Język angielski 
Poniedziałek, wtorek
Topic: A recipe - przepis.
Sposoby i źródła realizacji tematu lekcji:
Kochani, znane jest Wam słownictwo związane z produktami żywnościowymi, w związku z tym napiszemy przepis. Proszę Was o zrobienie podanych niżej kart pracy i przesłaniu ich do mnie. Pracujemy przez dwie godziny lekcyjne. Powodzenia.
a) https://www.liveworksheets.com/worksheets/en/English_as_a_Second_Language_(ESL)/Food_and_drinks/Writing_Recipe_bg280050by     - poukładaj wyrażenia w kolejności, napisz składniki oraz sposób wykonania dań
b) https://www.liveworksheets.com/worksheets/en/English_as_a_Second_Language_(ESL)/Imperatives/Writing_my_recipe_-_Using_Imperatives_ep258578pc     - napisz swój przepis, np. na ciasto, danie obiadowe itp.

Piątek
Topic: Do we understand songs ? – praca z tekstem piosenki.
Sposoby i źródła realizacji tematu lekcji:
Witam podczas kolejnej lekcji związanej ze słuchaniem tekstów w języku angielskim, tym razem będzie to piosenka. Użyjcie podanego adresu strony internetowej, posłuchajcie piosenki i wstawcie brakujące wyrazy. Pamiętajcie o odesłaniu karty pracy. Powodzenia.
https://www.liveworksheets.com/worksheets/en/English_as_a_Second_Language_(ESL)/Listening/Listen_and_fill_in_-_Ed_Sheeran_-_Beyonc%C3%A9_jr16149qj

Historia 
Temat: Świat na drodze ku II wojnie światowej.
20.05.2020r.
1. Obejrzyj film: „Świat na drodze ku II wojnie światowej” - https://www.youtube.com/watch?v=Wzjf2FqNC20
2. Przeczytaj temat z podręcznika (str. 210-213) . 
3. Przepisz notatkę:
1. Militaryzacja III Rzeszy
a. w 1935 r. Niemcy przywróciły powszechny obowiązek służby wojskowej
b. rozbudowa Wehrmachtu – siły zbrojne
– tworzenie Luftwaffe – siły powietrzne
– rozbudowa Krigsmarine – marynarka wojenna
c. w 1936 r. wojska niemieckie wkroczyły do zdemilitaryzowanej Nadrenii 
d. w 1936 r. został podpisany pakt antykominternowski (III Rzesza, Japonia, od 1937 r. Włochy)
2. W marcu 1938 r. Niemcy dokonały tzw. Anschlussu Austrii, czyli włączenia Austrii do III Rzeszy
3. Konflikt niemiecko-czechosłowacki o Sudety
a. w celu rozwiązania konfliktu odbyła się specjalna konferencja w Monachium (29-30 IX 1938 r.)
b. uczestnicy podpisali układ monachijski, na mocy którego Sudety zostały włączone do Niemiec
4. Problemy Czechosłowacji wykorzystały Polska i Węgry
a. Polska zmusiła Czechosłowację do oddania Polsce Zaolzia
b. Węgry zajęły Ruś Zakarpacką oraz południową Słowację
5. W marcu 1939 r. rozpad Czechosłowacji
a. Niemcy zagarnęły Czechy i utworzyły zależny od nich Protektorat Czech i Moraw
b. słowaccy nacjonaliści proklamowali utworzenie odrębnej Słowacji z księdzem Józefem Tiso na czele
6. Prowadzona przez państwa zachodnie polityka ustępstw wobec III Rzeszy. 
7. Wojna domowa w Hiszpanii (1936-1939) - gen Francisco Franco
8. Ekspansja Japonii na Dalekim Wschodzie
a. ekspansja Japonii spowodowana była dążeniem do zdobycia terenów zasobnych w surowce
b. atak japoński na Chiny

