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RGKm3WdWAsjsV
Warum ist Laufen gesund?


 Źródło: freepik.com, domena publiczna. 




 Dlaczego bieganie jest zdrowe?

 Bieganie (das Laufen) to bardzo przyjemny sport. Nie trzeba specjalnego wyposażenia (die Ausrüstung), żeby po prostu zacząć biegać. Wystarczą odpowiednie buty do biegania (die Laufschuhe) i odzież funkcjonalna (die Funktionskleidung). Gdy biegasz, wzmacniasz swój układ odpornościowy (das Immunsystem) i pobudzasz przemianę materii (der Stoffwechsel). Regularne treningi zwiększają wytrzymałość (die Ausdauer) oraz mają pozytywny wpływ na nastrój (die Laune) osób, które biegają. To jednak nie wszystkie zalety tej aktywności fizycznej. Z tego e-materiału dowiesz się, jakie korzyści niesie ze sobą bieganie i dlaczego warto uprawiać ten sport.

C4 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 


plTwoje cele

	Wymienisz argumenty przemawiające za bieganiem.


	Opiszesz, co składa się na wyposażenie biegacza.


	Wyjaśnisz, jaki wpływ ma bieganie na zdrowie.























Przeczytaj



bg-azure Pokaż tłumaczeniePLWas braucht man zum Laufen? Was meinst du?

Co jest potrzebne do biegania? Jak sądzisz?









 R1PMT8OK8nT6j[image: Zdjęcie przedstawia biegnącą kobietę. Ma krótkie spodenki, czarną koszulkę, czerwone buty sportowe oraz zegarek na ręku. Ma długie włosy związane w kitkę.]
Pokaż tłumaczeniePL


Joggst du regelmäßig oder nur gelegentlich? Viele Menschen laufen und treiben diese Sportart gerne.
Biegasz regularnie, czy okazyjnie? Wiele osób biega i chętnie uprawia tę dyscyplinę sportu.


 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., grafika na podstawie Pixabay, licencja: CC BY-SA 3.0. 
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Übung 1
Pokaż tłumaczeniePLMache dich mit dem Text vertraut und bringe die Überschriften der Textabschnitte in die richtige Reihenfolge. Unten findest du die Liste der Überschriften.
Zapoznaj się z tekstem i ułóż nagłówki fragmentów tekstu w poprawnej kolejności. Listę nagłówków znajdziesz poniżej.






R7njqVVIz85Hc
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





	Textabschnitt	Überschrift
	1.	
Przeciągnij w to miejsce odpowiednie treści
	2.	
Przeciągnij w to miejsce odpowiednie treści
	3.	
Przeciągnij w to miejsce odpowiednie treści
	4.	
Przeciągnij w to miejsce odpowiednie treści
	5.	
Przeciągnij w to miejsce odpowiednie treści
	6.	
Przeciągnij w to miejsce odpowiednie treści


Bei Wind und Wetter - laufen kann man immer
Funktionelle Laufbekleidung - eine gute Wahl
So bleibst du dabei
Das Wichtigste in Sachen Ausrüstung
Medizinische Untersuchung notwendig
Digitale Unterstützung beim Joggen: sinnvoll oder überflüssig?






Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź













 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 





 Nicole
Krohn-Nadarzyński Ich gehe joggen! Tipps für Anfänger
Joggen - für diese Sportart braucht man keine teure Mitgliedschaftdie Mitgliedschaft/die MitgliedschaftenMitgliedschaft in einem Fitnessstudio, man kann ihr überall und zu jeder Zeit nachgehen. Joggen stärkt die Abwehrkräftedie Abwehrkraft/die AbwehrkräfteAbwehrkräfte, ist gut für Herz und Lunge, baut Muskeln auf und entspannt. Doch gerade Anfänger sollten einiges beachten, bevor sie die Laufschuhe anziehen. Hier ein paar Tipps:
1. ________
Es ist sinnvoll, sich erst einmal von einem Arzt durchchecken zu lassen, bevor man mit dem Laufen beginnt. Das gilt für jede neue Sportart, besonders dann, wenn man lange keinen Sport gemacht hat oder an einer Vorerkrankung leidet. Der Arzt führt eine Leistungsdiagnostik durch und kann Trainingsempfehlungen geben. Für Anfänger gilt: Lass eses ruhig angehen lassenLass es am Anfang ruhig angehenes ruhig angehen lassenruhig angehen und übertreibeübertreibenübertreibe es nicht!
2. ________
Um zu laufen, braucht man nicht viel an Ausrüstung, doch die passenden Laufschuhe sind das A und Odas A und O seinsind das A und O. In den Kauf sollte man also etwas Zeit und Geld investieren. Lass dich unbedingt im Fachhandelder FachhandelFachhandel beraten! Hast du vor, im Wald zu laufen? Oder eher auf Asphalt? Davon hängt unter anderem ab, welcher Schuh der richtige ist. Die Schuhe sollten außerdem optimal sitzenoptimal sitzenoptimal sitzen und Halt gebenHalt gebenHalt geben sowie die Schritte abfedernabfedernabfedern. So minimierst du das Verletzungsrisiko.
3. ________
Man kann natürlich auch in Shorts und T-Shirt laufen, aber Funktionskleidung ist beim Joggen durchaus sinnvoll. Sie trägt sich nicht nur bequem, sondern ist auch atmungsaktiv. Und sie ist oft ein Hinguckerder Hingucker/die HinguckerHingucker, denn es gibt sie in vielen modischen Farben.
4. ________
Der bekannte Spruch „Es gibt kein schlechtes Wetter, es gibt nur falsche Kleidung“ gilt auch fürs Joggen. Draußen ist es kalt und windig? Thermobekleidung und eine Kopfbedeckung halten den Körper warm. Wichtig ist in der dunklen Jahreszeit auch, gut sichtbar zu sein. Dazu dienen reflektierende Streifender Streifen/die StreifenStreifen oder Stirnlampen. An heißen Tagen wiederum solltest du lieber in den kühlen Morgen- und Abendstunden laufen. Und nicht vergessen: immer Wasser dabei haben. Deine Trinkflasche kannst du beispielsweise an einem Gürtel anbringen.
5. ________
Natürlich bietet die Fitnessindustrie auch für diesen Sport unterschiedliche digitale Gadgetsdas Gadget/die GadgetsGadgets an. Mit einer Laufuhr kannst du beispielsweise Laufstrecke und -zeit dokumentieren, den Puls messen und den Kalorienverbrauch berechnen. Verlass dich aber beim Joggen nicht zu sehr auf Geräte und Apps, sondern höre auf deinen Körper und Signale wie Schmerz oder Müdigkeit.
6. ________
Zur Lieblingsmusik läuft es sich leichter – also: Kopfhörer auf und Playlistdie Playlist/die PlaylistsPlaylist an, mit Stücken, die zu deinem Lauftempo passen. Oder joggst du lieber in Gesellschaft? Dann such dir einen Laufpartner oder schließe dichsich etwas oder jemandem (D) anschließenschließe dich einer Laufgruppe ansich etwas oder jemandem (D) anschließenan. Wie auch immer – finde heraus, was dich zum Dabeibleiben motiviert und dir Spaß macht, denn nur regelmäßiges Training hat positive Effekte.

C1 Źródło: Nicole
Krohn-Nadarzyński, Ich gehe joggen! Tipps für Anfänger, licencja: CC BY-SA 3.0. 
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Übung 2
Pokaż tłumaczeniePLSind die Aussagen richtig oder falsch? Markiere.
Czy te wypowiedzi są prawdziwe czy fałszywe? Zaznacz.






RjgSUN2az7ctc
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





	Satz
	richtig
	falsch

	1. Absolute Priorität bei der Laufausrüstung haben die richtigen Schuhe.
	

	


	2. Digitale Gadgets sind beim Laufen notwendig.
	

	


	3. Man sollte herausfinden, wie einem das Laufen am meisten Spaß macht, um nicht aufzugeben.
	

	


	4. Vor jedem neuen Sport ist ein medizinischer Check-up sinnvoll.
	

	









Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź













 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 





2
Übung 3
Pokaż tłumaczeniePLWelche Wörter treten zusammen auf? Ordne zu.
Które wyrazy wystepują razem? Przyporządkuj.






