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               Z ostatniej ławki 
Prywatna Szkoła Podstawowa Krzysztofa Augustyniaka w Łodzi 

 

 

             

 

     

 

 

 

 

     

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

nr 3 2024 r. Cena:  1 zł 

W tym numerze: 

-Tradycje 

Bożonarodzeniowe 

-Mikołajki 

-Święta Bożego 

Narodzenia w 

różnych krajach 

-Wywiady z 

nauczycielami 

-Nasze hobby 

-Przepisy 

świąteczne 

-Kącik sportowy 

 

 

Witamy w świątecznym numerze, a w nim 

tradycje Bożego Narodzenia w Polsce i na 

świecie, przepisy, dzięki którym zrobimy 

pyszności na stół świąteczny. Kolejne wywiady 

z nauczycielami i uczniami, kącik sportowy, 

kolorowanki, recenzje książek i spektakli. 

Życzymy Wam pięknych, radosnych, pełnych 

rodzinnego ciepła Świąt Bożego Narodzenia, 

udanego sylwestra i wspaniałego Nowego 

Roku Do zobaczenia w styczniu! 

                                                           Wasza Redakcja 
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Mikołajki  

Kiedy świętujemy? 

Dzień św. Mikołaja (inaczej 
Mikołajki) obchodzi się 6 grudnia – 
wtedy przypadają imieniny 
Mikołaja i jest to w kalendarzu 
katolickim dzień wspominania 
świętego, który był biskupem – Mikołaja z Miry. 

Czy zatem mikołajki to święto? Nie, tego dnia normalnie idziemy do 
pracy, szkoły, przedszkola. Ale… ten dzień to doskonała okazja – zaraz 
obok świąt Bożego Narodzenia – do wręczania sobie prezentów i wizyty 
św. Mikołaja. 

Mikołajki w innych krajach 

Zwyczaj obchodzenia mikołajek nie istnieje jedynie w Polsce. Praktykuje 
się go również w innych krajach, choć nieco inaczej niż u nas. W tym 
wyjątkowym dniu dzieci dostają prezenty niezależnie od szerokości 
geograficznej. W każdym kraju otrzymują je jednak od kogoś innego: 

 we Francji jest to świecki Pere Noel, 
 w Szwecji skrzat Jultomte, w Holandii – Sinterklass, 
 w Rosji – Dziadek Mróz (ale dopiero w Nowy Rok), 
 we Włoszech prezenty rozdaje wiedźma Befana w Święto Trzech 

Króli, 
 w Danii dzieci obdarowuje Julemanden (Świąteczny Człowiek), 
 w Grecji zaś to nie św. Mikołaj przynosi dzieciom prezenty, lecz św. 

Bazyli Wielki (1 stycznia), 
 w Chinach- Shengdan Laoren, 
 w Anglii Father Christmas, 
 na Hawajach Kanakaloka, 
 w Hiszpanii Los Reyes Magos, 
 w Japonii Santa Kurohsu, 
 na Węgrzech Karácsony Apó.  

Inne są również daty wręczania podarków – dzieci w Belgii otrzymują 
prezent już 5 grudnia, podobnie jest w Holandii. W Stanach 
Zjednoczonych Dzień Świętego Mikołaja przypada w adwentową 
niedzielę, która jest najbliżej 6 grudnia. W Hiszpanii, Czechach 
i Słowacji, tak jak u nas, dzieci otrzymują prezenty 6 grudnia.  
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Ciekawostki o mikołajkach 

Oto kilka ciekawostek związanych z mikołajkami:  

 Mikołajki to polska nazwa święta, które obchodzi się ku czci św. 
biskupa Mikołaja z Miry. 

 Do XIX wieku mikołajki były dniem wolnym od pracy. 
 Tradycyjnym mikołajkowym podarkiem dla dzieci w Holandii są 

czekoladowe litery. 
 Osoba, która przynosi prezenty, ma wiele imion, zależnie od 

państwa i tradycji. 
 Rudolf i jego czerwony nos został wymyślony na potrzeby 

marketingowe w 1939 roku. Sieć domów towarowych Montgomery 
Ward zleciła stworzenie opowieści, która zwiększy świąteczne 
obroty. 

 W Austrii Świętemu Mikołajowi towarzysz Krampus – pół-kozioł, 
pół-demon, który ma karać dzieci, które są niegrzeczne. 
W Holandii zaś jego pomocnik to Zwarte Piet (Czarny Piotruś). 

 Współczesny wizerunek św. Mikołaja pojawił się w 1930 roku 
w reklamie Coca-Coli. 

                                                                           Zosia Wurch 

 

W Polsce ten zwyczaj znamy od 

XIXw. kiedy to święty chodził po 

domach z aniołem i diabłem, żeby 

wręczać grzecznym dzieciom 

prezenty, a niegrzecznym rózgi. 

Historia jednak znana jest już od 

Xw. Mikołaj był średniowiecznym 

biskupem z Miry. Pomagał 

biednym i potrzebującym. Później 

inne kraje wprowadziły u siebie 

tradycje celebrowania świąt tej niezwykłej postaci. 

                                                  Ola Dziarnowska, Nadia Ciechowska 
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 BOŻONARODZENIOWE TRADYCJE   

 W POLSCE I NA ŚWIECIE  
 

Boże Narodzenie jest świętem upamiętniającym narodziny Jezusa Chrystusa, które 

obchodzimy 25 grudnia. Jest związane z obrządkami religijnymi. Poprzedza je Wigilia 

24 grudnia, a kończy drugi dzień świąt 26 grudnia, który jest poświęcony 

św. Szczepanowi – pierwszemu męczennikowi za wiarę chrześcijańską. Święto to jest 

obchodzone na całym świecie, tam gdzie jest wiara w Jezusa Chrystusa. Obecnie 

święta te obchodzą także osoby niewierzące i traktują to jako zabawę, społeczno-

kulturowe wydarzenie, czas wolny i komercyjną atrakcję niemająca nic wspólnego z 

religią. Okres ten przepełniony jest wieloma pięknymi tradycjami, które różnią się od 

siebie w zależności od kraju, regionu, a nawet rodzinnych zwyczajów, pielęgnowanych 

z pokolenia na pokolenie.  

 

Szwecja - Przygotowania do Świąt zaczynają 

się już 1 grudnia. Szwedzi całym rodzinami 

dekorują domy, pieką pierniczki (pepparkakor) 

i bułeczki z szafranem (lussebullar). Szwedzi 

mają własne symbole, których nigdzie poza 

Szwecją nie ma. Wśród nich jest gwiazda 

wieszana w oknie, kozioł z 

Gävle, siedmioramienny, elektryczny 

świecznik, krasnal świąteczny. Szwecja ma 

swoje tradycyjne potrawy jadane tylko tu. Jest też zwyczaj wspólnego, rodzinnego 

oglądania Kaczora Donalda w Wigilię (julafton). Boże Narodzenie jest najważniejszym 

punktem szwedzkiej tradycji świątecznej. Zjada się przeróżne potrawy min. świąteczną 

szynkę (en julskinka), a także ryby takie jak łosoś (en lax) czy śledź (en sill). Po 

jedzeniu jest czas na śpiewanie kolęd (julsånger), taniec wokół choinki oraz prezenty. 

W Szwecji podarki (julklappar) przynosi Jultomten- krasnal. Pierwszy i drugi dzień 

świąt to czas spędzony w gronie rodziny i przyjaciół.  
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Meksyk- Meksykańskie zwyczaje uległy zmianie. 