4. Wykonaj zadania 1, 3, 4 i 5 w zeszytach ćw. str.94-95. 
5. Przeczytaj tekst źródłowy „Konferencja w Monachium” – podr. str.212, następnie udziel w zeszycie odpowiedzi na pytanie 1 i 2 do tekstu (str. 212) – pracę prześlij na skrzynkę klasową 
6. Następnie możesz utrwalić swoją wiedzę wchodząc w linki do gry:
https://quizizz.com/join/quiz/5af475ca69e2b8001b44caec/start?studentShare=true
Temat: Powtórzenie wiadomości po rozdziale VI „Świat w okresie międzywojennym”. 
22.05.2020 r.
1. Wykonaj w zeszycie zadania: 2, 7, 8 i 9 z podręcznika str.216.
2. Wykonaj zadania w zeszycie ćw.1-6 str.96-97
3. Możesz utrwalić swoją wiedzę wchodząc w linki do gier:
https://learningapps.org/view2092832
https://learningapps.org/watch?v=p5b8qwvv319
https://learningapps.org/watch?v=pns39veta19
https://learningapps.org/watch?v=pqxixrv2t19
https://learningapps.org/watch?v=p6czk73tv19
https://quizizz.com/join/quiz/5cc29fec240fac001d7ad651/start?studentShare=true

Religia 
Poniedziałek  18.05.2020r.
Temat: Dziedzictwo świętego Tomasza.
Przeczytaj w podręczniku,, życie i dzieło św. Tomasza z Akwinu”.
Napisz CV św. Tomasza.
Wykonaj zadanie 2.
Czwartek  21.05.2020r.
Temat: Bóg wzywa nas do świętości.
Poszukaj informacji o życiu św. Maksymiliana Kolbego i zapisz w punktach drogę Jego życia.







JĘZYK ROSYJSKI 
WTOREK 19.05.2020
Сегодня вторник, девятнадцатое мая  две тысячи двадцатого года
Урок
Tема: В семье – praca z tekstem.
1. Kochani, dzisiaj będziecie pracować z tekstem. Uważnie i ze zrozumieniem przeczytajcie tekst ze stron 85 i 86 w podręczniku. 
2. Następnie wykonajcie zadania 2 i 3 str. 86. W zadaniu 2 popatrzcie na drzewo genealogiczne i uzupełnijcie zdania. Zdania przepiszcie do zeszytu.
3. W zadaniu 3 należy zdania uzupełnić informacjami z tekstu. Całe zdania przepisujecie do zeszytu. Poproszę o zdjęcie tych zadań!
4. Praca domowa. Nauczcie się pięknie czytać tekst! Termin wtorek, 26 maja. 
Powodzenia 

CZWARTEK 21.05.2020
Сегодня четверг, двадцать первое мая мая две тысячи двадцатого года
Урок
Тема: Домашний очаг – ćwiczenia leksykalno- gramatyczne.
1. Kochani, zapiszcie w zeszycie.

Я                                           брата
Ты                                         отца                          1 год
Он                                         сестры                      2, 3, 4 года
Она          моложе              бабушки     на         5, 6, 7 лет      
Мы           старше               подруги
Вы                                         её
Они                                       его
· Я старше сестры на 2 года. – Jestem starsza od siostry o 2 lata.
· Он моложе брата на 5 лет. – On jest młodszy od brata o 5 lat.

2. Wykonajcie, proszę zadanie 6a/87. Przetłumaczcie zdania na język polski. Poproszę o zdjęcie zadania!
Pozdrawiam 

Język polski
18.05.2020.
Temat: O grafice słów kilka…

1. Zapoznaj się z informacjami na temat grafiki zamieszczonymi  w podręczniku , s. 228-230.
2. Zredaguj notatkę wg następujących punktów:
a) Definicja grafiki,
b) Krótka historia grafiki,
c) Rodzaje grafiki (wymień),
d) Najważniejsze techniki graficzne (wymień).
3. W kilku zdaniach opisz dowolna grafikę, wyszukaną w internecie.


19.05.2020.i 20.05.2020. (zadania na dwa dni)
Temat: Wypowiedzenia wielokrotnie złożone.

1. Wykonaj ćwiczenie „Na rozgrzewkę”, s. 232.
2. Zapoznaj się z treścią Nowej Wiadomości, przepisz ją do zeszytu,
3. Wykonaj ćw. 1, s. 232, (zadanie 3 dla chętnych).
4. Skopiuj poniższy link i obejrzyj filmik, pomoże Ci on lepiej zrozumieć zagadnienia dotyczące zdań wielokrotnie złożonych.
https://www.youtube.com/watch?v=t7ufSo7Y5dM

Praca z zeszytem ćwiczeń:
Na podstawie zdobytej wiedzy wykonaj następujące zadania:
1, 2, 3, 5,6, s. 42-44.

21.05.2020. i 22.05.2020. (zadania na dwa dni)
Temat: Jak trafnie przekazać informację?

