koordynacje. Wykorzystuje sie jg w ramach
treningu wojskowego oraz wychowania fizycznego w szkotach na catym swiecie.

HIIT (ang. High Intensity Interval Training) — trening przedziatowy o wysokiej intensywnosci) —
jest to forma strategii treningu fizycznego polegajgca na przeplataniu krotkich okreséw
bardzo intensywnego wysitku krétkimi okresami umiarkowanego wysitku.

Przyktady éwiczen:

- Wyciskanie na tawce poziome;j
- Wyciskanie zotnierskie

- Podcigganie

- Dipy

- Przysiady z obcigzeniem

- Brzuszki

- Zwiianie palcdw z obciazeniem

Pamietaj - ¢wicz madrze, odzywiaj sie zdrowo, nie zapominaj o regeneracji, a efekty
przyjdg same!

Autorzy: A.S. i BW.
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W kazdym z nas
drzemie artysta

Kazdy ma jakies$ zainteresowania. Jednym z moich jest plastyka. Poprzez ten artykut chce
wprowadzi¢ Was w méj drugi swiat.

Bardzo wielu zadaje sobie pytanie:,,Po co mi plastyka?" Otdz jest ona przede wszystkim
forma odprezeniai rozrywki. Jednak najwazniejszy powdd, dla ktérego warto rysowac, to rozwaj
wyobrazni, spostrzegawczosci i , co najwazniejsze, kreatywnosci, a takze mozliwos¢ jej
potgczenia z zainteresowaniami. Sztuka pozbawia nas obojetnosci i pozwala dostrzegaé piekno
otaczajgcego Swiata. Sktania do refleksji , uwrazliwia i przyczynia sie do budowy naszego
Swiatopogladu.

"Czym zajmujemy sie na kotku plastycznym?"

Przede wszystkim wykonujemy prace na rdzine
konkursy. Bywa tez, ze mozemy wymyslaé¢ wiasne
tematy, robi¢ figurki z masy solnej czy kukietki
zgazet. Od czasu do czasu zdarzajg sie pewnego
rodzaju wyzwania. Jednym z nich byto " three colors
challenge" , polegajgce na wylosowaniu dowolnych
kolorow i pokolorowaniu tylko przy ich pomocy
okres$lonego rysunku. Ogdétem nigdy nie jest nudno.

Moim zdaniem kazdy, jesli tylko chce, moze stac sie artystg. Tak naprawde nie potrzeba
drogich akcesoriow. Wystarczy kartka, otdwek, motywacja i che¢ do pracy. Mysle, ze warto.

Autor: N.D. i B.R.
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Co uczniowie sgdzg o nauczycielach?
Czy darzg ich szacunkiem?

W naszym gimnazjum przeprowadzono wsrdd uczniow sonde na temat nauczycieli: Co
sadzg o nauczycielach, jak nauczajg, jaki majg stosunek do ucznidw itp. Oto najwazniejsze
odpowiedzi na postawione pytania:

Jak wedtug ciebie nauczajg nauczyciele z naszej szkoty?

1. Moim zdaniem nauczyciele dobrze ucza, wiekszos¢ materiatu omawianego na lekcji zostaje
w gtowie. Jestem zadowolona z pracy wiekszosci nauczycieli.

2. Uwazam, ze dobrze, aczkolwiek moglibysmy otrzymywac wiecej pomocy dydaktycznych.
3. Mysle, ze to zalezy od nauczyciela, ale jezeli spojrze¢ na ogét, to jestem zadowolony .

4. Uwazam, ze wiekszos¢ nauczycieli naszej szkoty stara sie jak najlepiej przygotowaé nas do
egzaminu gimnazjalnego i nie tylko.

5. Sadze, ze nauczyciele nauczajg dosy¢ dobrze, s3 wymagajacy, wszystko ttumaczg i dokfadnie
opisuja. Na lekcjach piszemy duzo notatek, co jest bardzo przydatne do nauki.

Jaki stosunek maj3a nauczyciele do uczniow?

1. Nauczyciele zawsze wiecej uwagi poswiecajg
osobom madrzejszym, inteligentniejszym, a
przecietni uczniowie zwykle sg gorzej traktowani.

2. Sadze, ze wiekszos¢ nauczycieli ma dobry stosunek
do ucznidw, ale zdarzajg sie osoby faworyzujgce
niektorych ucznidw.

3. Uwazam, ze uczen, ktdry z szacunkiem odnosi sie
do nauczycieli, nie ma z nimi problemow.

4. Jak wszedzie sg wyjatki, ale w wiekszosci sg do nas
nastawieni pozytywnie.

5. Niektdrzy sg zbyt surowi, lecz wiekszo$¢ pomaga
nam, jezeli komus dzieje sie jakas krzywda.

No Wiasnie! NUMER 1, KWIECIEN 2016
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Co uczniowie sgdza o nauczycielach?
Czy darzg ich szacunkiem?

