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 Ma świadomość, jak bezpiecznie biegać. Biega regularnie. 

 

Zadania Potwierdzenie 

1. Wykonałem/am rozgrzewkę przed bieganiem oraz 
rozciąganie po bieganiu. 

 

2. Posiadam wygodne obuwie sportowe (niekoniecznie 
profesjonalne), z którego korzystałem/am podczas 
biegania. 

 

3. Biegałem/am krótkie dystanse ok. 1 km - 3 km, 
przynajmniej 2 razy w tygodniu przez miesiąc. 

 

4. Dowiedziałem/am się, jakie są zalety biegania, jak 
wpływa ono na mój organizm. Zdobytą wiedzę 
przedstawiłem/am klasie lub swojemu zastępowi. 

 

 