Szopka Bożonarodzeniowa, kiedyś, centralny, 

świąteczny motyw w domu, dziś zastąpiona została 

przez choinkę. To co się nie zmieniło to "Las Posadas" – 

czyli seria dziewięciu nocnych spotkań, które zaczynają 

się 16 grudnia, a kończą w dniu 24 grudnia (Noche 

Buena). W każdy wieczór, procesja ludzi ze świecami i 

figurkami Jezusa, Marii, idzie ulicą. Śpiewają kolędy (Villancicos navideños), czasem 

zatrzymują się na modlitwę, czytanie pisma świętego. Symbolizuje to biblijną 

wędrówkę Józefa i Maryi szukających miejsca na spędzenie nocy. Tradycyjne 

świąteczne potrawy to indyk, solony dorsz, smażone ryby, wieprzowina, nadziewane 

chili, fasola, sałatka Noche Buena (jicama , buraki , orzechy i sok pomarańczowy)  oraz 

tradycyjny poncz owocowy zrobiony z trzciny cukrowej, laski cynamonu, suszonych 

śliwek, gujawy. Boże Narodzenie to szczęśliwy czas dla Meksykanów. Okazja do 

spotkania się rodziną, skosztowania potraw, na które często, część ludzi nie stać w 

ciągu roku. Jest to również czas modlitwy. 

 
Islandia- Islandczycy świętują 13 dni Świąt 

Bożego Narodzenia. Okres ten zaczyna się 24 

grudnia, a kończy 6 stycznia. Podarki na 

wyspie przynosi im 13 Mikołajów, a właściwie 

potomków trolli - Jólasveinar. I to nie tylko w 

Wigilię, a już trzynaście dni przed. To synowie 

trolicy Grýli, która jest postrachem małych 

dzieci. Mówi się, że Grýla ma ogromny gar, w 

którym gotuje niegrzeczne dzieci. Jej synowie 

przed laty również byli małymi psotnikami. Każdy ma swoje wyjątkowe i określające 

jego cechy i osobowość imię. Jeden wylizuje garnki, inny kradnie kiełbaski, a jeszcze 

inny świeczki. Z czasem ich rola uległa zmianie i już nie psocą, a zostawiają dzieciom 

małe upominki w zamian za ulubione atrybuty. Żeby załapać się na miły podarunek, 

trzeba wystawić swoje buty na parapet i liczyć na to, że Jólasveinar nie pamiętają, że 

się nabroiło. Bo jeśli pamiętają, zamiast prezentu w bucie będzie czekał ziemniak.  
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Nowa Zelandia- na okres świąt pięknie ozdabiają domy, ulice, witryny lampkami i 

ozdobami. Wigilia w Nowej Zelandii nie jest obchodzona, 24 grudnia wszyscy jedzą 

mięso i normalnie pracują. Święta, czyli Christmas Eve i Boxing Day obchodzi się 25 i 

26 grudnia. To właśnie wtedy celebruje się narodziny Chrystusa. 25 grudnia w 

rodzinnym gronie Nowozelandczycy spożywają uroczysty obiad, po którym dzieci 

szukają prezentów w wielkich skarpetach zawieszonych obok kominka lub pod 

choinką. Popularne świąteczne potrawy Nowej Zelandii to gotowana szynka i pieczony 

indyk. Często spotykane są też warzywa z grilla, tradycyjny angielski pudding z whisky 

oraz Pavlova – słodka beza z bitą śmietaną i świeżymi owocami. Świąteczne obchody 

wiążą się też z wielkimi paradami Mikołajów, po których organizowane są imprezy dla 

najmłodszych z prezentami, watą cukrową i balonikami. Prawdziwym symbolem 

nowozelandzkich świąt, którego nie znajdziemy w żadnym innym zakątku świata jest 

jednak pohutukawa – roślina rosnąca naturalnie tylko w Nowej Zelandii. Potocznie 

nazywane drzewem Bożego Narodzenia. Nie trzeba go dekorować, bo pięknie 

czerwone kwiaty pojawiają się w święta.      

         

Polska - A jak wyglądają tradycyjne Święta Bożego Narodzenia w Polsce? Typowym 

zwyczajem Świąt Bożego Narodzenia jest przystrajanie choinki i dekorowanie całego 

domu. Świąteczne drzewko można dobrowolnie przyozdobić bombkami, światełkami, 

łańcuchami czy też kokardkami. Kolację wigilijną rozpoczynamy wraz z pojawieniem 

się pierwszej gwiazdki na niebie. Jest to nawiązanie do Gwiazdy Betlejemskiej, która 

doprowadziła Trzech Królów do miejsca narodzin Chrystusa. Zanim jednak 

zasiądziemy do stołu, należy podzielić się ze wszystkimi opłatkiem. Ta piękna tradycja 

jest symbolem pojednania i przebaczenia. Następnie domownicy zasiadają do stołu 

przykrytego białym obrusem, pod którym obowiązkowo kładzie się trochę sianka. Ma 

on nawiązywać do stajenki, w której urodziło się dzieciątko Jezus. Należy pamiętać 

również o tym, aby przygotować jedno dodatkowe nakrycie dla niespodziewanego 

gościa lub wędrowca.  

Tradycja świątecznych potraw jest w Polsce bardzo silna i wymaga, by było ich 

12. Nawiązuje to do 12 apostołów. W Wigilię nie jemy mięsa, ale ryby. Pierwszym 

daniem, które zwykle podajemy, jest zupa: grzybowa lub barszcz z uszkami. W 



7 
 

niektórych rejonach zupa rybna, makowa lub żur. Wigilijna kolacja nie może odbyć się 

też bez karpia, śledzi, kapusty z grochem, pierogów z kapustą i grzybami. Tradycyjnie 

do picia podaje się słodki kompot z suszonych i wędzonych owoców: gruszek, jabłek, 

śliwek, moreli. Kompot z suszu podaje się na ciepło lub na zimno. Zajadamy się też 

makowcem, sernikiem, keksem z bakaliami, piernikami. W święta śpiewamy albo 

słuchamy kolęd, a po kolacji rozpakowujemy czekające pod choinką prezenty. Ci, 

którzy wytrwają do północy, idą na specjalną świąteczną mszę, zwaną pasterką.  

W każdym zakątku na świecie, niezależnie od tradycji i zwyczajów, jest to wyjątkowy 

czas. Spędzany z najbliższymi, w radosnym nastroju. Te wyjątkowe, magiczne chwile 

już niebawem przed nami. Obyśmy zaznali tych cudowności, bez względu na miejsce 

pobytu. Wesołych Świąt! 

                                                                                                Natalia Cieciura 

 

 

W Anglii Przez cały grudzień odbywają się świąteczne pantomimy, 

nawiązujące do różnych baśni, skierowane głównie do najmłodszych. To 

właśnie tam niezwykle powszechne jest śpiewanie w tym okresie kolęd, 

również na ulicach i w pubach. krajach  

W Stanach Zjednoczonych tradycyjne Święta Bożonarodzeniowe to w 

sumie Gwiazdka. Trwa zaledwie jeden dzień. Podobnie, jak w Anglii, 25 

grudnia na stół trafia pieczony indyk. Jednak przygotowania, trwają od 

Święta Dziękczynienia, obchodzonego w ostatni czwartek listopada.  

W Argentynie tradycyjne Święta to spożywanie kolacji wigilijnej w 

ogrodzie przy grillu! Steki, pieczona koza i świąteczny chleb, pojawiają 

się na stołach dopiero około godziny dwudziestej drugiej. Zaś o północy 

puszczane są fajerwerki. 