R1YxTvKesJwdB
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





Zeit und Geld




investierenPołączony z: Zeit und Geld

einer Sportart




tragenPołączony z: einer Sportart

sich bequem




nachgehenPołączony z: sich bequem

an einer Vorerkrankung




anschließenPołączony z: an einer Vorerkrankung

sich einer Gruppe




leidenPołączony z: sich einer Gruppe






Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź













 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 








RStm3a9qd8kfC1
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





Drukuj
Wyczyść

Uzupełnij













 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 





die Mitgliedschaft/die Mitgliedschaftendie Mitgliedschaft/die Mitgliedschaften
RimSGeUIZ5BzT1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe


członkostwo/(brak l.mn)
REMbMqkCkvk4x1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe





die Abwehrkraft/die Abwehrkräftedie Abwehrkraft/die Abwehrkräfte
R3h6cyI0MjNXe1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe


odporność
R1URd14Z5oPIc1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe.





es ruhig angehen lassenes ruhig angehen lassen
R1N7i8sgSPIT91Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe


potocznie: wyluzować się
RKxX5jSQs9zpi1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe





übertreibenübertreiben
RdC40kfRvEwn21Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe


przesadzać
R15ZOxCygy5871Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe





das A und O seindas A und O sein
Ra2vDZ8czGuMr1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe.


być istotą, sednem sprawy
RdHZWjZKJjzOZ1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe





der Fachhandelder Fachhandel
R1ZvENjGuifPT1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe


handel branżowy
R18DuXCwxvPY61Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe





optimal sitzenoptimal sitzen
RM7g5nXHtmuWy1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe


optymalnie, dobrze leżeć, być dopasowanym
R1e9gsxhtufZK1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe





Halt gebenHalt geben
R1Utwcc0mYzXn1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe


podtrzymywać, zapewniać przyczepność do podłoża
Rp5xRV7YVlI1q1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe





abfedernabfedern
RFsnrZoBHhfeo1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe


tu: amortyzować
RIqIAMLsr0jRA1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe





der Hingucker/die Hinguckerder Hingucker/die Hingucker
RrCsUSqUjFGFr1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe


coś, co przyciąga uwagę
R1UKOZjPzO9Xm1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe





der Streifen/die Streifender Streifen/die Streifen
R1DmY12Hu8XPS1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe


pasek/paski
R2iK5MFhyZJ5L1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe





das Gadget/die Gadgetsdas Gadget/die Gadgets
R101X3UjNLaj71Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe


gadżet/gadżety
RgqCVKyQJCyCv1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe





die Playlist/die Playlistsdie Playlist/die Playlists
R1LsDnIaqOHcn1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe


playlista/playlisty
RCEZRjnLCuAkR1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe





sich etwas oder jemandem (D) anschließensich etwas oder jemandem (D) anschließen
R1NdLPoYK0Y4F1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe


przyłączyć się do czegoś lub kogoś
R1Yoxs448b7zB1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DJH3qrVMi


Nagranie dźwiękowe



















Ilustracja interaktywna



bg-azure Pokaż tłumaczeniePLWelche Vorteile hat der Laufsport? Was weißt du darüber?

Jakie zalety ma bieganie? Co wiesz na ten temat?









bg-gray2 Pokaż tłumaczeniePLWie sich das Laufen auf den Menschen auswirkt

Jak bieganie wpływa na organizm człowieka






1Tipp zur Navigation
Tipp zur NavigationPokaż tłumaczeniePLNutze beim Analysieren der interaktiven Illustration die Legende und die Nummern.
Analizując ilustrację interaktywną, skorzystaj z legendy i numerków.






Pokaż tłumaczeniePLNutze beim Analysieren der interaktiven Illustration die Legende und die Nummern.
Analizując opis ilustracji interaktywnej, skorzystaj z legendy i numerków.





















R1ap3PgXSRabc1Ilustracja interaktywna pod tytułem Was Laufen mit dir macht. MapLayers. span lang='de'>Empfehlungen.
1. Ilustracja przedstawia kartkę z kalendarza. Wie oft? Es ist empfehlenswert, an drei bis vier Tagen pro Woche zu laufen. Dabei ist es wichtig, dem Körper Zeit zu geben, sich zu regenerieren – man sollte also nach dem Training ein bis zwei Tage pausieren.  2. Ilustracja przedstawia tarczę zegara. Wie lange? Anfänger sollten versuchen, mindestens 10 Minuten lang durchgehend zu laufen. Am Anfang bietet sich auch Intervalltraining an, bei dem sich Laufen und Gehen abwechseln. Die Laufdauer sollte dann natürlich kontinuierlich gesteigert werden, beispielsweise auf 60 Minuten.  Positive Wirkung auf Körper und Gesundheit. 3. Ilustracja przedstawia ludzkie płuca. Lunge und Atmnhssystem. Joggen ist eine Ausdauersportart, ähnlich wie Radfahren, Wandern oder Schwimmen. Beim Laufen atmet man tiefer ein und aus – der Körper wird dadurch besser mit Sauerstoff versorgt.  4. Ilustracja przedstawia ludzkie serce. Herz-Kreislauf-System. Laufen wirkt sich positiv auf das Herz-Kreislauf-System aus. Das Herz pumpt mehr Blut und der Organismus wird besser mit Sauerstoff sowie Nährstoffen versorgt. 5. Ilustracja przedstawia rękę z wyeksponowanymi muskułami. Muskeln. Beim Laufen werden zwei Drittel aller Muskeln trainiert und besser durchblutet. Das löst Verspannungen und lindert Schmerzen. Auch die Gelenke werden gestärkt. 6. Ilustracja przedstawia układ trawienny człowieka. Verdauung. Beim Laufen werden Darm und Stoffwechsel angeregt. Auch die Darmflora verbessert sich, und das wiederum wirkt sich positiv auf das Immunsystem aus und beugt Krankheiten vor. 7. Ilustracja przedstawia kobiecą sylwetkę. Figur. Da der Körper beim Joggen Energie verbraucht, kann man dadurch auch abnehmen. Um schlanker zu werden, sollte man eher langsam laufen, dafür aber mindestens 30 Minuten am Stück. 8. Ilustracja przedstawia wirusa. Ma on kulisty kształt i liczne wypustki. Immunsystem. Laufen stärkt das Immunsystem und verringert so das Risiko, krank zu werden. Beim Joggen wird der Körper besser mit Sauerstoff versorgt und das sorgt dafür, dass sich mehr Immunzellen bilden. Positive Wirkung auf das Geherin und das allgemeine Wohlbefinden. 9. Ilustracja przedstawia ludzki mózg. Gehirn und Konzentration. Laufen sorgt für eine bessere Durchblutung des Gehirns und macht den Kopf frei. So kann man sich im Alltag besser fokussieren, sich besser erinnern und Neues lernen. 10. Ilustracja przedstawia palącą się żarówkę. Kreativität. Können einem beim Laufen die besten Ideen kommen? Durchaus! Und so macht Joggen auch kreativer. 11. Ilustracja przedstawia emotikonę prezentującą uśmiech. Freude und Zufriedenheit. Laufen macht glücklich. Der Grund: Beim Joggen werden Stresshormone abgebaut und Glückshormone freigesetzt. Das verbessert die Stimmung. Besonders stark ist dieser Effekt beim Laufen in der Natur.

