OPIS KLASY SZKOLNEJ
ONMUC WKIABHOIO KAACY

DESCRIPTION OF THE CLASSROOM

T em
szkota LLIKOAQ a school

krzesto CTIAELb a chair

tawka AQBKQ a bench
tablica AOLLIKO a board

drzwi ABEPI a door
podtoga nianora a floor

sufit CTEAd a ceiling
sciana CTiHQO a wall

okno BIKHO a window
potka NOAMLLS a shelf

ksigzki KHMKKM books

zeszyt 30LUMT a notebook
kartki ApPKyLUi sheets of paper
zegar FTOAMHHMK a clock

biurko nauczyciela
pidrnik
dtugopis
pidro

otéwek

kredki

plecak
nozyczki
cyrkiel

linijka

klej
temperéwka
Zszywacz
dziurkacz
kalkulator
tasma klejgca
komputer
mapy

zegar

UNIA EUROPEJSKA
FUNDUSZ AZYLU,
MIGRACJI I INTEGRAC)I

CTiA BYUTEAS
NEHAA

KYAbKOBQO PYYKQ
NnepoBaA pPyyka
OAIBELLb
KOAbOPOBI OAIBLLI
PIOK3aK

HOXMLL

LLUPKYAb

AIHIMKQ

KAEM

TOYMAO AAS OAIBLLIB
crenaep

AIDOKOA
KOABKYASTOP
CKOTY/KAEMKA CTRIYKA
Komm'totep

KapTH

rOAMHHUK
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the teacher’'s desk
a pencil case
a ball pen

a pen

a pencil
crayons

a backpack
SCissors

a compass
aruler

glue

a sharpener

a stapler

a punch

a calculator
adhesive tape

a computer/PC

maps
a clock
\ 4
KRAINA VY
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PODSTAWOWE WYRAZENIA W JEZYKU POLSKIM

OCHOBHI BUPA3UN MOABCHKOIO MOBOIO

BASIC PHRASES IN POLISH

j pol
czesc
witqj
do widzenia
dzieh dobry
do wieczor
dobranoc
nazywam sie
dziekuje
prosze
przepraszam
na zdrowie
smacznego
jak sie masze

ktéra godzina?

szukam
ile to kosztuje?e

prosze zadzwoni¢ do mojej
mamy

co lubisz robi¢, w czym jestes
dobry?

jak to zrobic?e

jedziemy na wycieczke
zapamietywac
zapominac

nie rozumiem
czy mozesz powtorzyE?

nie rozmawiam po polsku
nie wiem

pukac

gadac

dzisiqj

UNIA EUROPEJSKA
FUNDUSZ AZYLU,
MIGRACJI I INTEGRAC)I

Mpwueit!

Bitato (BiTOHH$)
A0 NobaYeHHs
AoBpmaEHb
Aobpun Bevip
HoaoBpaHiy
MEHe 3BATH
ASKYIO

npoLuy
nepenpoLuyo
Byab 3A000B
CmayHoro

K cnpaBme

KOTPA roanHae

LLYKQO
CKIAbKM LLE KOLLITYE?

OyAb AQCKQ, 3aTEAEDOHYMTE
MO MAMI

LLLO TM AOBULL POBUTH, LLLO
BMIELLIC

9K e 3pobunTtne

MM TIAEMO HO EKCKYPCItO
30MNaM’'aTOBYBATU
300yBaTH

A He po3yMmito
Y11 B MOTAM © MOBTOPUTHE

9 HE PO3MOBAAO MOAbCBKOIO
9 He 3Halo

CTyKATUH

©a3ikaTn

CbOTOAHiI
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\FUNDACJA

Hil Hello!
welcome

good bye

good morning
good evening
good night

My name is...
Thank you.
You're welcome.
I'm sorry.

Bless you

Enjoy your meal!
How are you doing?

What time is ite What's the
fime?2

I'm looking for ...

How much is ite

Please call my mother.
What do you enjoy doing?
What are you good at?
How to do ite

We're going on a trip

to memorise

to forget

| don't understand

Could you say that again
please?¢

| don't speak Polish

| don't know
fo knock
to chat
today
\ 4
RAINA VY
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j pol
jutro
za tydzien
na pewno
jok?
co¥¢
jak duzo?
kto?
gdzie?
kiedy?
dlaczego?

ktory?

UNIA EUROPEJSKA
FUNDUSZ AZYLU,
MIGRACJITINTEGRACI

PODSTAWOWE WYRAZENIA W JEZYKU POLSKIM
OCHOBHI BUPA3UN MOABCHKOIO MOBOIO

BASIC PHRASES IN POLISH

30BTPA

yepes TMXAEHb
TO4HO, Ha 100%
K e

(WiTeX?

K 6arato?
XTO?

A€

KOAM?S

YOMY?

KOTpWIN?
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\FUNDACJA

RAINA vyv

tomorrow

in a week
certainly, for sure
How?e

Whate

How much?
Who?

Where?

When?

Why?