Z kolei na przykład od 16 grudnia w Meksyku dzieci codziennie 

uczestniczą w procesji, zwanej Posadą. Organizowane są jakby 

inscenizacje 9 dni poszukiwań miejsca przez biblijnych Józefa i Maryję.  

Wyspy Owcze świętują od 1 grudnia. Tego dnia wszędzie pojawiają się 

stroiki świąteczne, lampki i różne ozdoby. W oknach wiszą świecące 

rozgwiazdy, a w galeriach i na ulicach ustawiane są choinki. 

Na Islandii panuje zwyczaj obchodzenia Świąt (inaczej YULE) przez 26 

dni.  Lecz nie od 1 grudnia, a od 11. Święta kończą się na Trzech Króli. 
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Japończycy celebrują zazwyczaj tylko Wigilię. To dzień wolny od szkoły 

i związany jest z tradycją zgoła odmienną od polskiej. Popularność 

zyskuje w tym czasie jedzenie kurczaka i to z popularnych sieci 

globalnych serwujących szybkie 

jedzenie. Najlepiej składać 

zamówienia z dużym wyprzedzeniem 

ze względu na tradycyjnie świąteczne 

oblężenie tych restauracji.  

               

                           Ola Ajzert, Ola Kafar Lila Adamus Julek Działak 

 

 

           Pierniczki świąteczne 

   

      

   

 

 Mąkę przesiać na stolnicę, wlać rozpuszczony gorący miód i wymieszać (najlepiej 

nożem). Ciągle siekając, dodawać kolejno cukier, sodę, kakao i przyprawy, a 

następnie masło i jedno jajko. 

 Dolewać stopniowo (po 1 łyżce) mleka i łączyć składniki ciasta w jednolitą, 

miękką kulę (dolewamy tyle mleka, aby ciasto łatwo się wyrabiało), następnie 

wyrabiać ręką przez około 10 minut. 

 Na posypanej mąką stolnicy rozwałkować ciasto na placek o grubości ok. 1/2 

cm. Foremkami wykrajać pierniczki. Układać na blasze wyłożonej papierem do 

pieczenia w odstępach około 2 cm od siebie. 

 Wierzch posmarować roztrzepanym jajkiem (niekoniecznie jeśli pierniczki 

będziem dekorować) i piec w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez ok.10 

minut 

 Grubość piernik w i czas pieczenia wpływa na to czy pierniki będą po 

upieczeniu bardziej miękkie czy twarde. Zazwyczaj jednak twardnieją po 

upieczeniu, co jest zjawiskiem naturalnym. Pierniki po leżakowaniu np. w 

puszce czy pojemniku odpowiednio dojrzewają i miękną. Można je dekorować 

w dowolnym czasie (po upieczeniu czy po leżakowaniu). 

                                                                                Apolonia Zborowska i Hania Sukta 

  Przepis na ciasto piernik z orzechami 

500 g mąki pszennej, 250 g miodu, 150g cukru, 100g masła, 100 ml piwa, 100g 

orzechów, 5 jajek, 15g przyprawy do piernika, 10g proszku do pieczenia 
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Zrumienić 2 łyżki cukru, zalać piwem, dodać miód, resztę cukru i zagotować. Dodać 

przyprawy i ostudzić do 20  C. Utrzeć masło ,dodać żółtka, cukier ,masę miodową, 

połowę mąki, proszek do pieczenia i wymieszać. Dodać resztę mąki ,posiekane 

orzechy i ubitą  pianę z białek. Ciasto włożyć  do natłuszczonej i wysypanej mąką 

formy na keks. Piec 1 godzinę w temperaturze 190 C.  

                                                             Smacznego !            

                                                                           Nadia Ciechowska  

 

 

 

 

Świąteczne zwyczaje  

  Ubieranie choinki, oczekiwanie na pierwszą gwiazdkę, wzajemne 

przebaczenie win podczas łamania się opłatkiem, przygotowanie 12 

potraw wigilijnych czy pozostawienie wolnego miejsca przy stole - to tylko 

wybrane tradycje, które towarzyszą nam co roku podczas Świąt Bożego 

Narodzenia.    

Co robią Polacy w Boże Narodzenie? 

Ludzie odwiedzają rodzinę i przyjaciół, aby wspólnie świętować, chodzą 

do kościoła, śpiewają kolędy i spędzają długie godziny przy stole . Kolędy 

śpiewane są w Polsce od XVI wieku. Do dziś przetrwało ponad 500 kolęd 

i pastorałek w różnych śpiewnikach. Czego nie robić w Boże Narodzenie? 

Nie wolno z kolei kłócić się i płakać – może to sprowadzić smutek i gniew, 

a także być zapowiedzią roku pełnego konfliktów. Czego jeszcze nie 

należy robić 24 grudnia? Zgodnie z przesądami wigilijnymi pranie i szycie 

są absolutnie zabronione. 

Co jest najważniejsze w czasie świąt Bożego Narodzenia? 

Warto o nich pamiętać, ponieważ to one nadają wyjątkowego charakteru 

świętom. Najważniejsze z nich dotyczą Wigilii oraz odpowiedniego 

przygotowania do niej. Oprócz zwyczaju wręczania prezentów świąteczne 

tradycje obejmują m.in. ubieranie choinki, śpiewanie kolęd czy 

przyrządzanie określonych potraw. 
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                                                                                Ola Talko 

 

 

 

 

 

 

Ciekawostki o Elfach 

   Święta Bożego Narodzenia to czas pełen 

magii, ciepła i radości. W tę szczególną 

atmosferę wpisują się różne symbole i postaci, 

które stały się nieodłącznym elementem 

świątecznej tradycji. Chyba każdy z nas zna 

małe, radosne istoty w czerwonych strojach, 

które pomagają Mikołajowi w przygotowaniach do najważniejszej nocy 

roku. Te istoty, znane jako elfy Mikołaja, stały się nieodłącznym 

elementem świątecznej tradycji. Ale skąd się wzięły i czym się dokładnie 

zajmują? Jakie jest ich miejsce w historii i kulturze? W tym artykule 

postaramy się odpowiedzieć na te pytania. 

Historia Elfów Mikołaja-Początki legendy o elfach - mitologia 

nordycka 

      Historia elfów jest głęboko zakorzeniona w mitologii nordyckiej. W 

starożytnych opowieściach, elfy były istotami przypominającymi małe 

ludzkie postacie, żyjące w przyrodzie i posiadające magiczne moce. Były 

one często przedstawiane jako neutralne lub dobroduszne istoty, które 

troszczyły się o naturę i zwierzęta. Niektóre z nich, zwane "domowymi 

elfami", pomagały w domowych pracach, pod warunkiem, że były dobrze 

traktowane. 

Jak elfy trafiły do folkloru świątecznego? - wpływ literatury i kultury 
popularnej 

https://www.wyjatkowyprezent.pl/blog/boze-narodzenie-tradycje-i-zwyczaje-o-ktorych-warto-pamietac/
https://www.wyjatkowyprezent.pl/blog/boze-narodzenie-tradycje-i-zwyczaje-o-ktorych-warto-pamietac/
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W XIX w. elfy zaczęły pojawiać się w świątecznym folklorze, zwłaszcza w 

krajach anglosaskich. To właśnie tam, w poemacie "A Visit from St. 

Nicholas" (znany także jako "The Night Before Christmas") Clementa 

Clarke Moore’a, Mikołaj po raz pierwszy został opisany jako "jolly old elf", 

czyli "wesoły stary elf". Poeta prawdopodobnie użył tego określenia, aby 

podkreślić magiczną naturę Mikołaja, ale tym samym stworzył fundament 

dla późniejszych przedstawień elfów jako pomocników Mikołaja. 