 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 




 Indeks dolny C3 Źródło: Nicole
Krohn-Nadarzyński, Wie sich das Laufen auf den Menschen auswirkt, licencja: CC BY-SA 3.0.  Indeks dolny koniecC3 Źródło: Nicole
Krohn-Nadarzyński, Wie sich das Laufen auf den Menschen auswirkt, licencja: CC BY-SA 3.0. 
1Transkription
TranskriptionWie oft?
Es ist empfehlenswertempfehlenswertempfehlenswert, an drei bis vier Tagen pro Woche zu laufen. Dabei ist es wichtig, dem Körper Zeit zu geben, sich zu regenerieren – man sollte also nach dem Training ein bis zwei Tage pausierenpausierenpausieren.
Wie lange?
Anfänger sollten versuchen, mindestens 10 Minuten lang durchgehenddurchgehenddurchgehend zu laufen. Am Anfang bietet sich auch Intervalltraining an, bei dem sich Laufen und Gehen abwechseln. Die Laufdauer sollte dann natürlich kontinuierlich gesteigert werden, beispielsweise auf 60 Minuten.
Herz-Kreislauf-System
Laufen wirkt sichsich auswirken auf (A)sich positiv auf das Herz-Kreislauf-Systemdas Herz-Kreislauf-SystemHerz-Kreislauf-System aussich auswirken auf (A)aus. Das Herz pumpt mehr Blut und der Organismus wird besser mitmit etwas (D) versorgenmit Sauerstoff sowie Nährstoffender Nährstoff/die NährstoffeNährstoffen versorgtmit etwas (D) versorgenversorgt.
Lunge und Atmungssystem
Joggen ist eine Ausdauersportartdie Ausdauersportart/die AusdauersportartenAusdauersportart, ähnlich wie Radfahren, Wandern oder Schwimmen. Beim Laufen atmetein- und ausatmenatmet man tiefer ein und ausein- und ausatmenein und aus – der Körper wird dadurch besser mit Sauerstoffder SauerstoffSauerstoff versorgt.
Muskeln
Beim Laufen werden zwei Drittel aller Muskeln trainiert und besser durchblutetdurchblutet werdendurchblutet. Das löst VerspannungenVerspannungen lösenlöst Verspannungen und lindert SchmerzenSchmerzen lindernlindert Schmerzen. Auch die Gelenkedas Gelenk/die GelenkeGelenke werden gestärkt.
Verdauung
Beim Laufen werden Darmder Darm/die DärmeDarm und Stoffwechselder Stoffwechsel/die StoffwechselStoffwechsel angeregtanregenangeregt. Auch die Darmfloradie DarmfloraDarmflora verbessert sich, und das wiederum wirkt sich positiv auf das Immunsystem aus und beugtvorbeugenbeugt Krankheiten vorvorbeugenvor.
Figur
Da der Körper beim Joggen Energie verbraucht, kann man dadurch auch abnehmen. Um schlanker zu werden, sollte man eher langsam laufen, dafür aber mindestens 30 Minuten am Stückam Stückam Stück.
Immunsystem
Laufen stärkt das Immunsystem und verringertdas Risiko verringernverringert so das Risikodas Risiko verringerndas Risiko, krank zu werden. Beim Joggen wird der Körper besser mit Sauerstoff versorgt und das sorgt dafür, dass sich mehr Immunzellendie Immunzelle/die ImmunzellenImmunzellen bilden.
Gehirn und Konzentration
Laufen sorgt für eine bessere Durchblutung des Gehirns und macht den Kopf freiden Kopf frei machenmacht den Kopf frei. So kann man sich im Alltag besser fokussieren, sich besser erinnern und Neues lernen.
Kreativität
Können einem beim Laufen die besten Ideen kommen? Durchaus!Durchaus!Durchaus! Und so macht Joggen auch kreativer.
Freude und Zufriedenheit
Laufen macht glücklich. Der Grund: Beim Joggen werden Stresshormone abgebaut und Glückshormone freigesetztfreisetzenfreigesetzt. Das verbessert die Stimmung. Besonders stark ist dieser Effekt beim Laufen in der Natur.






1
Übung 1
Pokaż tłumaczeniePLBilde Paare. Decke die Karten auf und finde jeweils zwei Ausdrücke, die zueinander passen. Werden die Rahmen der Karten grün, hast du ein Paar gefunden!
Utwórz pary. Odsłaniaj karty i znajdź dwa wyrażenia, które do siebie pasują. Jeśli ramki kart zmienią kolor na zielony, znalazłeś parę!






RO92bYBP3CQju

 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 

Pokaż tłumaczeniePLOrdne den polnischen Ausdrücken die deutschen Entsprechungen zu.
Dopasuj niemiecki odpowiednik do polskiego wyrażenia.






RMGlNF9mWWHRo
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





das Wohlbefinden




dobre samopoczuciePołączony z: das Wohlbefinden

die Verdauung




przemiana materiiPołączony z: die Verdauung

anregen




trawieniePołączony z: anregen

verringern




system odpornościowyPołączony z: verringern

die Zufriedenheit




pobudzać, wzmagaćPołączony z: die Zufriedenheit

das Immunsystem




zadowoleniePołączony z: das Immunsystem

der Stoffwechsel




wskazany, godny poleceniaPołączony z: der Stoffwechsel

empfehlenswert




zmniejszać, redukowaćPołączony z: empfehlenswert






Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź













 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 











1
Übung 2
Pokaż tłumaczeniePLErgänze die fehlenden Wörter oder wähle sie aus der Liste.
Uzupełnij brakujące wyrazy lub wybierz je z listy.






RAxBOIW1qQIUR
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie




Laufen tut dir gut, weil es ...




1. … deine Stimmung dauerhaft  
. 

2. … das Immunsystem  
. 

3. … sich positiv auf das Herz-Kreislauf-System  
. 

4. … dich jung und schlank  
. 

5. … den Stoffwechsel und die Verdauung  
.auswirkt
anregt
stärkt
verbessert
macht







Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź













 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 





1
Übung 3
Pokaż tłumaczeniePLLies die Sätze. Verbinde ähnliche Informationen.
Przeczytaj zdania. Połącz informacje o podobnej treści.






R1EFKpTNtnpa7
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





Wenn man regelmäßig läuft, kann man abnehmen.




Laufen macht kreativ.Połączony z: Wenn man regelmäßig läuft, kann man abnehmen.

Beim Laufen wird das Gehirn besser durchblutet. Man kann besser denken und kommt auf gute Ideen.




Laufen hält gesund.Połączony z: Beim Laufen wird das Gehirn besser durchblutet. Man kann besser denken und kommt auf gute Ideen.

Beim Laufen atmest du stärker ein und aus.




Laufen verbessert die Versorgung mit Sauerstoff.Połączony z: Beim Laufen atmest du stärker ein und aus.

Laufen regt das Immunsystem an – man wird nicht so leicht krank.




Laufen macht schlank.Połączony z: Laufen regt das Immunsystem an – man wird nicht so leicht krank.






Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź













 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 





1Übung 4
Pokaż tłumaczeniePLErgänze den Dialog über die positiven Auswirkungen des Laufens auf die Gesundheit. Nutze dazu die Informationen aus der interaktiven Abbildung.
Uzupełnij dialog na temat pozytywnego wpływu biegania na zdrowie. Wykorzystaj informacje zawarte na ilustracji interaktywnej.






R1YRGEsylho6G
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





Drukuj
Wyczyść

Moderator: Liebe Zuhörerinnen und Zuhörer, heute habe ich einen leidenschaftlichen Jogger zu Gast bei mir im Studio. Jan betreibt diesen Sport schon seit vielen Jahren und konnte die positiven Auswirkungen des Laufens auf die Gesundheit am eigenen Körper spüren. Dazu möchte ich ihm einige Fragen stellen und hoffe auf fachkundige Antworten. Aber zunächst: Jan, stell dich uns doch bitte kurz vor.

Jan: Hallo, mein Name ist Jan Brandstetter und ich muss zugeben, dass Laufen nicht nur mein Hobby, sondern auch mein Lebensstil ist. Ich freue mich, mein Wissen darüber mit euch teilen zu können.

Moderator: Dann lass uns gleich anfangen! Meine erste Frage lautet: Wie oft sollte man in der Woche joggen? Was empfiehlst du?

Jan: … 



Moderator: Reicht da jedes Mal eine halbe Stunde? Was meinst du? 

Jan: … 



Moderator: Du bist davon überzeugt, dass sich das Laufen positiv auf unsere Gesundheit auswirkt. Inwiefern hat das Laufen eine heilsame Wirkung?

Jan: Die Liste der positiven Auswirkungen ist ziemlich lang, aber ich würde vor allem … 

 erwähnen, außerdem … 

 und … 



Moderator: Warum ist es gut für unser Herz-Kreislauf-System, wenn wir laufen?

Jan: Regelmäßiges Joggen sorgt für … 



Moderator: Durch das Laufen werden wir also besser mit Sauerstoff versorgt. Beansprucht das Laufen nur die Beinmuskeln oder werden auch andere Muskelpartien beim Laufen trainiert?

Jan: Natürlich werden beim Laufen viele Muskeln trainiert, genauer gesagt … 



Moderator: Dadurch, dass unsere Muskeln beim Laufen intensiv arbeiten, wird auch die Kondition gestärkt und eine gute Figur geformt – stimmt das?

Jan: Natürlich lohnt es sich, regelmäßig zu laufen, denn dabei wird auch die Verdauung angeregt. Man kann … 



Moderator: Vielen Dank für all diese Argumente. Ich habe mir fest vorgenommen, ab jetzt viel öfter zu joggen!