Which one?

reST>RT



JEZYK POLSKI

NMOAbCKA MOBA
THE POLISH LANGUAGE

i- pol
podmiot + pytania
orzeczenie
przydawka
dopetnienie
okolicznik
czasownik + pytania
rzeczownik
przymiotnik
liczebnik
zaimek
przystowek
przyimek
partykuta
wykrzyknik

mianownik (ktog co?)
dopetniacz (kogo? czego?)

celownik (komu? czemu?)

biernik (kogo? co?)
narzednik (z kim?2 z czym?)
miejscownik (o kim2 o czym?)

wotacz ( ol)

UNIA EUROPEJSKA
FUNDUSZ AZYLU,
MIGRACJI I INTEGRAC)I

CZESCI ZDANIA
YAEHU PEMEHHSA
PARTS OF THE SENTENCE

MAMET + MUTAHHS
MPUCYAOK
O3HAYEHHS
AOAQTOK
OBCTABMHA
AIECAOBO + MUTAHHS
IMEHHMK
MPUKMETHMK
YUCAIBHMK
30MMEHHMUK
MPUCAIBHUK
MPUUMEHHMK
4OCTKA

3HAK OKAUKY

PRZYPADKI
BIAMIHKU
CASES

HQO3MBHMM (XTO? LLLO?)
POAOBMUI (KOTO ¢ HOro?)
AQBOABHUM (KOMY ¢ YOMY?)
3HAXiAHWM (KOTO 2 LLL0?)
OPYAHUM (3 KMM 2 3 41MZ)

micuesui (Ha/y komye , Haly
4oMy?)

KAMYHUIM (O!)

PROJEKT ,RESTART” JEST WSPOLFINANSOWANY
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\FUNDACJA

RAINA vyv

subject + questions
predicate
attribute

object

adverbial

verb + questions
noun

adjective

numeral

pronoun

adverb

preposition
grammatical particle

exclamation mark

Nominative (who? what?)

Genitive (of whom? of whate
whose?)

Dative (whom?¢ what?)

Accusative (who2 what?)

Instrumental (with whom?
with what?)

Locative (about whom?2
about what?)

Vocative (ohl)
\ 4
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RODZAIJE LICZBY OSOBY CZASY TRYBY STRONY
POAU, HUCAO, OCOBMU, CNOCIB | CTAH AIECAOBA
GENDERS NUMBERS PERSONS TENSES MOODS VOICES

j- pol
rodzaj meski
rodzaqj zenski
rodzaj nijaki
rodzaj meskoosobowy
rodzaj niemeskoosobowy
liczba pojedyncza
liczba mnoga
pierwsza osoba
druga osoba
trzecia osoba
czas przeszty
czas terazniejszy
czas przyszty
tryb oznajmujgcy
tryb rozkazujgcy
tryb przypuszczajgcy
strona czynna

strona bierna

strona zwrotna

UNIA EUROPEJSKA
FUNDUSZ AZYLU,
MIGRACJI I INTEGRAC)I

4YOAOBIYMM PIA

XKIHOYMI PiA

CEepEeAHIM pia

PiA YOAOBIHO-HEOCOBOBMIA
PiA YOAOBIHO-TBAPUHHUI
OAHMHA

MHOXMHQ

nepLua ocoba

Apyra ocoba

TpeTtd ocoba

MUHYAMI YOC
TenepiLlHin Yac
MAMBYTHIM YacC

AiMCHM Ccnocio
HOKA30BMK CMOCIO
YMOBHMM Croci®
QKTUBHMM CTAH

MACUBHMM CTAH

3BOPOTHUM CTAH
(3aMMeEHHMKOBMI)
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\FUNDACJA

RAINA vyv

masculine

feminine

neuter

masculine personal
non-masculine personal
singular

plural

the first person

the second person
the third person

the past tense

the present tense

the future tense

the indicative mood
the imperative mood
the conditional mood
the active voice

the passive voice

the reflexive voice
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PISEMNE FORMY WYPOWIEDZI
BUAU MNCbMOBOTO BUCAOBAIOBAHHA
WRITTEN FORMS OF EXPRESSION

TR [

charakterystyka XAPAKTEPUCTMKA characteristics

opis onuc a description
opowiadanie OMOBIAOHHS a story

rozprawka ece an argumentative essay
list AACT a letter

zaproszenie 3AMNPOLLIEHHS an invitation

ogtoszenie OrOAOLLIEHHSA ggnoocij\;ecrgsrirennefn’r/
dziennik LLLOAEHHMK a journal

recenzja BIATYK areview

sprawozdanie 3BIT a report

plan wydarzeh

MAQH 30XOAIB

a schedule of events

notatka 3aMITKA a memo

plan MAQH a plan

reportaz pPEnoOPTaX a reportage/ documentary
artykut CTaTTd an arficle

wywiad iHTEepB'to an interview

podanie 3048A an application

wstep BBEAEHHS introduction

rozwiniecie OCHOBHQ YACTMHQO the main body (of an essay)