Charakterystyka Elfów Mikołaja- wygląd elfów - popularne 
przedstawienia 

Elfy Mikołaja są zwykle przedstawiane jako niewielkie postaci, niekiedy 

tylko trochę większe od zabawek, które tworzą. Ubierają się w czerwone 

lub zielone stroje, z białymi akcentami, które przypominają śnieg. Na 

głowie zazwyczaj mają długie, ostre czapki, a ich uszy są długie i 

spiczaste, co dodaje im nieco tajemniczości. Ich twarze są zwykle 

okrągłe, pełne radości i niewinności, a ich oczy lśnią od entuzjazmu i 

ciekawości. 

Ciekawostki o Reniferach  Świętego Mikołaja  

 Renifery tworzą zaprzęg, który tradycyjnie ciągnie sanie Świętego 

Mikołaja i pomaga mu dostarczać Bożonarodzeniowe prezenty. Zwykle 

wymienia się: Kometka, Amorka, Tancerza, Pyszałka, 

Błyskawicznego, Fircyka, Złośnika, Profesorka oraz Rudolfa. 

Ile reniferów ciągnie sanie Mikołaja? 

Czasami możemy napotkać informacje, że Mikołaja ma 12 reniferów, ale 
najbardziej popularną wersją jest właśnie zaprzęg złożony z 9 reniferów. 
Co ciekawe – pierwszy raz renifer pojawił się w zaprzęgu Świętego 
Mikołaja dopiero w 1821 roku w wierszu dla dzieci nieznanego autora. W 
kolędzie Klemensa Moore'a z 1823 roku było już 8 reniferów. W 1939 
roku Robert May napisał opowiadania, w których zaprzęg Świętego 
Mikołaja ciągnęło 9 reniferów. Tym dodanym, był renifer Rudolf. 
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                                                      Julek Działak, Bruno Pluciński 

 

                                          Przepis na pyszne ciasteczka   

Składniki: 

Lukier 

 cukier puder - 150 g 

 sok z cytryny - 3 łyżki 

Pierniczki 

 cukier puder - 80 g 

 jajko - 2 szt. 

 kakao - 1 łyżka 

 masło - 100 g 

 miód - 3 łyżki 

 przyprawa do piernika - 1 

łyżka 

 soda oczyszczona - 1 

łyżeczka 
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 mąka pszenna - 450 g 

 

Przygotuj 

o wałek do ciasta 

o foremki do wykrawania pierniczków 

o blachę 

o piekarnik rozgrzany do temperatury 180°C  

Myślę, że spodoba się wam mój przepis 

                                                                                      

Ola Talko 

 

 

10 świątecznych potraw :🍖🎅🎄🎁 

1 Pierogi ruskie 🎄 

2 Karp 🎁 

3 kompot z suszu 🎄 

4 Pierogi z kapustą i grzybami 🎁 

5 Gołąbki z kaszą i grzybami 🎄 

6 Zupa Grzybowa 🎁 

7 Ryba po grecku 🎄 

8 Zupa barszcz🎁 

9 Sernik 🎄       Wiktoria Trzaska ❄💖💞   

10 Makowiec 🎁               Amelia Dębska ❄❤🍮 

Ciekawostki o sylwestrze 

Cały świat obchodzi zakończenie kolejnego roku. Ta wyjątkowa noc wiąże się z 
nowymi nadziejami, planami na kolejne miesiące i obietnicami. Mało kto jednak wie, 
jakie ciekawostki wiążą się z tą wyjątkową imprezą! Dodatkowo, nie każdy sylwester 

wygląda tak samo, a więc poznajmy interesujące fakty! 

1) Pożegnanie minionego roku 
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W większości miejsc na świecie witamy kolejny rok fajerwerkami i huczną zabawą. 
Inaczej to jednak wygląda w Hillbrow na przedmieściach Johannesburga. Tam 
mieszkańcy wyraźnie żegnają stary rok, wyrzucając przez okna zużyte sprzęty 

elektroniczne, meble czy lodówki. 

2) Znaczenie słowa 

Słowo „sylwester” posiada kilka znaczeń i jak każdy z nas może się domyśleć, 

jednym z nich jest imię Sylwester. W zależności od tego czy piszemy to słowo z 
dużej czy małej litery, oznacza ono ostatni dzień roku 31 grudnia (Sylwester) 

lub imprezę sylwestrową (sylwester). 

3) Times Square 

Impreza sylwestrowa na Times Square w Nowym Jorku jest jedną 
z najsłynniejszych imprez na świecie. Ludzie wyczekują godzinami, aby wspólnie 

odliczyć ostatnie sekundy do północy. Wszystko wygląda pięknie, ale w 

rzeczywistości można lekko się rozczarować. Brak wystarczającej liczby toalet 
sprawia, że ludzie pomagają sobie pieluchami. 

Najwcześniej imprezę sylwestrową rozpoczynają mieszkańcy Wyspy Kirimati. To 

tam północ wybija jako pierwsza, a w Polsce jest to zaledwie godzina 11:00. 
Najpóźniej Sylwestra będą obchodzić mieszkańcy Hawajów, które są ostatnim 

punktem pożegnania starego roku. 

5) Sylwester o 5 dni później 

Nie masz jeszcze ochoty kończyć tego roku? Jest na to sposób! Wystarczy wyjechać 
do Etiopii, gdzie kalendarz posiada 13 miesięcy, z czego 12 z nich składa się z 30 

dni, a ostatni z 5 dni. 

6) Pochodzenie nazwy 

Skąd wziął się pomysł, aby 31 grudnia nazwać Sylwestrem? Nie tylko dlatego, że w 
tym w dniu Sylwester ma swoje imieniny. Historia sięga jeszcze legendy ze 
starożytności, kiedy to papież Sylwester II uratował ludzkość przed atakiem smoka 

Lewiatana oraz końcem świata. 

7) Moskwa 2010 

Sylwester na Placu Czerwonym w Moskwie w 2010 roku mógł się szczęśliwie nie 

skończyć. Miało dojść do ataku terrorystycznego, który miał być sterowany 
telefonami komórkowymi. Do ataku jednak nie doszło, a to dlatego, że komórka była 
aktywowana zbyt wcześnie poprzez wiadomość od operatora z życzeniami. 

Jedynie osoba planująca zamach straciła życie. 

Jak się okazuje, Nowy Rok jest ulubionym dniem dla złodziei 

samochodów. Policyjne statystyki pokazują, że to właśnie w ten dzień ginie 
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najwięcej samochodów, a więc dla własnego spokoju lepiej jest schować swój pojazd 
do garażu. 

9) Przysłowia 

Dzień Sylwestrowy pokaże czas lipcowy 

Na święty Sylwester mroźno, 

zapowiedź na zimę groźną 

10) Czym wyróżnił się Chełm? 

Kilka lat temu władze wpadły na pomysł, aby zakończenie roku świętować 1 

stycznia! Uznano, że mieszkańcy będą wypoczęci i wyspani, a to również zapewni 

frekwencję na imprezie noworocznej. To także pozwoli im docenić starania miasta. 

Z tym wydarzeniem jest związanych wiele przeróżnych ciekawostek, które mogą nas 
zadziwić lub nawet zainspirować, ale najważniejsze jest, aby przywitać Nowy Rok 
z uśmiechem na twarzy! 