 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 


Tipps und LösungenTippNa podstawie ilustracji wpisz w luki pasujące odpowiedzi.
Przykładowe zwroty:
Ich würde raten …
Es ist empfehlenswert …
Es lohnt sich, … drei bis vier Tage pro Woche zu laufen/jeden Tag mindestens 10 bis höchstens 60 Minuten zu laufen.
Laufen wirkt sich positiv vor allem auf das Herz-Kreislauf-System, die Lunge, die Verdauung und das Immunsystem aus.





Mögliche Lösung anzeigenModerator: Liebe Zuhörerinnen und Zuhörer, heute habe ich einen leidenschaftlichen Jogger zu Gast bei mir im Studio. Jan betreibt diesen Sport schon seit vielen Jahren und konnte die positiven Auswirkungen des Laufens auf die Gesundheit am eigenen Körper spüren. Dazu möchte ich ihm einige Fragen stellen und hoffe auf fachkundige Antworten. Aber zunächst: Jan, stell dich uns doch bitte kurz vor.
Jan: Hallo, mein Name ist Jan Brandstetter und ich muss zugeben, dass Laufen nicht nur mein Hobby, sondern auch mein Lebensstil ist. Ich freue mich, mein Wissen darüber mit euch teilen zu können.
Moderator: Dann lass uns gleich anfangen! Meine erste Frage lautet: Wie oft sollte man in der Woche joggen? Was empfiehlst du?
Jan: Es ist empfehlenswert, an drei bis vier Tagen pro Woche zu laufen.
Moderator: Reicht da jedes Mal eine halbe Stunde? Was meinst du?
Jan: Ich würde raten, dann mindestens 10 bis höchstens 60 Minuten zu laufen.
Moderator: Du bist davon überzeugt, dass sich das Laufen positiv auf unsere Gesundheit auswirkt. Inwiefern hat das Laufen eine heilsame Wirkung?
Jan: Die Liste der positiven Auswirkungen ist ziemlich lang, aber ich würde vor allem das Herz-Kreislauf-System erwähnen, außerdem die Lunge, die Verdauung und das Immunsystem.
Moderator: Warum ist es gut für unser Herz-Kreislauf-System, wenn wir laufen?
Jan: Regelmäßiges Joggen sorgt für eine bessere Sauerstoffversorgung des gesamten Organismus.
Moderator: Durch das Laufen werden wir also besser mit Sauerstoff versorgt. Beansprucht das Laufen nur die Beinmuskeln oder werden auch andere Muskelpartien beim Laufen trainiert?
Jan: Natürlich werden beim Laufen viele Muskeln trainiert, genauer gesagt zwei Drittel aller Muskeln.
Moderator: Dadurch, dass unsere Muskeln beim Laufen intensiv arbeiten, wird auch die Kondition gestärkt und eine gute Figur geformt – stimmt das?
Jan: Natürlich lohnt es sich, regelmäßig zu laufen, denn dabei wird auch die Verdauung angeregt. Man kann abnehmen und schlanker werden, da der Körper beim Joggen ja viel Energie verbraucht.
Moderator: Vielen Dank für all diese Argumente. Ich habe mir fest vorgenommen, ab jetzt viel öfter zu joggen!












empfehlenswertempfehlenswert
RicOlSdm8owOt1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe.


wskazany, godny polecenia
R1cORKl2vl83h1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





pausierenpausieren
R1afGxRw6nIdj1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe


robić przerwę
R1Y2JlHOpQdn71Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





durchgehenddurchgehend
RQ834KeqHp5rM1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe


bez przerwy, ciągle
R1eUa8CYUPrl91Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





sich auswirken auf (A)sich auswirken auf (A)
Rh23Y7AHpVlm91Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe.


oddziaływać na
R1LKNfo8zbN5W1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe.





das Herz-Kreislauf-Systemdas Herz-Kreislauf-System
R1E6wFiKvLNfW1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe


układ krążenia
RY1zftTmV9pB61Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





mit etwas (D) versorgenmit etwas (D) versorgen
R1Bf7lo4djLXY1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe.


zaopatrywać w coś
R15HLLqVtdqK01Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe.





der Nährstoff/die Nährstoffeder Nährstoff/die Nährstoffe
R1Hd1qatuSBRM1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe.


składnik odżywczy/składniki odżywcze
R16y4WelA7SEm1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





die Ausdauersportart/die Ausdauersportartendie Ausdauersportart/die Ausdauersportarten
R1JmPoqG5E3X21Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe


sport wytrzymałościowy/sporty wytrzymałościowe
Rynzn3XxGnHsp1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





ein- und ausatmenein- und ausatmen
R11SmTsTYZQrW1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe


wdychać i wydychać
RJDm7TZNXr0Qk1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





der Sauerstoffder Sauerstoff
RUzG3XcIf8d4z1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe.


tlen
R1YClxY5daBaZ1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe.





durchblutet werdendurchblutet werden
RbZfEnfureNWk1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe


być ukrwionym
RvvbPmiAc2CpG1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





Verspannungen lösenVerspannungen lösen
R4ISy3foBNVTl1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe


zmniejszyć napięcie
R3W1uSFcFylWb1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





Schmerzen lindernSchmerzen lindern
R1KiRiPRDew4V1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe


łagodzić ból
RHJEMQXTCvLxS1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





das Gelenk/die Gelenkedas Gelenk/die Gelenke
RxhdayuukCHgo1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe.


staw/stawy
R9Ji8lI91nHVg1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe.





der Darm/die Därmeder Darm/die Därme
R1P1kO297Yjzv1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe


jelito/jelita
RphNkkMJABgmG1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





der Stoffwechsel/die Stoffwechselder Stoffwechsel/die Stoffwechsel
RKzuWJpYiQGnD1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe


przemiana materii/przemiany materii
RtT2ONp9T8Uer1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





anregenanregen
RxxxEWICnTgVk1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe.


pobudzać, wzmagać
R1CUt1KTb7eTm1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





die Darmfloradie Darmflora
R1ILK4sB5QWCd1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe


flora bakteryjna jelit
R1ZvXauUNJiRn1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





vorbeugenvorbeugen
RzIlnFjBzJlUv1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe.


zapobiegać
R1Te529OjmIbp1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe.





am Stückam Stück
RVNxZhawj2rFj1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe


tu: bez przerwy
RJELdNmF58IoK1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





das Risiko verringerndas Risiko verringern
RgBjIWY6KAl0i1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe


zmniejszyć ryzyko
RlrWj1se1v2OS1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





die Immunzelle/die Immunzellendie Immunzelle/die Immunzellen
R8vRvqmt0uZJK1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe


komórka odpornościowa/komórki odpornościowe
RjoKlcgm9TPe81Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





den Kopf frei machenden Kopf frei machen
RGmpeiV1Cx2JI1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe


oczyścić umysł
R1PurJ7aAcGBv1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





Durchaus!Durchaus!
RBJdxhw5Oy6EQ1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe


Zdecydowanie!
R87vZQIdHo9Un1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe





freisetzenfreisetzen
Re7POu6qbXG1f1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe


wyzwalać
Rpmv5m3hMiRkR1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/DFIDPtgW2


Nagranie dźwiękowe



















Sprawdź się



 1Aufgabe wählen:








111
Aufgabe 1
Pokaż tłumaczeniePLVerbinde die Bilder mit den passenden Unterschriften.
Połącz obrazki z pasującymi podpisami.






RQ8oXWLrQ8Dw6
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





[image: Opis WCAG ilustracji 1]

[image: Opis WCAG ilustracji 2]

[image: Opis WCAG ilustracji 3]

[image: Opis WCAG ilustracji 4]


Während des Laufens ist ausreichend Flüssigkeit sehr wichtig.


Es ist empfehlenswert, sich einer sportmedizinischen Untersuchung zu unterziehen.


Die richtigen Laufschuhe sind wichtig, um Verletzungen vorzubeugen.


Bei Regen ist eine atmungsaktive Regenjacke ratsam, um nicht krank zu werden.








Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź













 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., grafiki na podstawie Pixabay, Unsplash, licencja: CC BY-SA 3.0. 





Aufgabe 1
Pokaż tłumaczeniePLOrdne den polnischen Aussagen die deutschen Entsprechungen zu.
Dopasuj niemiecki odpowiednik do polskich wypowiedzi.






RBOUwQ3T4DhRG
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





Bei Regen ist eine atmungsaktive Regenjacke ratsam, um nicht krank zu werden.