1. Przeanalizuj ćwiczenie na rozgrzewkę, s. 235.
2. Zapoznaj się z treścią Nowej Wiadomości, (s. 235), na jej podstawie zredaguj notatkę do zeszytu odnośnie mowy zależnej i mowy niezależnej.
3.  Skopiuj poniższy link, obejrzyj filmik, który pomoże Ci zrozumieć pojęcia omawiane podczas dzisiejszej lekcji.
https://www.youtube.com/watch?v=YBmqQnH2Aok
4. Wykonaj zadania: 2a, s.236.
5. Wykonaj zadania z zeszytu ćwiczeń: 1, 3, 4, 5, s. 46-48.


Fizyka  (18 – 22 maja) 
Temat : Moc, jej jednostki i obliczanie. 
(Temat przeznaczony do realizacji na dwóch godzinach lekcyjnych.)
Dzisiejsza lekcja ma dokładnie taki sam układ jak ta ostatnia, o pracy. W oparciu o temat 30                 w podręczniku str. 204 – 208 oraz materiały prezentowane na platformie edukacyjnej epodręczniki.pl https://epodreczniki.pl/a/moc-jako-szybkosc-wykonywania-pracy/D14JigAfu sporządźcie notatkę                  w następującej kolejności:
1) definicja mocy
2) wzór na moc
3) wyjaśnienie symboli występujących we wzorze
4) jednostka podstawowa mocy
5) definicja jednostki
6) inne jednostki mocy, w tym jeden koń mechaniczny
7) wzór na moc chwilową + symbole.
Część ćwiczeniowa:
1) Jeżeli dwie osoby podnoszą ciało o ciężarze 100 N, to mówimy, że są jednakowo silne. Jeżeli podniosą je na wysokość jednego metra, to wykonają taką samą pracę. A jeżeli jedna z nich podniesie ten ciężar w czasie 1 sekundy, a druga w czasie 2 sekund, to czym się różnią prace wykonane przez te osoby? Która osoba jest silniejsza i czy oznacza to, że jest ona mocniejsza?
To jest wstęp do tematu „Moc jako szybkość wykonywania pracy” omówionego na platformie epodręczniki.pl. Proszę, żebyście udzielili odpowiedzi na dwa pytania ukryte w tym tekście.
2) Ćwiczenie 1: połącz w pary te liczby mianowane, które wyrażają tę samą moc. To ćwiczenie jest                 na platformie w postaci interaktywnej, stąd możecie sprawdzić poprawność jego wykonania                          w Internecie.
                        0,3 mW                         0,03 W
                        300 kW                         0,0003 W
                        30 mW                          3000000 W
                        3 MW                            300000 W
3) Ćwiczenie 2: uzupełnij teks. Podobnie, jak powyżej – sprawdź poprawność wstawionych wyrazów na polecanej stronie internetowej.
[image: Steam Train Engine Railroad - Free photo on Pixabay]Traktor ma większą moc niż koń, dlatego w tym samym czasie wykona ……………………………….. pracę niż koń. Lokomotywa spalinowa ma mniejszą moc niż elektryczna, dlatego tę samą pracę wykona                 w ………………………….. czasie. Silnik o większej mocy rozpędzi samochód do tej samej prędkości                        w ……………………………….. czasie.
3) Podręcznik - zadanie 2, 3 str. 208.	
4) Dla chętnych: zad. 5, 6 str. 208 (podręcznik).

Uwaga!
1. [bookmark: _GoBack1]Notatkę z bieżącego tematu lekcji prześlą mi następujące osoby: Paulina Pilśniak, Emilia Lutowska, Ania Leśniewska i Marek Kropkowski. Prace przesyłajcie na mój adres mailowy rakset@wp.pl.
2. Przypominam o obowiązku przesłania poprawy z testu z dynamiki. Czekam do końca tygodnia. W przypadku nieprzesłania popraw postawię oceny niedostateczne.


GEOGRAFIA


18.05.2020r. - poniedziałek   
Temat: Rozwój dużych miast a zmiany w strefach podmiejskich
Drodzy uczniowie!

1. Proszę zapoznać się z treścią tematu „ Rozwój dużych miast a zmiany w strefach podmiejskich” z podręcznika ze str. 178-180 i zapisać temat lekcji w zeszycie.