Jaki ty masz stosunek do pracownikéw naszej szkoty?

1. Jestem kulturalna wobec kazdego, ale do niektérych mam
wieksze zaufanie i wiem, ze moge z nimi porozmawiac prawie
o wszystkim.

2. Szanuje ich, wiem, ze bez nich nie bytoby tak dobrze i ze sg
bardzo potrzebni.

3. Nigdy nie ktécitem sie z zadnym ani nie pyskowatem. Darze
ich szacunkiem, poniewaz wiem, jak ciezka jest ich praca.

4. Szanuje ich za to, ze starajg sie nas wszystkiego nauczyc i
przygotowac do zycia.

5. Staram sie by¢ obiektywna, nie za bardzo zwracam uwage
na to, jaki majg do nas stosunek, ucze sie i to mi wystarczy.

Czy zaobserwowates w naszej szkole sytuacje, w ktorej uczen nie okazat szacunku
nauczycielowi? Co sadzisz o takich osobach?

1. Widziatam, moim zdaniem, jezeli ktos$ sie tak zachowuje, to najlepiej niech nie chodzi do
szkoty, poniewaz przez to nauczyciel nie moze skupic sie na nauczaniu, jest nerwowy i szybciej
wypala sie zawodowo.

2. Spotkatam sie z taka sytuacjg. Uwazam, ze to zte, aczkolwiek nie jest to tylko wina jednej
strony. Nie wszyscy nauczyciele majg dobre podejscie do uczniéw i mogliby to zmienic¢ dla
dobra ogétu. Nalezy pamietaé, ze my jestesmy dla nauczycieli, a oni dla nas. Nalezy sie
nawzajem szanowac i rozumiec. Powinni by¢ dla nas wzorem, a nie o kazdym mozna tak
powiedziec.

4. Sadze, ze uczniowie nie powinni wyrazac sie wulgarnie w obecnosci nauczycieli, bo sg to
osoby doroste i starsze, wiec nalezy okazywaé im szacunek.

5. Oczywiscie widziatam takg sytuacje i bardzo mnie irytuje, kiedy patrze na nieposzanowanie
osoby starszej. Uwazam, ze powinnismy darzy¢ szacunkiem kazdego cztowieka bez wzgledu na
to, jaki jest i jakie zajmuje stanowisko w szkole. Ale uczniowi tez nalezy sie szacunek bez
wzgledu na wyniki w nauce, bo nawet ten najstabszy moze kiedy$ zmadrzeje i bedzie dobrym
cztowiekiem.

”Wymagajcie od siebie, chocby inni od was nie wymagali." Jan Pawet Il
Autor: D.P.
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Przepisy

KOKOSANKI

Sktadniki:

200 g widérkéw kokosowych

350 g cukru

1 opakowanie cukru wanilinowego
5 biatek, rozmiar M

‘(,

|

Przygotowanie: N

50 g czekolady deserowej \
Do miski, ktérg umieszczamy nad garnkiem z parujgcg wodg, wsypujemy cukier, cukier wanilinowy,
wiorki kokosowe oraz wlewamy biatko. Mieszamy do momentu uzyskania goracej, jednolitej masy,
nastepnie miske zdejmujemy z garnka i odstawiamy do wystudzenia. Wystudzong mase dzielimy na
dwie czesci. Do jednej dodajemy posiekang czekolade. Za pomocg worka cukierniczego wyttaczamy
kokosanki na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Pieczemy w piekarniku przez 12-16 minut w
temperaturze 170°C (z termoobiegiem) lub 180°C (bez termoobiegu).

KURCZAK TERIYAKI Z WARZYWAMI | RYZEM

Sktadniki:

1 piers z kurczaka

2 marchewki
kawatek imbiru

10 pieczarek

2 zgbki czosnku
papryczka chilli
100 g ryzu tricolore
sos teriyaki
Przygotowanie:

Ryz gotujemy zgodnie z opisem na opakowaniu. W miedzyczasie kroimy w paski piers z kurczaka i
przektadamy jg do miski wraz z sosem teriyaki (jesli mamy czas, mozemy zamarynowac kurczaka
wczesniej). Marchew i imbir kroimy najpierw w podtuzne plastry, nastepnie w cienkie stupki,
natomiast pieczarki- w plastry. Siekamy czosnek i papryczke chilli. Smazymy kurczaka wraz z sosem
teriyaki, a gdy mieso bedzie gotowe, zdejmujemy je z patelni, pozostawiajgc sos, w ktérym, mieszajac,
podsmazamy marchew, imbir, czosnek i chilli. Po paru minutach dodajemy pieczarki, ryz, kurczaka
oraz (jesli potrzeba) jeszcze troche sosu. Catos¢ podgrzewamy, mieszajgc, zeby sktadniki dobrze sie
potaczyty. Na koniec doprawiamy pieprzem do smaku i podajemy.