Podczas biegania ważne jest odpowiednie nawodnienie.Połączony z: Bei Regen ist eine atmungsaktive Regenjacke ratsam, um nicht krank zu werden.

Es ist empfehlenswert, sich einer sportmedizinischen Untersuchung zu unterziehen.




Jeśli pada deszcz, zaleca się przewiewną kurtkę przeciwdeszczową, aby uniknąć zachorowania.Połączony z: Es ist empfehlenswert, sich einer sportmedizinischen Untersuchung zu unterziehen.

Während des Laufens ist ausreichend Flüssigkeit sehr wichtig.




Wskazane jest poddanie się badaniu medycyny sportowej.Połączony z: Während des Laufens ist ausreichend Flüssigkeit sehr wichtig.

Die richtigen Laufschuhe sind wichtig, um Verletzungen vorzubeugen.




Odpowiednie buty do biegania są ważne, aby zapobiegać kontuzjom.Połączony z: Die richtigen Laufschuhe sind wichtig, um Verletzungen vorzubeugen.






Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź













 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 
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Aufgabe 2
Pokaż tłumaczeniePLVerbinde die Wörter mit ähnlicher Bedeutung.
Połącz wyrazy o podobnym znaczeniu.






R10sJXKjIYji5
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





verringern




vermeidenPołączony z: verringern

vorbeugen




einen Effekt habenPołączony z: vorbeugen

anregen




erhöhenPołączony z: anregen

steigern




reduzierenPołączony z: steigern

sich auswirken




einen Impuls gebenPołączony z: sich auswirken






Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź













 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 





1
Aufgabe 3
Pokaż tłumaczeniePLWieso treiben diese Personen Sport? Höre dir die Aussagen an und ordne die Argumente zu.
Dlaczego te osoby uprawiają sport? Posłuchaj wypowiedzi i dopasuj argumenty.






R1It2ohzd0JEU
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





0
 
Dank Sport fühlt sich diese Person attraktiv.


1
 
Diese
Person fühlt sich beim Laufen glücklich und frei.


2
 
Diese Person kann sich beim Laufen besser konzentrieren.







Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź













 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 

1Transkription
TranskriptionAusdauersport, so wie ich es seit Jahren betreibe, macht mich sicherlich jünger – und ich glaube, für mein Alter sehe ich auch nicht schlecht aus.
Beim Laufen habe ich das Gefühl, dass ich alles um mich herum vergesse, ich fühle mich wirklich frei. Dabei werden natürlich
meine Glückshormone freigesetzt.
Beim Laufen bekommt mein Gehirn bis zu 30 Prozent mehr Sauerstoff als im Sitzen. Danach kann ich immer besser denken, bin ideenreich.










Aufgabe 3
Pokaż tłumaczeniePLWieso treiben diese Personen Sport?
Mache dich mit der Aufnahme vertraut und ordne die Argumente zu.
Dlaczego te osoby uprawiają sport? Zapoznaj się z treścią nagrania i dopasuj argumenty.






RgJU9X4hj467P
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





Beim Laufen bekommt mein Gehirn bis zu 30 Prozent mehr Sauerstoff als im Sitzen. Danach kann ich immer besser denken, bin ideenreich.




Dank Sport fühlt sich diese Person attraktiv.Połączony z: Beim Laufen bekommt mein Gehirn bis zu 30 Prozent mehr Sauerstoff als im Sitzen. Danach kann ich immer besser denken, bin ideenreich.

Ausdauersport, so wie ich es seit Jahren betreibe, macht mich sicherlich jünger – und ich glaube, für mein Alter sehe ich auch nicht schlecht aus.




Diese
Person fühlt sich beim Laufen glücklich und frei.Połączony z: Ausdauersport, so wie ich es seit Jahren betreibe, macht mich sicherlich jünger – und ich glaube, für mein Alter sehe ich auch nicht schlecht aus.

Beim Laufen habe ich das Gefühl, dass ich alles um mich herum vergesse, ich fühle mich wirklich frei. Dabei werden natürlich meine Glückshormone freigesetzt.




Diese Person kann sich beim Laufen besser konzentrieren.Połączony z: Beim Laufen habe ich das Gefühl, dass ich alles um mich herum vergesse, ich fühle mich wirklich frei. Dabei werden natürlich meine Glückshormone freigesetzt.






Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź













 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 










1
Aufgabe 4
Pokaż tłumaczeniePLWas passt hier? Markiere.
Które określenie jest właściwe? Zaznacz.






R12tIHHQX3qVc
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





1. Laufen wirkt sich positiv auf das Herz

Herz



Kopf

Kopf



-Kreislauf-System aus. 

2. Joggen ist eine Kraft

Kraft



Ausdauer

Ausdauer



sportart. 

3. Wenn du joggst, regst du den Stoff

Stoff



Verdauung

Verdauung



wechsel an. 

4. Sicherlich stärkt der Sport das Risiko

Risiko



Immun

Immun



system.






Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź













 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 





1
Aufgabe 5
Pokaż tłumaczeniePLWas passt hier nicht? Markiere es rot.
Które określenie nie pasuje? Zaznacz je kolorem czerwonym.






RBSyKddIrdXhn
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie






rot



1.guteSportbekleidungmussatmungsaktiv/eng/bequemsein
2.einMussbeiderLaufausrüstung:Laufschuhe/Funktionskleidung/Apps
3.dasRisikostabilisieren/verringern/erhöhen
4.vordemLaufenempfehlenswert:Leistungsdiagnostik/medizinischerCheck-up/Muskelaufbau





Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź













 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 

Pokaż tłumaczeniePLWähle und markiere die Wörter, die zur logischen Vervollständigung der Sätze nicht passen.
Wybierz i zaznacz wyraz, które nie pasuje jako logiczne uzupełnienie podanych zdań.






RP2Hu1DC1DMbC
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





Gute Sportbekleidung muss ... sein.







atmungsaktiv







eng







bequem


Ein Muss bei der Laufausrüstung:







Laufschuhe.







Funktionskleidung.







Schrittzähler.


das Risiko ...







stabilisieren







verringern







erhöhen


Vor dem Laufen empfehlenswert:







Leistungsdiagnostik.







medizinischer Check-up.







Auskühlen.






Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź













 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 











1
Aufgabe 6
Pokaż tłumaczeniePLErgänze den Lückentext. Ordne die unten stehenden Wörter zu oder wähle sie aus der Liste.
Uzupełnij tekst. Przyporządkuj wyrazy podane poniżej lub wybierz je z listy.






RtZBAOnm4231i
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





Laufen wirkt sich  
 auf dein  
 aus, denn jede Art von Bewegung verbessert die  
 mit Sauerstoff und Nährstoffen. Beim Laufen werden zwei Drittel aller Muskeln trainiert und  
 werden gelindert. Joggen regt darüber hinaus die  
 an, sodass man mit der Zeit sogar abnehmen kann.Verdauung
positiv
Schmerzen
Herz-Kreislauf-System
Versorgung







Wyczyść wszystkoSprawdź

Pokaż odpowiedź













 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 
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Aufgabe 7
Pokaż tłumaczeniePLMache dich mit dem Bild vertraut. Diese Person braucht die richtige Laufausrüstung. Berate diese Person beim Einkauf.
Zapoznaj się ze zdjęciem. Ta osoba potrzebuje odpowiedniego wyposażenia do biegania. Doradź jej przy zakupie.






Pokaż tłumaczeniePLMache dich mit der Beschreibung der Illustration vertraut. Diese Person braucht die richtige Laufausrüstung. Berate diese Person beim Einkauf.
Zapoznaj się z opisem zdjęcia. Ta osoba potrzebuje odpowiedniego wyposażenia do biegania. Doradź jej przy zakupie.












RCe8GWLbks4cx[image: Zdjęcie przedstawia biegnącego po ścieżce mężczyznę. Ma ciemne spodnie, brązową koszulkę, zegarek na ręku i szare buty. Mężczyzna ma krótkie włosy i brodę. Wokół są łąki, a w tle lasy oraz pochmurne niebo.]
Pokaż tłumaczeniePL


Ein Läufer beim Training.
Biegacz podczas treningu.


 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., grafika na podstawie Pixabay, licencja: CC BY-SA 3.0. 

R11BVvrlnDvwP
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





Drukuj
Wyczyść

Uzupełnij













 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 


Tipps und LösungenTippWymień akcesoria, które są potrzebne do biegania.
Zwróć uwagę, jakie to powinny być rzeczy np.: ubranie przepuszczające powietrze, odzież dostosowana do trudnych warunków atmosferycznych, dopasowane buty, zapewniające przyczepność do podłoża itp.)