Po przeczytaniu dowiecie się :

- jaki wpływ ma rozwój dużych miast na przekształcanie stref podmiejskich
- jakie są przyczyny migracji mieszkańców dużych miast do stref podmiejskich

W celu poszerzenia wiedzy:
https://epodreczniki.pl/a/zroznicowanie-poziomu-urbanizacji-w-polsce/D19MUchJD 

3. Proszę wykonać zad. 1,2,3 z zeszytu ćwiczeń str. 108
zad. 4  str. 109 - dla chętnych


Drodzy uczniowie!
Prześlijcie zadania z zeszytu ćwiczeń
Pozdrawiam:)


21.05.2020r. - czwartek
Temat: Migracje a zaludnienie i struktura wieku na obszarach wiejskich
Drodzy uczniowie!

1. Proszę zapoznać się z treścią tematu „Migracje a zaludnienie i struktura wieku na obszarach wiejskich” z podręcznika ze str. 181-183 i zapisać temat lekcji w zeszycie.

Po przeczytaniu dowiecie się :

- jaki wpływ ma migracja na strukturę wieku i zmiany w zaludnieniu na obszarach wiejskich na przykładzie wybranych województw (zachodniopomorskiego i podlaskiego)
- jak analizować dane statystyczne dotyczące zmian w zaludnieniu na przykładzie wybranych województw 

2. Proszę przepisać notatkę do zeszytu  z zeszytu ćwiczeń str. 111  „ Zapamiętaj!”

W celu poszerzenia wiedzy:

https://epodreczniki.pl/a/migracje-ludnosciowe-zwiazane-z-polska-oraz-ich-skutki/DVjyDzG3n 

3. Proszę wykonać zad. 1,2,3 z zeszytu ćwiczeń str. 110
zad. 4 z zeszytu ćwiczeń str. 111 – dla chętnych

Drodzy uczniowie!
Proszę przesłać na skrzynkę klasową zadania z zeszytu ćwiczeń
Pozdrawiam:)

Zadanie z plastyki  – 20. 05. 2020r.

Tworzenie z natury – karykatura.
Karykatura to świadome przedstawienie osoby, zjawiska lub przedmiotu w sposób zdeformowany, które ma na celu podkreślenie negatywnego charakteru elementów, właściwości , cech. 
Patrząc w lustro lub na swoje zdjęcie legitymacyjne spróbuj narysować swoją karykaturę.
Może pomoże Ci w tym ten filmik? Podaję link:
https://www.youtube.com/watch?v=suMaEwrZhiw 
W tym tygodniu nie musicie odsyłać wykonanych zadań, ponieważ jest to czas na nadrobienie zaległości z plastyki. Bardzo proszę sprawdzić, z czego się nie rozliczyliście i to przesłać.



Muzyka - 20. 05. 2020r.

Na estradzie – pop, rock, muzyka rozrywkowa
- podręcznik  str. 151 - 158: „Na estradzie – pop, rock, muzyka rozrywkowa”
- nagrania: R. Harris, Come on, little mama; P. McCartney, Yesterday
- infografika „Od fonografu do MP3”
- terminy: rock and roll, pop, disco, rap
Przeczytaj temat w podręczniku oraz wykonaj notatkę w zeszycie do tematu oraz wyjaśnij pojęcia rock and roll, pop, disco, rap
Posłuchaj podanych przykładów muzycznych:
Linki do utworów:
https://www.youtube.com/watch?v=jo505ZyaCbA The Beatles
https://www.youtube.com/watch?v=Bm5HKlQ6nGM Elvis Presley
https://www.youtube.com/watch?v=F2AitTPI5U0 Michael Jackson
W tym tygodniu nie musicie odsyłać wykonanych zadań, ponieważ jest to czas na nadrobienie zaległości z muzyki. Bardzo proszę sprawdzić, z czego się nie rozliczyliście i to przesłać.


Matematyka  

18.05.2020.
Temat: Powtórzenie wiadomości.
1. Obejrzyj uważnie film
https://www.youtube.com/watch?v=SCKnSyggPvU
Na następnej lekcji będziecie rozwiązywali zadania związane z trójkątami prostokątnymi. Powtórzcie i zapamiętajcie wszystkie wzory dotyczące trójkątów prostokątnych.
Przygotowujcie się na klasówkę w środę 20.05.2020.

19.05.2020.
Temat: Powtórzenie wiadomości – rozwiązywanie zadań.
1. Rozwiążcie zadania z podręcznika: zad. 1, 2, 4, 5, 7 s. 294 oraz zad.  11 a s. 294.
UWAGA!!! Jutro proszę, żeby wszyscy obowiązkowo stawili się na grupie o godz. 12:45 NA KLASÓWCE dotyczącej kwadratów i trójkątów. Koniecznie powtórzcie i zapamiętajcie wszystkie wzory. Zobaczcie filmy, na których prowadzący rozwiązują zadania.