No Wiasnie! NUMER 1, KWIECIEN 2016
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Przepisy

CIASTKA CZEKOLADOWE Z ZURAWI NA
Sktadniki:

170 g maki pszennej

1 tyzeczka sody

140 g masta (miekkiego)

30 g kakao

1 jajko

1 opakowanie cukru wanilinowego
180 g cukru trzcinowego

50 g orzechdw wioskich

50 g czekolady biatej (posiekanej)

50 g czekolady mlecznej (posiekanej)

100 g suszonej zurawiny

szczypta soli

Przygotowanie masy:

Masto ucieramy z cukrem trzcinowym i wanilinowym, nastepnie dodajemy przesiang make z sodq i
kakao oraz jajko. Doktadnie mieszamy. Masa bedzie dos¢ sztywna, wiec nalezy uzy¢ drewnianej
topatki. Teraz dodajemy posiekane orzechy, czekolade biatg i mleczng, suszong zurawine oraz
szczypte soli. Ponownie doktadnie mieszamy.

Pieczenie:

Blaszke wyktadamy papierem do pieczenia i za pomocg matej gatkownicy do lodéw lub tyzki uktadamy
na niej delikatnie spfaszczone ciastka, zachowujac duze odstepy miedzy ciastkami. Pieczemy je w
piekarniku z termoobiegiem rozgrzanym do 180°C (bez termoobiegu 190°C) przez 15-18 minut do
czasu, gdy bedga chrupiace.

Ciekowostka
é N

Owoce zurawiny zawierajg spore ilosci witamin (przede wszystkim C—14 mg w 100
g Swiezych owocow, B1iB2, E, kwas foliowy, niacyne), mineratow (potas, zelazo, wapn,
fosfor, sdd), btonnika i kwaséw organicznych (w tym cytrynowy i jabtkowy, ktdre nadaja
jagodom zurawiny charakterystyczny cierpki smak). Zurawina obfituje tez w silne
przeciwutleniacze — antocyjanozydy i flawonoidy, zawiera tez cukry — glukoze i fruktoze.

N Z http://kobieta.onet.pl/zdrowie/ Autor: M.P__J

Autor: M.Z.
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Pokoloruj obrazek

. Inaczej WF.

. Naucza jej pan Borodziuk.

. Odwrotno$¢ potegi.

. Zastgpit komputer stacjonarny.
. Zdobywanie wiedzy.

. Nazwisko autora , Dziadow”.

. Krwinki czerwone.

8. Imie dyrektora szkoty.

9 Jezyk naszych sgsiadow, ktorego sie uczymy.

10. ,,W pustyniiw ..."

11. Stato sie to w roku 966. Wazna data dla Polski.

ka

NOoO b WwWwN -

/

rzyzZOw

K

Autorzy: M.P. i B.R.
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e Kobiety zaburzajg nawet prawa fizyki. Im s3 ciezsze, tym

tatwiej je poderwac.

e W Chinach przyszedt na swiat chtopczyk, ktéry wazyt po
urodzeniu 12 kilograméw. W opinii lekarzy zacznie chodzi¢

szybciej niz jego matka.

MADRA 0SOBA'NIE IAWSZE

S INA onr'nwlmy
r F
"4 4 . }
%‘ ‘ :

MADRA 0SOBA ZAWSZE WIE,
GDZIE JA INALEZC

e Zonado meza:

- Nie moge zasnac¢...
- Bo zto nigdyv nie $pi.

GAZETKA UCZNIOW GIMNAZJUM Nr 1 W SZCZYTNIE

GtOS MtODYCH

Rozrywka i ciekawostki

e Brunetka do blondynki : "Zrobitam test cigzowy...".
Blondynka : "I co, trudne byty pytania?"

e - Jasiu, a gdzie jest wasz tatus? - dopytuje sie ciekawski sgsiad.
- Pojechat na trzy lata do Ameryki.
- A dlaczego was ze sobg nie zabrat?
- Bo my w tym napadzie nie bralismy udziatu.

e -|le czasu trwa otworzenie pliku .pdf?

- Adobe.

NIE JESTEM,PEWNY C2V
SIEKSZTAECE

C2V IMIKDUGLE
SIE ZDAWACIEGZAMINY
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Nasl

RO z TLUMIKIE

Edward Lutczyn (ur. 8 czerwca 1947 w Heppenheim
(BergstralRe)) — polski artysta plastyk o charakterystycznej
kresce. Znany z rysunkdéw satyrycznych, karykatur i ilustracji
oraz plakatow, skierowanych zaréwno do najmtodszych jak i
do dorostych.

Oldest inventions — weapon with muffler.

Zajmuje sie takze m.in. projektowaniem plakatow,
pocztéwek, oktadek ptyt. Zilustrowat przeszto 130
ksigzek, jego prace byly wystawiane w Polsce i za
granicami kraju. Wielokrotny laureat Ztotej, Srebrnej
i Brgzowej Szpilki.

Autor: M.P.
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