 

 

 

 

                                                Julian Dziłak, Bruno Pluciński, Maciek Kisielewski 

Sporty zimowe 
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Narciarstwo – forma aktywności fizycznej oraz dyscyplina sportowa polegająca na 
przemieszczaniu się lub wykonywaniu akrobacji za 
pomocą sprzętu narciarskiego – nart, a także 
kijków. Narty mocowane są do butów narciarza za 
pomocą specjalnych wiązań. Do połowy XIX wieku 
narty były wykorzystywane głównie do celów 
transportowych, natomiast w późniejszym okresie 
upowszechniło się wykorzystywanie nart w celach 
rekreacyjnych i sportowych. 

Narciarstwo klasyczne (lub dawniej także: 
norweskie) – dyscypliny narciarstwa, które 
wykształciły się, w dużej mierze w krajach skandynawskich, bazując na tradycyjnych 
nartach „z wolną piętą” – z wiązaniem przytrzymującym jedynie przednią część buta. 
Określenie: „narciarstwo norweskie” wywodziło się z dużego wkładu Norwegów w 
kształtowanie tych dyscyplin. 
 

Snowboarding  
Snowboarding – sport zimowy polegający na 
jeździe lub wykonywaniu manewrów na desce 
snowboardowej. Za początek snowboardingu 
można uznać rok 1965, kiedy Sherman Poppen 
wymyślił „snurfera”, choć zjeżdżanie po 
zaśnieżonym stoku na jednej desce było 
praktykowane już wcześniej. Dyscyplina 
wprowadzona została do programu Zimowych Igrzysk Olimpijskich w 1998 roku 
(konkurencje slalom gigant i half-pipe). 
 
 
Łyżwiarstwo – szybkie i figurowe 
 
Łyżwiarstwo szybkie i figurowe – zimowa 
dyscyplina sportu, polegająca na jeździe na 
łyżwach figurowych indywidualnie, w parach bądź 
w zespołach (tzw. formacjach). Łyżwiarstwo 
figurowe jest jedną z dyscyplin zimowych igrzysk 
olimpijskich od 1908 r. Do konkurencji 
olimpijskich należą cztery konkurencje: soliści, solistki, pary sportowe i taneczne, zaś 
od 2014 roku rozgrywane są zawody drużynowe. Do konkurencji nieolimpijskich 
należy łyżwiarstwo synchroniczne. Od kategorii młodzieżowych do seniorskich, 
łyżwiarze figurowi przedstawiają dwa programy (krótki – 3 min i dowolny – 4 min) 



17 
 

oraz w zależności od konkurencji wykonują 
dodatkowe elementy: skoki, piruety, kroki, 
spirale, twizzle oraz podnoszenia. 
Jest to sport podobny do gimnastyki 
artystycznej, więc wymaga również zdolności 
tanecznych, poczucia rytmu, dobrej giętkości 
ciała oraz koordynacji ruchów, dlatego 
łyżwiarze figurowi trenują też balet i gimnastykę. 
Łyżwiarze figurowi rywalizują na różnych poziomach od początkujących do poziomu 
olimpijskiego na zawodach lokalnych, regionalnych, krajowych i międzynarodowych. 
Główną organizacją regulującą międzynarodowe zasady oceny i zawody łyżwiarstwa 
figurowego jest Międzynarodowa Unia Łyżwiarska (ang. International Skating Union – 
ISU), która została założona w 1892 r. W Polsce od 1921 r. działa Polski Związek 
Łyżwiarstwa Figurowego (PZŁF). 
Łyżwiarstwo figurowe jest również związane z show-biznesem. Główne zawody na 
ogół kończą się pokazami mistrzów (ang. exhibition gala)[1], w których najlepsi 
łyżwiarze z każdej konkurencji wykonują programy pozakonkursowe. Wielu łyżwiarzy 
zarówno w czasie sezonu, jak i poza nim występuje w rewiach łyżwiarskich. 
 
 
Saneczkarstwo i bobsleje 
 
Saneczkarstwo i bobsleje - w saneczkarstwie do 
zjazdu używa się specjalnych, niezabudowanych 
sanek. Ich sterowanie możliwe jest jedynie za 
pomocą prymitywnego systemu. Oba sporty różni 
także wielkość obsad. W bobslejach mogą one 
liczyć 4 zawodników, w saneczkarstwie 
maksymalnie dwóch. 
 
Biathlon  
 
Biathlon - polega na biegu na określonym 
dystansie (zwykle od 7,5 do 20 km), w 
czasie którego zawodnicy 2 lub 4 razy 
zajmują stanowiska na strzelnicy, przyjmując 
postawę stojącą lub leżącą, oddając za 
każdym razem po 5 strzałów. Rozgrywany 
jest również biathlon letni. 
Biathlon jest popularną dyscypliną w Niemczech, Rosji, Włoszech, Francji i części 
Skandynawii. 
Hokej na lodzie 
 
Hokej na lodzie - hokej na lodzie jest najbardziej popularny w krajach północnej 
półkuli, co wynika z uwarunkowań klimatycznych. Jest również popularny na 
terenach, gdzie sezonowo (w czasie zimy) można pokryć dane miejsce lodem, to 
znaczy w Kanadzie, Stanach Zjednoczonych, Polsce, Rosji, Czechach, Słowacji, 
Niemczech, Szwajcarii oraz w krajach nordyckich (Szwecja, Finlandia, Norwegia). 
Wraz z pojawieniem się lodowisk w zamkniętych halach sport ten można rozgrywać 
przez cały rok. Hokej na lodzie jest jednym z czterech najpopularniejszych sportów 
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zawodowych w Ameryce Północnej. Na terenach Kanady i Stanów Zjednoczonych 
rozgrywana jest najważniejsza na świecie klubowa liga świata: NHL. Jest to oficjalny 
zimowy sport narodowy Kanady, gdzie gra ta cieszy się ogromną popularnością. 
Organizacją promującą hokej na lodzie na świecie jest IIHF, czyli Międzynarodowa 
Federacja Hokeja na Lodzie. Skupia ona w sumie 68 państw z całego świata. 
Pomimo tego zdecydowaną większość medali rozgrywanych pod egidą IIHF 
Mistrzostw Świata zdobyło siedem państw (tzw. wielka siódemka): Kanada, Czechy, 
Finlandia, Rosja/ZSRR, Słowacja, Szwecja i Stany Zjednoczone. Podczas 22 
turniejów olimpijskich wśród mężczyzn z 66 medali, aż 60 zdobyły reprezentacje 
powyższych państw. W pięciu rozegranych turniejach kobiet medale zdobyły tylko 
reprezentacje Kanady, USA, Szwecji, Finlandii oraz Szwajcarii. 
 
                                                                                  Ola Kafar i Zosia Raj 

Kto wymyślił narty?  
Pierwsze narty, zbliżone do współczesnych, powstały w 
Norwegii, w miejscowości Telemark. To właśnie tam 
przez ponad 50 lat były tworzone i udoskonalane przez 
stolarza Sondre Norhaima . Do jego zasług można 
przypisać – wycięcie na wysokości stopy i poszerzone końce. 
Co się przydaje na narty? 

Podstawą wyposażenia na stoku narciarskim są oczywiście narty, buty narciarskie, 

kije oraz kask. Te elementy można zarówno zakupić, jak i wypożyczyć na stoku. 

Jeżeli zabiera się własny sprzęt, koniecznie trzeba wyposażyć się również w 

akcesoria ułatwiające transport ekwipunku. 

Jak kiedyś nazywano narty? 

Wiadomości o “tajemniczych norweskich ski”, o wyczynach Fridtjofa Nansena i 

informacje o pierwszych skokach i zawodach narciarskich (Tromsö, 1843 r.) 

pozostawały bardzo długo bez echa. Narty nazywano w tym archaicznym rzec 

można okresie „latającymi deskami’’ 

Czego nie wolno robić na nartach? 