20.05.2020.
Temat: Klasówka.

22.05.2020.
Temat: Geometria w kratki i w kratkę.
1. Obejrzyjcie filmik:
https://www.youtube.com/watch?v=W_dlHE3enDI
2. Zapoznajcie się z informacjami na s. 301.
3. Wykonajcie ćwiczenie 1 s. 302.
4. Zapoznajcie się z informacjami na s. 302.
5.  Wykonajcie ćwiczenie  2 s. 302.
6. Zapoznajcie się z informacjami na s. 303.
5.  Wykonajcie ćwiczenie  3 s. 303.
Biologia
19.05.2020r. 

Temat: Funkcjonowanie żeńskiego układu rozrodczego.                                         


Zwróć uwagę na:
. zmiany, które zachodzą w macicy i jajnikach podczas cyklu miesiączkowego,
. hormony wydzielane przez żeński układ rozrodczy.

DRODZY UCZNIOWIE!

Zapoznajcie się z tematem -  podręcznik str.121-123
Wykonajcie zadania w zeszycie ćwiczeń – 1-5/111,112

Tym razem nie musicie przesyłać wykonanych zadań.
Pozdrawiam:)


21.05.2020r. 
Temat: Rozwój człowieka – od poczęcia do narodzin.                                     


Zwróć uwagę na:
. etapy rozwoju zarodkowego i płodowego,
. funkcje błon płodowych i łożyska,
. wpływ trybu życia matki na rozwój zarodka i płodu.


DRODZY UCZNIOWIE!

Zapoznajcie się z tematem:
- podręcznik - str.224-229
- epodręcznik -  https://epodreczniki.pl/a/rozwoj-zarodkowy-i-plodowy-czlowieka/D1B8G14kZ 


Wykonajcie zadania w zeszycie ćwiczeń – 1-8/113,115

Tym razem nie musicie przesyłać wykonanych zadań.
Pozdrawiam:)






Informatyka

Termin realizacji zadań na dzień 19 maja 2020r.
Temat : Programowanie z serwisem Code.org.
Bardzo proszę o zalogowanie się do serwisu Informatycznego Code.org. 

[bookmark: _GoBack2]Wykonaj Lekcje numer 3, 4, 6, 7 – wszystkie etapy każdej Lekcji z Kursu 4

Powodzenia.

Ponieważ korzystamy z jednego portalu a ja jest administratorem sekcji będę widziała                                     i kontrolowała Wasze postępy. W razie jakichkolwiek pytań proszę pisać do mnie poprzez aplikację Messenger.

Tabela z tajnymi słowami do logowania.
	
Bejgrowicz Łukasz – under list 

	
Fodrowska Dominika – drawing visit

	
Głowaczewska Wiktoria – tchem insects     

	
Jankowski Michał – note music   


	
Kropkowski Marek – evening whether   

	
Leśniewska Anna – much lake    


	
Lutowska Emilia – machine drawing

	
Pilśniak Paulina – faling again


	
Romanowski Oskar – order triangle   

	
Sieczkowska Monika – means rock

	
Szczeblewska Patrycja – them outside

	
Tyburski Szymon – division seat

	
Wiśniewska Malwina – them built

	