Mögliche Lösung anzeigenZum Laufen brauchst du atmungsaktive Sportkleidung.
Die Sportkleidung sollte auch bequem sein/warm halten/vor schlechtem Wetter schützen/sichtbar sein/...
Zur Laufausrüstung gehören neben Funktionskleidung auch passende Laufschuhe. Die Laufschuhe sollten optimal sitzen. Sie sollten zu deinem Laufstil passen/das Verletzungsrisiko verringern/die Gelenke schonen/Halt bieten.









21
Aufgabe 8
Pokaż tłumaczeniePLDu solltest ein Poster vorbereiten, mit dem du für das Laufen wirbst. Was schreibst du darauf?
Masz przygotować plakat promujący bieganie. Co znajdzie się na tym plakacie?






Pokaż tłumaczeniePLDu solltest ein Poster vorbereiten, mit dem du für das Laufen wirbst. Was schreibst du darauf?
Masz przygotować plakat promujący bieganie. Zapisz informacje, które się na nim znajdą.












R1TZJrGYcIqgt
OBIEKT MULTIMEDIALNY
KLIKNIJ, ABY OTWORZYĆ NA PEŁNYM EKRANIE








Kliknij, aby rozpocząć




Wystąpił błąd

Spróbuj ponownie później




Spróbuj ponownie





Drukuj
Wyczyść

Uzupełnij













 Źródło: Contentplus.pl Sp. z o.o., licencja: CC BY-SA 3.0. 


Tipps und LösungenTippMożesz wymienić np.:

	przynajmniej trzy powody, dla których warto biegać;


	wyposażenie potrzebne do biegania;


	przykłady miejsc, w których można uprawiać ten sport.








Mögliche Lösung anzeigenPlakatüberschrift – Vorschlag: Laufen ist gut für deine Gesundheit!
Laufen:

	versorgt den Körper mit Sauerstoff


	wirkt sich positiv auf das Herz-Kreislauf-System aus


	trainiert die Atmung


	sorgt für eine bessere Durchblutung


	stärkt die Muskeln und Gelenke


	regt den Stoffwechsel und die Verdauung an


	macht schlanker


	steigert die Konzentration


	stärkt das Immunsystem


	macht kreativer


	macht glücklich...



Zur Laufausrüstung gehören:

	Laufschuhe


	Funktionskleidung


	eine Flasche mit Wasser...



Man kann:

	im Park


	im Wald


	die Straße entlang


	...


	laufen.





























Słownik



 Glossar

das A und O seindas A und O sein
Ra2vDZ8czGuMr1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe.


być istotą, sednem sprawy
RdHZWjZKJjzOZ1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





abfedernabfedern
RFsnrZoBHhfeo1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


tu: amortyzować
RIqIAMLsr0jRA1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





die Abwehrkraft/die Abwehrkräftedie Abwehrkraft/die Abwehrkräfte
R3h6cyI0MjNXe1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


odporność
R1URd14Z5oPIc1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe.





es ruhig angehen lassenes ruhig angehen lassen
R1N7i8sgSPIT91Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


potocznie: wyluzować się
RKxX5jSQs9zpi1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





anregenanregen
RxxxEWICnTgVk1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe.


pobudzać, wzmagać
R1CUt1KTb7eTm1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





sich etwas oder jemandem (D) anschließensich etwas oder jemandem (D) anschließen
R1NdLPoYK0Y4F1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


przyłączyć się do czegoś lub kogoś
R1Yoxs448b7zB1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





die Ausdauersportart/die Ausdauersportartendie Ausdauersportart/die Ausdauersportarten
R1JmPoqG5E3X21Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


sport wytrzymałościowy/sporty wytrzymałościowe
Rynzn3XxGnHsp1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





sich auswirken auf (A)sich auswirken auf (A)
Rh23Y7AHpVlm91Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe.


oddziaływać na
R1LKNfo8zbN5W1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe.





der Check-upder Check-up
R10G2Djh8D2wk1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


badanie
R1aziguaFO84w1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





der Darm/die Därmeder Darm/die Därme
R1P1kO297Yjzv1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


jelito/jelita
RphNkkMJABgmG1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





die Darmfloradie Darmflora
R1ILK4sB5QWCd1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


flora bakteryjna jelit
R1ZvXauUNJiRn1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





Durchaus!Durchaus!
RBJdxhw5Oy6EQ1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


Zdecydowanie!
R87vZQIdHo9Un1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





durchblutet werdendurchblutet werden
RbZfEnfureNWk1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


być ukrwionym
RvvbPmiAc2CpG1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





durchgehenddurchgehend
RQ834KeqHp5rM1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


bez przerwy, ciągle
R1eUa8CYUPrl91Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





ein- und ausatmenein- und ausatmen
R11SmTsTYZQrW1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


wdychać i wydychać
RJDm7TZNXr0Qk1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





empfehlenswertempfehlenswert
RicOlSdm8owOt1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe.


wskazany, godny polecenia
R1cORKl2vl83h1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





der Fachhandelder Fachhandel
R1ZvENjGuifPT1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


handel branżowy
R18DuXCwxvPY61Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





freisetzenfreisetzen
Re7POu6qbXG1f1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


wyzwalać
Rpmv5m3hMiRkR1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





das Gadget/die Gadgetsdas Gadget/die Gadgets
R101X3UjNLaj71Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


gadżet/gadżety
RgqCVKyQJCyCv1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





das Gelenk/die Gelenkedas Gelenk/die Gelenke
RxhdayuukCHgo1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe.


staw/stawy
R9Ji8lI91nHVg1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe.





Halt gebenHalt geben
R1Utwcc0mYzXn1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


podtrzymywać, zapewniać przyczepność do podłoża
Rp5xRV7YVlI1q1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





das Herz-Kreislauf-Systemdas Herz-Kreislauf-System
R1E6wFiKvLNfW1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


układ krążenia
RY1zftTmV9pB61Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





der Hingucker/die Hinguckerder Hingucker/die Hingucker
RrCsUSqUjFGFr1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


coś, co przyciąga uwagę
R1UKOZjPzO9Xm1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





die Immunzelle/die Immunzellendie Immunzelle/die Immunzellen
R8vRvqmt0uZJK1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


komórka odpornościowa/komórki odpornościowe
RjoKlcgm9TPe81Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





den Kopf frei machenden Kopf frei machen
RGmpeiV1Cx2JI1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


oczyścić umysł
R1PurJ7aAcGBv1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





die Mitgliedschaft/die Mitgliedschaftendie Mitgliedschaft/die Mitgliedschaften
RimSGeUIZ5BzT1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


członkostwo/(brak l.mn)
REMbMqkCkvk4x1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





etwas (D) nachgehenetwas (D) nachgehen
Ru5CAOviL3Tvj1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


tu: realizować coś, wykonywać
Rbv5v8VZCy6jJ1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





der Nährstoff/die Nährstoffeder Nährstoff/die Nährstoffe
R1Hd1qatuSBRM1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe.


składnik odżywczy/składniki odżywcze
R16y4WelA7SEm1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





optimal sitzenoptimal sitzen
RM7g5nXHtmuWy1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


optymalnie, dobrze leżeć, być dopasowanym
R1e9gsxhtufZK1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





pausierenpausieren
R1afGxRw6nIdj1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


robić przerwę
R1Y2JlHOpQdn71Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





die Playlist/die Playlistsdie Playlist/die Playlists
R1LsDnIaqOHcn1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


playlista/playlisty
RCEZRjnLCuAkR1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





das Risiko verringerndas Risiko verringern
RgBjIWY6KAl0i1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


zmniejszyć ryzyko
RlrWj1se1v2OS1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





der Sauerstoffder Sauerstoff
RUzG3XcIf8d4z1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe.


tlen
R1YClxY5daBaZ1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe.