Zachowaj szczególną ostrożność na odcinkach o ograniczonej widoczności i na 

zatłoczonych trasach, w pobliżu przeszkód, skrzyżowań i rozwidleń, na zwężeniach 

oraz w obecności początkujących narciarzy. 

                                                   Julek Działak, Bruno Pluciński, Maciek Kisielewski 

                  Ankieta dotycząca ulubionych sportów zimowych: 
 
Jazda na nartach-32 osoby, łyżwiartswo-20, snowboard-8, north walking-
2, saneczkarstwo lodowe i kulig-1 
                                                            Ola Dziarnowska 
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Łyżwy  
 

Czy wiesz, że: 

 Łyżwiarstwo jest sportem narodowym w Holandii. Tradycyjnie co 

roku odbywał się tam bieg na trasie 11 miast po zamarzniętych 

zbiornikach wodnych. Niestety już się nie odbywa, ponieważ 

zimy stały się cieplejsze i woda nie zamarza. 

 Najstarsze łyżwy wykonane z kości znaleziono w Chinach 

i Szwajcarii. Datuje się je na 3000 r. p.n.e.   

 Najbardziej znanymi polskimi łyżwiarzami sportowymi byli 

Dorota Zagórska i Mariusz Siudek. W 1999 roku wywalczyli 

brązowy medal na Mistrzostwach Świata. Zostali małżeństwem, 

obecnie są trenerami. 

 Najtrudniejszym skokiem w łyżwiarstwie figurowym jest Axel. 

 W Łodzi jest kilka lodowisk, najbardziej znana jest Bombonierka, 

która położona jest niedaleko Zatoki Sportu. Ćwiczy na niej 

łyżwiarski klub sportowy. 

 Uczyć się jeździć na łyżwach można w każdym wieku, nigdy nie 

jest za późno! 😊  

 

 

 

 

 

 

                                                                         Ewa Prokop-Sendacka 
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Cześć! Jestem Oliwia i chodzę do klasy 4b. Opowiem 

Wam dziś o mojej pasji. 

Jest nią akrobatyka. Dlaczego ją lubię?  

Trening sprawia mi dużo radości, a nauka i doskonalenie 

nowych figur daje satysfakcję. 

  

Na akrobatykę zaczęłam chodzić w wieku 7 lat. Najpierw do pani Magdy w Bukowcu. 

Chodziłam tam 2 lata i nauczyłam się robić gwiazdy, gwiazdy z jedną ręką, przejścia w 

przód, przejścia w tył, szpagat i sznurek. Od dwóch lat chodzę do szkoły akrobatyki Puente. 

Zajęcia mam dwa razy w tygodniu. Treningi prowadzi pan Janek oraz pan Kacper. W Puente 

uczę się robić salta w przód, salta w tył i gwiazdy bez rąk. 

 

Akrobatyka wymaga dużo ćwiczeń rozciągających, wzmacniających 

i siłowych. Jeśli chce się być w niej najlepszym, to trzeba dużo 

trenować. Moim marzeniem jest startować w zawodach akrobatyki i 

zdobywać medale. 

 

                                          

      A teraz opowiem Wam o moim drugim 

zainteresowaniu. Są nimi narty. Bardzo lubię ten sport. Sprawia, że 

jestem szczęśliwa. Na nartach mogę jeździć tylko w okresie zimowym, 

kiedy na stoku jest śnieg. Razem z moją rodziną staramy się jeździć w 

góry w trakcie ferii zimowych. Do tej pory odwiedziłam stoki w Białce 

Tatrzańskiej i w Austrii, a w tym roku jadę do Włoch i już nie mogę się 

doczekać. 

 

Na nartach zaczęłam jeździć, jak miałam 5 lata. Moje pierwsze 

zjazdy zaliczyłam na stoku w Białce Tatrzańskiej, gdzie uczyłam 

się z moją kuzynką Gabrysią pod okiem Pana Krzysia. 

Nauczyłam się zjeżdżać, hamować, przyspieszać, a w tym roku 

będę doskonaliła jazdę na krawędziach. 

 

Polecam każdemu naukę jazdy na nartach, kto lubi sport na 

świeżym powietrzu, zimę i śnieg oraz zastrzyk adrenaliny.  

 

                                                            Oliwia Smętkowska 
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                      Wywiad z panią Małgorzatą Bednarek 
 
 
-Od kiedy pracuje Pani  w naszej szkole? Już 30 lat, od 1992roku  
-Jaka wspomina Pani swoją pierwszą klasę? To były grzeczne dzieci i 
mieli dobre oceny, ale w każdej klasie są dzieci, z którymi można 
naprawdę dużo zrobić, jeśli się angażuje 
-Czy miała Pani jakieś śmieszne sytuacje? Nie pamiętam konkretnych, 
one wynikają z danej sytuacji, to są żarty sytuacyjne, których się nie 
zapamiętuje, ale przy których się bardzo dobrze bawi 
-Z jaką klasa ma Pani dobre wspomnienia? Wiecie, że wy jesteście mi 
też bardzo bliscy razem przeżywaliśmy piękne chwilę, także na pewno 
piątą klasę mogę do tych klas zaliczyć) 
-Jaki jest Pani ulubiony kolor? Jeżeli chodzi o ubrania, na pewno lubię 
stonowane kolory, jeżeli mam dobry nastrój, to bardziej intensywne 
jakieś takie czerwienie, na pewno nie róż  
-Jaki jest Pani ulubiony kraj? -Grecja  
-A do jakiego kraju chciałaby Pani polecieć? Jest bardzo wiele takich, nie 
mogę wymienić jednego takiego miejsca, bo ja bardzo lubię podróżować 
-Gdzie Pani najdalej była? Byłam w Korei 
-Jaki jest Pani ulubiony film? Jest dużo filmów, nie potrafię zdecydować 
się na jeden tytuł, natomiast na pewno są to charakterze 
psychologicznym, obyczajowe 
-Pani ulubiona książka?  To bardzo trudne pytanie, dużo czytam, wydaje 
mi się, że też to nie będzie jeden tytuł, lubię książki, które przenoszą 
mnie  do innych miejsc, ale też do innego czasu, lubię czytać o epokach 
dawnych, żeby się dowiedzieć jak wtedy ludzie żyli, jak funkcjonowali i 
jak wyglądają różne kraje. Książki to też jest to kontakt z drugim 
człowiekiem, bo można wtedy porozmawiać o tym co rzeczywiście 
każdego interesuje, jest na to czas i przestrzeń  
-Jaka jest Pani ulubiona potrawa? Bardzo lubię zupy i domowa pizza, a 
także pierogi 
-Czy lubi Pani sport? Nie oglądam, ale zawsze kibicuję naszym 
siatkarzom i siatkarkom   
-Jak Pani spędza wolny czas?  Oprócz czytania  na pewno ruch, lubię 
tańczyć, jeżeli mam energię. Lubię też hodować rośliny, pielęgnować je. 
Jestem fanką takiego zdrowego żywienia ogród warzywny, który hoduję 
ma wszystkie możliwe warzywa, a moją największą pasją są pomidory, 
których mam w kilku różnych kolorach i smakach. 
       Dziękujemy za rozmowę 
          
                     Julek Działak, Franek Kędzierski, Bruno Pluciński, Maciek Kisielewski 
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JAK ZWIERZĘTA RADZĄ SOBIE W CZASIE ZIMY? 