Wychowanie fizyczne 
18.05.2020r.
Piękne chwile polskiego sportu. 
Zanim obejrzycie film, wykonajcie  kilka cwiczeń ogólnorozwojowych.
Codziennie wykonujcie kilka powtórzeń ćwiczeń ogólnorozwojowych: np. pajacyków, przysiadów, skłonów, podskoków obunóż, jednonóż, naprzemiennych, ćwiczeń na jednej nodze (jaskółka), ćwiczeń stabilizujących (podpory).Ćwiczenia  te   znacie        z lekcji wychowania fizycznego. Do dzieła!!!! Dla Twojego  bezpieczeństwa ćwicz pod opieką osoby dorosłej
Film przedstawia wybrane skróty z wydarzeń sportowych, które   przedstawiają historyczne, spektakularne  wyczyny polskich sportowców z ostatnich kilkunastu lat. Jest to tylko garstka sukcesów, z których możemy być dumni. Kliknij  i uważnie obejrzyj film. Nastepnie odpowiedz pisemnie na 10 poniższych pytań.                    Jest to zadanie na ocenę.
https://www.youtube.com/watch?v=3LQcMbmVNaY
Jeśli link Wam nie działa, wyszukajcie na YouTube film „piękne chwile polskiego sportu:)“ i wybierzcie film z 17 lutego 2018 trwający 11 minut i 28 sekund.
Zadanie na ocenę:
Bazując na uważnym obejrzeniu tego krótkiego filmu oraz wspomagając się wiedzą z innych źródeł odpowiedz na pytania:
. Jak nazywa się dyscyplina z fragmentu rozpoczynającego film?
. Jak nazywa się jeden z najlepszych polskich bramkarzy w historii-bohater drugiego ze skrótów?
. Podczas jakiego turnieju rozgrywany był oglądany mecz pomiędzy Polska i Austria?
. Które miejsce zajęła Angelika Cichocka podczas Mistrzostw Europy w 2016 roku?
. W jakim państwie odbyły się zimowe Igrzyska Olimpijskie na których 2 złote medale wywalczył Kamil Stoch
. Z ilu metrów wykonuje się rzut karny w dyscyplinie pokazanej w 5 skrócie?
. Z jakim czasem złoty medal w łyżwiarstwie szybkim wywalczył Zbigniew Bródka?
. Skok jakiego polskiego skoczka pokazany jest w 7 minucie filmu?
. Jak nazywa się polska legenda biegów narciarskich, jedna z bohaterek filmu.
. Jaki jest rekord życiowy na dystansie 800m Adama Kszczota, 6-krotnego Mistrza Europy oraz Mistrza Świata?
 Praca podlega ocenie. Oceniana będzie poprawność odpowiedzi oraz terminowość wykonanego zadania. Proszę o przesłanie odpowiedzi do 22maja 2020r.(piątek)

19.05.2020r.
Doskonalenie techniki skoku w dal

Aby osiągnąć sukcesy w skoku w dal nie wystarczy szybkość i skoczność. Potrzebna jest też wytrzymałość i zwinność. Konkurencja polega na tym, żeby rozpędzić się na ok. 40-metrowym rozbiegu, trafić w drewnianą belkę, a następnie odbić się od niej      i poszybować na jak najdalszą odległość. 
 Zanim obejrzycie film, wykonajcie  kilka cwiczeń ogólnorozwojowych.
Codziennie wykonujcie kilka powtórzeń ćwiczeń ogólnorozwojowych: np. pajacyków, przysiadów, skłonów, podskoków obunóż, jednonóż, naprzemiennych, ćwiczeń na jednej nodze (jaskółka), ćwiczeń stabilizujących (podpory).Ćwiczenia  te   znacie        z lekcji wychowania fizycznego. Do dzieła!!!! Dla Twojego  bezpieczeństwa ćwicz pod opieką osoby dorosłej
https://youtu.be/Wv1-VP3B_bI
https://youtu.be/zyEmRcFaGuk

20.05.2020r.
Siła biegowa – skipy, wieloskok. 

Pamiętaj o rozgrzewce przed bieganiem! Kliknij link i ćwicz z prowadzącą.Dla Twojego  bezpieczeństwa ćwicz pod opieką osoby dorosłej.
https://youtu.be/IYM09Y7CRyY
A teraz ćwiczenia doskonalące umiejętności biegowe. Kliknij i ćwicz z prowadzącą.
https://youtu.be/HjvxrZh_6z0


22.05.2020r
Doskonalimy technikę biegu.
W skrócie o prawidłowej technice biegu:
 1. Patrz przed siebie, a nie pod nogi. Nie opuszczaj głowy.
 2. Ręce pracują równolegle do ciała. 
3. Dłonie na wysokości bioder. Ramiona rozluźnione.
 4. Biodra wypchnięte w przód, wyprostowana sylwetka, "otwarta" klatka piersiowa.
 5. Wysoko prowadzone kolana.
 6. Spadamy i odbijamy się ze śródstopia.
Obejrzyj film - prowadząca przestrzega  przed najczęściej popełnianymi błędami. Zobacz jak się biega! Kliknij link.
 https://youtu.be/IrM-DBw8DDA
Rozgrzewka biegacza. Kliknij . https://www.youtube.com/watch?v=MPl--... 
A teraz do dzieła! Wyznacz sobie dystans i pobiegaj w najbliższej okolicy domu. Skorzystaj z aplikacji ,o której była mowa w jednej z poprzednich lekcji wychownia fizycznego, np. .Endomondo.Powodzenia ! Pamiętaj o rozgrzewce! Dla Twojego  bezpieczeństwa ćwicz pod opieką osoby dorosłej
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