Schmerzen lindernSchmerzen lindern
R1KiRiPRDew4V1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


łagodzić ból
RHJEMQXTCvLxS1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





der Stoffwechsel/die Stoffwechselder Stoffwechsel/die Stoffwechsel
RKzuWJpYiQGnD1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


przemiana materii/przemiany materii
RtT2ONp9T8Uer1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





der Streifen/die Streifender Streifen/die Streifen
R1DmY12Hu8XPS1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


pasek/paski
R2iK5MFhyZJ5L1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





am Stückam Stück
RVNxZhawj2rFj1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


tu: bez przerwy
RJELdNmF58IoK1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





übertreibenübertreiben
RdC40kfRvEwn21Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


przesadzać
R15ZOxCygy5871Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





die Verdauungdie Verdauung
RIdlYuYVXHdVB1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe.


trawienie
R1UeLRbbi71z21Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe.





mit etwas (D) versorgenmit etwas (D) versorgen
R1Bf7lo4djLXY1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe.


zaopatrywać w coś
R15HLLqVtdqK01Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe.





Verspannungen lösenVerspannungen lösen
R4ISy3foBNVTl1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


zmniejszyć napięcie
R3W1uSFcFylWb1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe





vorbeugenvorbeugen
RzIlnFjBzJlUv1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe.


zapobiegać
R1Te529OjmIbp1Nagranie dźwiękowe.


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe.





die Vorerkrankung/die Vorerkrankungendie Vorerkrankung/die Vorerkrankungen
RsySNQcsAny0K1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe


przebyta choroba/przebyte choroby
R1AwbNLeP9cOS1Nagranie dźwiękowe


Nagranie dostępne pod adresem https://zpe.gov.pl/a/Dbb9vMkng


Nagranie dźwiękowe
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Dla nauczyciela



 Numer e-materiału: 3.3.10.2
Imię i nazwisko autora: Lena Wilkiewicz
Przedmiot: język obcy nowożytny – język niemiecki
Temat zajęć: Warum ist Laufen gesund?/Dlaczego bieganie jest zdrowe?
Grupa docelowa: III etap edukacyjny, klasa III, zakres podstawowy, poziom językowy B1+/B2
Cel ogólny lekcji
Umiejętność wypowiada nia się na temat biegania ze szczególnym uwzględnieniem zalet tego sportu oraz sprzętu potrzebnego do jego uprawiania.
Cele szczegółowe lekcji:
 Podstawa programowa – wariant III.1.P
Język obcy nowożytny nauczany jako pierwszy (kontynuacja 1. języka obcego nowożytnego ze szkoły podstawowej – kształcenie w zakresie podstawowym)
 Cele kształcenia – wymagania ogólne
I. Znajomość środków językowych.
Uczeń posługuje się dość bogatym zasobem środków językowych (leksykalnych, gramatycznych, ortograficznych oraz fonetycznych), umożliwiającym realizację pozostałych wymagań ogólnych w zakresie tematów wskazanych w wymaganiach szczegółowych.

II. Rozumienie wypowiedzi.
Uczeń rozumie wypowiedzi ustne o umiarkowanym stopniu złożoności, wypowiadane w naturalnym tempie, w standardowej odmianie języka, a także wypowiedzi pisemne o umiarkowanym stopniu złożoności, w zakresie opisanym w wymaganiach szczegółowych.

III. Tworzenie wypowiedzi.
Uczeń samodzielnie tworzy proste, spójne i logiczne, w miarę płynne wypowiedzi ustne oraz proste, spójne i logiczne wypowiedzi pisemne, w zakresie opisanym w wymaganiach szczegółowych.

IV. Reagowanie na wypowiedzi.
Uczeń uczestniczy w rozmowie i reaguje ustnie w typowych, również w miarę złożonych sytuacjach oraz reaguje w formie prostego tekstu pisanego w typowych sytuacjach w zakresie opisanym w wymaganiach szczegółowych.


 Treści nauczania – wymagania szczegółowe
I. Uczeń posługuje się dość bogatym zasobem środków językowych (leksykalnych, gramatycznych, ortograficznych oraz fonetycznych), umożliwiającym realizację pozostałych wymagań ogólnych w zakresie następujących tematów:
10) sport (np. dyscypliny sportu, sprzęt sportowy, obiekty sportowe, imprezy sportowe, uprawianie sportu, pozytywne i negatywne skutki uprawiania sportu);


II. Uczeń rozumie wypowiedzi ustne o umiarkowanym stopniu złożoności (np. rozmowy, wiadomości, komunikaty, ogłoszenia, instrukcje, relacje, wywiady, dyskusje, prelekcje), wypowiadane w naturalnym tempie, w standardowej odmianie języka:
2) określa główną myśl wypowiedzi lub fragmentu wypowiedzi;

3) określa intencje nadawcy/autora wypowiedzi;

7) wyciąga wnioski wynikające z informacji zawartych w wypowiedzi;


III. Uczeń rozumie wypowiedzi pisemne o umiarkowanym stopniu złożoności (np. listy, e-mail, SMS-y, kartki pocztowe, napisy, broszury, ulotki, jadłospisy, ogłoszenia, rozkłady jazdy, instrukcje, komiksy, artykuły, teksty narracyjne, recenzje, wywiady, wpisy na forach i blogach, teksty literackie):
1) określa główną myśl tekstu lub fragmentu tekstu;

4) znajduje w tekście określone informacje;

7) wyciąga wnioski wynikające z informacji zawartych w tekście;


IV. Uczeń tworzy proste, spójne i logiczne, w miarę płynne wypowiedzi ustne:
1) opisuje ludzi, zwierzęta, przedmioty, miejsca i zjawiska;

2) opowiada o czynnościach, doświadczeniach i wydarzeniach z przeszłości i teraźniejszości;

8) przedstawia zalety i wady różnych rozwiązań;

10) przedstawia sposób postępowania (np. udziela instrukcji, wskazówek, określa zasady);


V. Uczeń tworzy proste, spójne i logiczne wypowiedzi pisemne (np. notatkę, ogłoszenie, zaproszenie, życzenia, wiadomość, SMS, kartkę pocztową, e-mail, historyjkę, list prywatny, życiorys, CV, list motywacyjny, wpis na blogu):
1) opisuje ludzi, zwierzęta, przedmioty, miejsca i zjawiska;

2) opowiada o czynnościach, doświadczeniach i wydarzeniach z przeszłości i teraźniejszości;

8) przedstawia zalety i wady różnych rozwiązań;

10) przedstawia sposób postępowania (np. udziela instrukcji, wskazówek, określa zasady);


VI. Uczeń reaguje ustnie w typowych, również w miarę złożonych sytuacjach:
3) uzyskuje i przekazuje informacje i wyjaśnienia;

8) proponuje, przyjmuje i odrzuca propozycje, zachęca; prowadzi proste negocjacje w sytuacjach życia codziennego;


VIII. Uczeń przetwarza tekst ustnie lub pisemnie:
1) przekazuje w języku obcym nowożytnym informacje zawarte w materiałach wizualnych (np. wykresach, mapach, symbolach, piktogramach) lub audiowizualnych (np. filmach, reklamach);


IX. Uczeń posiada:
1) podstawową wiedzę o krajach, społeczeństwach i kulturach społeczności, które posługują się danym językiem obcym nowożytnym oraz o kraju ojczystym, z uwzględnieniem kontekstu lokalnego, europejskiego i globalnego;

2) świadomość związku między kulturą własną i obcą oraz wrażliwość międzykulturową.


X. Uczeń dokonuje samooceny i wykorzystuje techniki samodzielnej pracy nad językiem (np. korzystanie ze słownika, poprawianie błędów, prowadzenie notatek, stosowanie mnemotechnik, korzystanie z tekstów kultury w języku obcym nowożytnym).

XII. Uczeń korzysta ze źródeł informacji w języku obcym nowożytnym (np. z encyklopedii, mediów, instrukcji obsługi), również za pomocą technologii informacyjno-komunikacyjnych.

XIII. Uczeń stosuje strategie komunikacyjne (np. domyślanie się znaczenia wyrazów z kontekstu, identyfikowanie słów kluczy lub internacjonalizmów) i strategie kompensacyjne, w przypadku gdy nie zna lub nie pamięta wyrazu (np. upraszczanie formy wypowiedzi, zastępowanie innym wyrazem, opis, wykorzystywanie środków niewerbalnych).

XIV. Uczeń posiada świadomość językową (np. podobieństw i różnic między językami).





Kształtowane kompetencje kluczowe:

	kompetencje w zakresie rozumienia i tworzenia informacji;


	kompetencje w zakresie wielojęzyczności;


	kompetencje cyfrowe;


	kompetencje matematyczne oraz kompetencje w zakresie nauk przyrodniczych, technologii i inżynierii;


	kompetencje osobiste, społeczne i w zakresie umiejętności uczenia się.