  Jedną z metod radzenia sobie z pogarszającymi się warunkami zewnętrznymi 

jest emigracja, czyli przemieszczanie się w miejsca, gdzie klimat jest łagodniejszy, a 

pożywienia jest pod dostatkiem. Taki model walki o przetrwanie stosuje wiele 

gatunków ptaków. Do najpopularniejszych, pokonujących nierzadko wiele tysięcy 

kilometrów na południe zaliczyć można bociana białego, bociana czarnego, żurawia, 

jaskółkę, wilgę czy słowiki. 

Ucieczka nie jest taka łatwa,  jak ją sobie wyobrażamy. Długotrwały (kilku 

tygodniowy) lot to niezwykle duży upadek energii oraz skomplikowana operacja 

logistyczna, dlatego też skrzydlaci wędrowcy zanim wyruszą w drogę muszą się 

solidnie przygotować. W ciągu okresu letniego korzystają z dostatku pożywienia i 

intensywnie żerują. W ten sposób gromadzą niezbędny przy takim wysiłku zapas 

tłuszczu. Pamiętać należy, że część trasy lotu przebiega nad obszarami pustynnymi, 

gdzie o uzupełnienie sił jest wyjątkowo ciężko. 

Poza letnim gromadzeniem energii, przed odlotem wiele ptaków łączy się w stada. 
Dzięki temu z jednej strony są mniej narażone na ataki drapieżników, a z drugiej 
ptaki, które po raz pierwszy udają się w wędrówkę, poznają trasę lotu. 

Kaczki, gęsi czy żurawie 
podczas migracji formują 
klucze. Dzięki temu za 
osobnikiem prowadzącym 
jest mniejszy opór 
powietrza. Z kolei inne 
ptaki, przemieszczają się 
wykorzystując ciepłe prądy 
powietrzne. Lot 
szybowcowy można 
zaobserwować chociażby 
u bociana białego. 

Nie wszystkie ptaki jednak 
odlatują. W okresie 
zimowym, obok ptaków 
osiadłych, zaobserwować 
można także przybyszów z północy, w tym m.in. jemiołuszkę, gila czy śniegułę. 
Panujące u nas warunki są dla nich o wiele łagodniejsze niż w miejscach, z których 
przyleciały. 

Drugą strategią na przetrwanie trudnych zimowych warunków, którą stosują 
niektóre zwierzęta, jest zapadanie w sen zimowy. Wariant ten wybrało część 
ssaków oraz gady i płazy, jak również większość bezkręgowców naszego klimatu. 
Sen zimowy przybierać może różne formy: od płytkiego, kilkudniowego, po głęboki ze 
sporadycznymi przebudzeniami.  
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Aby zwierzęta zapadające w sen zimowy mogły przetrwać ten stan, podobnie jak 

ptaki przed odlotem, muszą się do niego przygotować. W czasie poprzedzającym 

nierzadko wielotygodniowy spoczynek intensywnie żerują i gromadzą zapasy 

tłuszczu oraz szukają odpowiedniego schronienia – najczęściej są to różnego rodzaju 

nory, rozpadliny, dziuple, jaskinie, sterty gałęzi i liści. W czasie snu następuje szereg 

zmian fizjologicznych - procesy życiowe ulegają spowolnieniu. Obniża się 

temperatura ciała, oddech jest płytszy i rzadszy, spada liczba uderzeń serca. WJak 

to w życiu bywa sen snu nie równy. Dlatego wyróżnia się sen zimowy, hibernację 

oraz diapauzę. W sen zimowy zapadają borsuki i niedźwiedzie. To dość płytki sen, z 

którego zwierzęta te wybudzają się co jakiś czas, by zaspokoić pragnienie, a nawet 

żerowania. Na uwagę zasługuje fakt, że to właśnie zimą na świat przychodzą młode 

niedźwiedzie! W czasie takiego spoczynku temperatura ciała obniża się nieznacznie. 

Oddech ulega niewielkiemu spłyceniu, a liczba uderzeń serca nieco spada. 

zależności od gatunku, zmiany te mogą wyglądać nieco inaczej. Jak to w życiu bywa 

sen snu nie równy. Dlatego wyróżnia się sen zimowy, hibernację oraz diapauzę. 

W sen zimowy zapadają borsuki i niedźwiedzie. To dość płytki sen, z którego 

zwierzęta te wybudzają się co jakiś czas, by zaspokoić pragnienie, a nawet 

żerowania. Na uwagę zasługuje fakt, że to właśnie zimą na świat przychodzą młode 

niedźwiedzie! W czasie takiego spoczynku temperatura ciała obniża się nieznacznie. 

Oddech ulega niewielkiemu spłyceniu, a liczba uderzeń serca nieco spada. Jak to w 

życiu bywa sen snu nie równy. Dlatego wyróżnia się sen zimowy, hibernację oraz 

diapauzę. W sen zimowy zapadają borsuki i niedźwiedzie. To dość płytki sen, z 

którego zwierzęta te wybudzają się co jakiś czas, by zaspokoić pragnienie, a nawet 

żerowania. Na uwagę zasługuje fakt, że to właśnie zimą na świat przychodzą młode 

niedźwiedzie! W czasie takiego spoczynku temperatura ciała obniża się nieznacznie. 

Oddech ulega niewielkiemu spłyceniu, a liczba uderzeń serca nieco spada.  

 

 

                                                                                            Adrian Skokovkyi 
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                Kącik sportowy- biegi 
    Bieganie stanowi prawdopodobnie najbardziej naturalny sport dla człowieka, jaki 

możemy sobie wyobrazić. Nasze ciała przystosowane są do pokonywania długich 

dystansów. Bieganie uprawia coraz większa liczba osób, ponieważ niesie ono wiele 

korzyści. Pomaga zadbać o zdrowie psychiczne, przyspiesza spalanie tłuszczu oraz 

wymaga zdecydowanie mniejszych umiejętności czy też mniej sprzętu w porównaniu 

z innymi aktywnościami.                       

Od czego zacząć bieganie?                                                                                      
Na etapie rozpoczynania biegania praktycznie wszystko uzależnione jest od 
dotychczasowej kondycji oraz stanu zdrowia. Na starcie zaleca się wykonywać 
marszobiegi oraz nie forsować tempa. Warto pozwolić ciału przystosować się do 
nowej aktywności i wymaganiom jakie przed nim stawiamy. Większość 
początkujących robi zbyt długie wybiegania, bądź biega za szybko. Na starcie zadbaj 
o motywację, rozciąganie oraz postaraj się zbudować własną rutynę treningową. 
Warto także wzmacniać ciało poprzez treningi siłowe. Trening oporowy dodatkowo 
zabezpieczyć mięśnie przed katabolizmem spowodowanym zmniejszoną ilością 
spożywanych kalorii, bądź zwiększonym wydatkiem energetycznym.                                                                                      
Czy każdy może trenować bieganie?                                                                  
Pomimo, że powszechnie uznaje się że bieganie jest dla każdego są pewne wyjątki. 
Do przeciwwskazań trenowania biegania należy zaliczyć: wszelkiego rodzaju 
przewlekłe choroby takie jak cukrzyca, nowotwory, reumatoidalne zapalnie stawów, 
czy też osteoporoza; kontuzje i urazy układu ruchu, złamania, naderwania ścięgien 
itd. problemy z kręgosłupem i stawami; problemy z układem sercowo-naczyniowym; 
nadmierna masa ciała, duża nadwaga oraz otyłość; przeziębienie, gorączka, grypa 
oraz inne infekcje.                                                                                                          
Jak rozpocząć bieganie?                                                                                
Rozpoczynając bieganie należy zaopatrzyć się w odpowiedni strój, również taki, który 
będzie odpowiedni na chłodne dni. Kluczowy będzie wybór obuwia. Następnie warto 
nakreślić sobie jakiś cel ćwiczenia i plan treningu. Należy realnie podejść do swoich 
aktualnych możliwości. Bieganie można rozpocząć od marszów, które będą 
przybierać na długości oraz tempie. Początkowo wystarczy zacząć od 30min 3-4 razy 
w ciągu tygodnia. Dystans, czas oraz tempo marszu należy zwiększać 
systematycznie co tydzień. Po około miesiącu można rozpocząć wykonywać plan 
biegowy.                                                                                                   
Średniozaawansowany bieg -osoby średnio zaawansowane celują w pokonanie 
większych dystansów w krótszym czasie, trenując już w dużej regularności, z 
dokładniejszym planem biegowym. Często trenują biegi 10 kilometrowe. Pokonanie 
takiego dystansu zajmuje około godziny. 
                                                                          