Cele operacyjne – zgodne ze zrewidowaną taksonomią celów Blooma, w tym minimum jeden cel z poziomu 3–6 sfery kognitywnej, sformułowane w postaci SMART
Uczeń:

	wymienia argumenty przemawiające za bieganiem;


	opisuje, co składa się na wyposażenie biegacza;


	wyjaśnia, jaki wpływ ma bieganie na zdrowie.



Cele motywacyjne
Uczeń:

	dostrzega powiązania pomiędzy nauką języka niemieckiego a innymi przedmiotami
szkolnymi;


	ma możliwość samodzielnej pracy nad językiem;


	otrzymuje informację zwrotną o postępach;


	sam decyduje, jak rozwiązać problem i udzielić wyjaśnień;


	uczy się o sprawach, które dotyczą otaczającego go świata;


	wykorzystuje i rozwija kreatywność.



Strategie uczenia się:
strategie pamięciowe:

	używanie obrazu i dźwięku (wprowadzanie słów i zwrotów do kontekstu sytuacyjnego, używanie
skojarzeń wzrokowych, tworzenie ilustracji);



strategie kognitywne:

	ćwiczenie (tworzenie różnych kombinacji zdań, łączenie zdań ze
sobą);


	rozumienie informacji, np. czytanie tekstu tylko dla jego ogólnego zrozumienia, czytanie lub
słuchanie w celu znalezienia określonych szczegółów;



strategie kompensacyjne:

	używanie wskazówek językowych - niektórych znanych wyrazów, zwrotów z języka polskiego bądź obcego i domyślanie się treści w języku niemieckim;


	pokonywanie ograniczeń w pisaniu poprzez np. tworzenie nowych wyrazów, użycie synonimów, antonimów, tworzenie parafrazy;



strategie społeczne:

	zadawanie pytań (prośba o wyjaśnienie, powtórzenie, poprawienie błędów);


	współpraca z innymi osobami (współpraca z kolegami na tym samym poziomie oraz z zaawansowanymi użytkownikami języka niemieckiego).



Metody i formy pracy:

	podejście komunikacyjne;


	podająca: pogadanka, opis, praca z tekstem źródłowym, wyjaśnienie;


	aktywizująca: odgrywanie scenek (wcielanie się w inną postać), gry dydaktyczne: memory, praca z ilustracją interaktywną, burza mózgów, wspólne czytanie zgodne z zasadami nauczania kooperatywnego;


	programowana: z użyciem komputera, techniki multimedialne.



Formy zajęć:

	praca indywidualna,


	praca w parach,


	plenum,


	praca grupowa.



Środki dydaktyczne potrzebne do realizacji lekcji:

	komputer z dostępem do Internetu,


	słowniczek,


	tekst podzielony na fragmenty,


	tekst źródłowy,


	multimedium: ilustracja interaktywna,


	zestaw ćwiczeń interaktywnych.



PRZEBIEG LEKCJI
a) Faza wprowadzająca

	Nauczyciel prosi uczniów, aby przyjrzeli się zdjęciu otwierającemu. Zwraca także ich uwagę na tekst wprowadzający „Czy wiesz, że…” i pyta uczniów:
„Czy domyślacie się, co będzie tematem dzisiejszej lekcji?” Następnie prosi ich o wymianę własnej wiedzy i doświadczeń na temat biegania i jego dobroczynnego wpływu na zdrowie (burza mózgów). Nauczyciel tak steruje dyskusją, żeby już teraz pojawiły się treści, z którymi uczniowie zostaną skonfrontowani w kolejnej części lekcji.



b) Faza realizacyjna

	Nauczyciel na wstępie dzieli uczniów na trzy grupy. Każda z grup otrzymuje fragment tekstu. Grupa czyta fragment tekstu i w razie konieczności korzysta z dodatkowej pomocy, np. wyrazów i zwrotów zamieszczonych w słowniczku. Grupa formułuje i zapisuje także pytania do przeczytanej treści. Następnie zostają utworzone nowe grupy, tak, aby w każdej z nich znaleźli się przedstawiciele wszystkich poprzednich grup. Przedstawiciel każdej poprzedniej grupy opowiada treść swojego fragmentu, a następnie zadaje pytania dotyczące tego fragmentu, sprawdzając wśród członków nowej grupy stopień zrozumienia treści którą streszczał.


	Następnie uczniowie dobierają się w pary i sprawdzają stopień zrozumienia całego tekstu, wykorzystując do tego Übung 1-3 w części Przeczytaj. Uczniowie określają, która informacja jest zgodna z treścią tekstu, dopasowują śródtytuły, pracują ze słownictwem. Po wykonaniu zadań sprawdzają z inną parą poprawność ich wykonania.


	Nauczyciel dzieli uczniów na grupy, każda z grup losuje jeden z głównych tematów znajdujących się na ilustracji interaktywnej (zalecenia/pozytywne oddziaływanie na ciało i zdrowie/pozytywne oddziaływanie na mózg i samopoczucie). Grupy zapoznają się z informacjami dotyczącymi swoich tematów i prezentują uzyskane informacje na forum klasy. Każda z grup wyjaśnia nieznane zwroty oraz odpowiada na pytania klasy i nauczyciela. Po omówieniu wszystkich trzech tematów uczniowie w parach wykonują Übung 1–3. Każdy uczeń indywidualnie zastanawia się przez kilka minut nad rozwiązaniem ćwiczenia. Zapisuje swoje myśli na kartce papieru lub małych karteczkach, gdzie każda myśl jest zapisana osobno. Uczniowie rozmawiają w parach o swoich pomysłach na rozwiązanie ćwiczenia. Prezentują swoje notatki, porównują przemyślenia, zestawiają ze sobą podobne rozwiązania i zastanawiają się nad tym, które z przemyśleń były różne i z jakiego powodu tak się stało. Wybrani przez nauczciela przedstawieciele par prezentują na forum klasy wyniki pracy.



c) Faza podsumowująca

	Uczniowie w parach tworzą krótki tekst, wymieniają (na zmianę) argumenty przemawiające za bieganiem. Wybrane pary prezentują wypowiedź na forum klasy.


	Uczniowie kolejno wymieniają niezbędne dla biegacza wyposażenie.


	W ramach podsumowania uczniowie w parach odgrywają role: doradcy ds. sprzętu sportowego/trenera biegania i udzielają wskazówek odnośnie zakupu odpowiedniego zestawu dla biegacza lub informują o zaletach biegania i zachęcają do jego uprawiania.



Materiały pomocnicze:
https://www.aktiv-online.de/ratgeber/richtig-joggen-lernen-tipps-und-tricks-fuer-anfaenger-4095 [dostęp 10.03.2023], tylko do użytku edukacyjnego
Uczniowie mogą pracować także z tekstem autentycznym z powyższego linku do strony internetowej, który zawiera informacje na temat biegania. Treść przedstawiona na stronie internetowej może być podstawą do głębszej analizy tematu oraz pomocna na lekcji do dodatkowych ćwiczeń językowych. Uczniowie znajdują w tekście autentycznym informacje spójne z zagadnieniami poruszanymi w e-materiale, a także nowe treści, które pomogą im podczas formułowania własnej wypowiedzi.
Praca domowa
Zadaniem ucznia jest zaprojektowanie plakatu reklamowego promującego „bieganie” i zaprezentowanie go na forum klasy (Aufgabe 8 w części Sprawdź się).
Wskazówki metodyczne opisujące różne zastosowania ilustracji interaktywnej

	Przed lekcją: zapoznanie się z tematem i nowym słownictwem.
Na prośbę nauczyciela uczniowie wyszukują w Internecie wywiady z biegaczami i analizują je pod kątem wypowiedzi o pozytywnym wpływie biegania na zdrowie (zagadnienie ilustracji interaktywnej). Swoje spostrzeżenia zaprezentują podczas lekcji.


	W trakcie lekcji: wykorzystanie jako bazy leksykalnej do wykonywania ćwiczeń. Uczniowie, analizując obrazki z ilustracji interaktywnej, snują przypuszczenia, jaka treść znajduje się w tekście ukrytym pod danym numerkiem ilustracji interaktywnej. Multimedium może również służyć jako inspiracja do wypowiedzi pisemnych lub ustnych.


	Po lekcji: uczniowie rozszerzają informacje do poszczególnych zagadnień ilustracji interaktywnej lub przygotowują się na podstawie ilustracji do dyskusji na temat Bieg to zdrowie/Bieg po zdrowie.
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