                                                                                            Willy Sawicki  
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                                      Koszykówka  

    Dyscyplina sportu drużynowego, w której dwie pięcioosobowe drużyny grają 
przeciwko sobie próbując zdobyć jak największą liczbę punktów wrzucając piłkę do 
kosza drużyny przeciwnej. Za datę powstania koszykówki uznaje się 21 grudnia 1891 
r., a za jej twórcę – Jamesa Naismitha.   

  Koszykówka istnieje od 21 grudnia 1891 roku. Pierwszym graczem koszykówki był 
James Naismith.najlepszym gracze w koszykówce jest LeBron James. NBA to 
National Basketball Association – 
amerykańsko-kanadyjska liga 
koszykarska, o charakterze 
profesjonalnym. Tworzy ją 30 
zespołów, w tym: 29 ze Stanów 
Zjednoczonych i jeden z Kanady. 
Liga jest aktywnym członkiem 
USA Basketball, oddziału 
Fédération Internationale de 
Basketball na terytorium Stanów 
Zjednoczonych. Najlepszym 
Polakiem w koszykówkę jest 
Jeremy Juliusz Sochan 

 

                              Bruno Pluciński ,Julek Działak i Maciek Kisielewski 

 

  KĄCIK MALUCHA 

 

 

 

 

 

 

https://www.google.com/url?q=https://pl.wikipedia.org/wiki/Koszyk%25C3%25B3wka&sa=U&sqi=2&ved=2ahUKEwjLq5udpraJAxUOIRAIHaOVAGgQmhN6BAgUEAY&usg=AOvVaw151mjHTN5e4Dk3XBCrTlWx
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  „Tajemnica Galopu”, to książka opowiadająca o 

zagadkach Lassego i Mai, którzy tworzą biuro 

detektywistyczne. 

O czym jest ta książka? 

W Valleby odbywają się wyścigi konne. Widzowie 

obstawiają wybrane konie. Zgodnie z przewidywaniami 

trzech doświadczonych jeźdźców od razu zostawia w tyle 

debiutantkę Sarę Bernard. Ale co to ? Najlepsze konie 

nagle tracą siły, zwalniają i zaczynają się dziwnie zachowywać. Lasse i Maja 

podejrzewają, że kryje się za tym jakiś spisek...Jest wiele części biura 

detektywistycznego Lassego i Mai. Do tej pory ukazały się takie książki jak: 

                                         

 

 Ola Dziarnowska 

 

 

 

                               Z cyklu poznajmy się lepiej 

Jakie jest Twoje hobby? 

Sara, klasa3: Moim zainteresowaniem jest golf   

Czemu  się nim zainteresowałaś ?-Tata zachęcał mnie do golfa.  

Od ilu lat zajmujesz się tym zajmujesz? –Od sześciu lat. 

Co najbardziej lubisz w golfie ?- Najbardziej lubię trafiać do dołka.  

Co jest potrzebne do golfa ?- Kijki, piłki, wózek na kije, rękawiczka, strój 

Jakie jest Twoje  marzenie w golfie ?- Być najlepszą golfistką na świecie.  

Skąd się wziął golf ?- Golf się wziął z Wysp Brytyjskich.  

                                               Dziękuję,   Apolonia Zborowska 

 

Tosia Starzyńska:    Ankieta przeprowadzona wśród uczniów na temat ulubionych 

zwierząt: pies-13, kot-11, kaczka-1, żółw-2, chomik-3, panda-2, królik-3, lama-1, 

sowa-1, rekin-2, lew-1, surykatka-1,  delfin-2, pająk-2, flaming-1   
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 Kalendarz na grudzień 

 
                           Kącik Historyczny 

M4 Sherman: To czołg średni używany przez aliantów podczas 
drugiej wojny światowej. Pierwszy raz użyty w 1943 przez 
Brytyjczyków w bitwie pod El-Almein. Podczas całej wojny 
wyprodukowano około 49 tysięcy tych wspaniałych czołgów.  

Junkers Ju 87 Stuka: Bombowiec nurkujący 3 Rzeszy używany 
w latach1938-1945 Podkoniec wojny stał się bez użyteczny bez 
eskorty myśliwskiej. Wyróżniał się skrzydłami w konfiguracji 
litery ''w'' na początku wojny montowano syreny akustyczne, 
które wywoływały przerażający dźwięk podczas lotu nurkowego. 
Wyprodukowano 6,500 tych maszyn. 

                                       Adam Titienko 
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                                          Z cyklu- poznajemy się lepiej 

 

-Na jakim grasz instrumencie? 

Maja Kozłowska: na saksofonie 

altowym 

-Od kiedy? -Od roku 

-No to grasz już świetnie)a co 

najbardziej lubisz grać? Misty, 

Sammertime, bardzo też lubię grac 

koncert jazzowy 

           Dziękuję 

-Od ilu lat chodzisz do szkoły? 

Arif- Od dwóch lat` 

-Jakie jest twoje hobby?-auta 

-Ulubiony film? Harry Potter 

-Ulubiony kolor? czerwony  

-Ulubiona lekcja? - wf  

Ulubiony owoc?- arbuz 

             Dziękuję 

Czy lubisz szkołę? 

Staś,2b: Tak, nauczycieli też, 

najbardziej panią Małgosię Bednarek 

Ulubiony kolor?- Czarny 

Ulubiony zwierzak?- kot 

Ulubiona gra?- FC Molik 

Ulubiony kwiat?- słonecznik 

Ulubiony klub piłkarski?- Cercle 

Brugge  Twoje hobby?- piłka nożna 

 

Czy lubisz szkołę? 

Sebastian 2a: tak 

Ulubiona bajka?- Blue Bingo  

Twoje hobby?- Piłka nożna  

Ulobiona gra?- Minecraft  

Ulubiona potrawa?- pomidorówka  

Ulubione zwierzę?- pies  

Ulubiona roślina?- muchołapka 

                     Dziękuję 

Co sądzisz o szkole? 

Mikołaj 3b: To fajne miejsce do nauki  

Ulubiony kolor?- żółty  

Twoje hobby?- piłka nożna  

Co lubisz robić w wolnym czasie?-

układać klocki lego  

Ulubiona potrawa?- ryż z sosem 

ciasteczkowym i jabłkami  

Ulubiony klub pilkarski?- FC Barcelona 

i Widzew  

Ulubiony napój?- Oshe  

Ulubiony nauczyciel? pani Mariola 

    Dziękuję     Adrian Skokovskyi 
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Kolorowanki  Świąteczne 
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Ola Kafar  