zakohczenie

zwrot grzecznosSciowy

KiHLLIBKO

CAOBQ BBIYAMBOCTI

the conclusion

a polite expression

data AQTQ a date

miejsce MICLLE a p|C|C6
UNIA EUROPEJSKA PROJEKT ,RESTART” JEST WSPOLFINANSOWANY \FUNDACJA
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j- pol
proza
powiesc
nowela
opowiadanie
epos
basn
pamietniki
liryka
oda
piesn
fraszka
hymn
fren
elegia
sonet
dramat
tragedia
komedia
farsa
tragifarsa

opera

UNIA EUROPEJSKA
FUNDUSZ AZYLU,
MIGRACJITINTEGRACI

RODZAJE | GATUNKI LITERACKIE
AITEPATYPHI POAU | XXAHPU

LITERARY FORMS AND LITERARY GENRES

nposa
POMAH
HOBEAQ
PO3MOBiAb
enoc
Ka3Ka
LLLOAEHHMKM
AipUKQ

OAQ

nicHs
enirpad
riMH

nAQY
EeAeris
COHeT
APOMa
Tpareais
KOMEAIs
dbapc
Tparidoapc

onepa
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\FUNDACJA

RAINA vyv

prose
novel

novella

short story

epos

fairy tale

memoirs

poetry

ode

song

epigram

hymn

threnody

elegy

sonnet

drama

tfragedy

comedy

farce
tfragicomedy/tragifarce

opera

reST>RT



j- pol
bohater pierwszoplanowy
bohaterzy drugoplanowi

wydarzenia
punkt kulminacyjny

narracja

ocena bohateréw
cechy bohaterow

warto$ci moralne
czas akcji

miejsce akcji
problematyka

streszczenie

autor

biografia

geneza powstania utworu

Srodki literackie

OMOWIENIE DZIELA LITERACKIEGO

OBrOBOPEHHS AITEPATYPHOIO TBOPY
DISCUSSION OF A PIECE OF LITERATURE

FOAOBHMM repon
APYTOPAAHI repoi
noaAil

KYAbMIHQLLIS

OMOBiAb

OLLIHKQ repois
pPUCKH repoiB
MOPAAbHI LLIHHOCTI
4ac Al

MicLLe Al
npoBAEMATUKO

KOHCMEKT/CKOPOYEHHS
QBTOP

Biorpadis

ICTOpPIS HANMCAHHS TBOPY

AITEPATYPHI MPUMOMM

the protagonist
supporting characters

events

the climax/the culminating
point

a narrative

an assessment of characters

character traits of the char-
acters

moral values
the time of action

the place of action

issues (addressed in a work of
literature)

a summary

an author

a biography

the origins of the work

literary devices

PROJEKT ,RESTART” JEST WSPOLFINANSOWANY \FUN DACJA
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MATEMATYKA

MATEMATUKA
MATHEMATICS

j- pol
cyfra
liczba
dodawanie
odejmowanie
mnozenie
dzielnie
nawiasy

pierwiastek

potegowanie

dziatanie

zadanie tekstowe
utamki

procent

liczba parzysta
liczba nieparzysta
liczba catkowita
liczba niewymierna
liczba pierwsza
geometria

figura geometryczna
koto

kwadrat

trojkat

prostokgt

romb

frapez
réwnolegtobok
obwdd
powierzchnia

kat

UNIA EUROPEJSKA
FUNDUSZ AZYLU,
MIGRACII I INTEGRACI

undppa
KiAbKICTb
AOAQBQAHHSA
BIAHIMOHHS
MHOXEHHS
AIAEHHS
AY>KKM

KOPIiHb

3BEAEHHS B CTYnMiHb

Als

TEKCTOBE 30BACHHS
APOBU

BIACOTOK

NAapHe YYUCAO
HENAPHE YUCAO
LLIA€ YMCAO
IPPALLIOHOABHE YUCAO
NPOCTE YUCAO
reomeTpis
reoMeTpUYHa dpirypa
Kpyr

KBOAPAT
TPUKYTHUK
NPAMOKYTHMK
pom6b

Tpaneuis
NAPOAEAOTPAM
nepumeTp

MAOLLLO

KyT
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\FUNDACJA

a digit

a number
addition
subtraction
multiplication
division
brackets

a root

raising to the power of...
squaring (= raising to the
power of 2)

calculation, (mathematical)
operation

a problem-solivng task
fractions

a percent

an even number

an odd number

a whole number/an integer
an irrational number

a prime number

geometry

a geometric figure

a circle

a square

a triangle

arectangle

a rhombus

a frapeze

a parallelogram

a perimeter/circumference
a surface area

an angle

\ /
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PRZYRODA

NMPUPOAO3HABCTBO
NATURE

j- pol
kierunki geograficzne

potnoc

potudnie

wschod

zachod

mapa

plan

skala

krajobraz

substancje

woda

lad

stan skupienia

gaz

ciecz

ciato state

pogoda

klimat

temperatura powietrza
ciSnienie atmosferyczne

wilgotno$¢ powietrza
nastonecznienie

wiatr

zachmurzenie

opady atmosferyczne
osady atmosferyczne
organizm

komorka

tkanka

UNIA EUROPEJSKA
FUNDUSZ AZYLU,
MIGRACJITINTEGRAC)I

reorpadoivyHi HaMPIMKHM
MiBHIY

MiBAEHb

CXiA

3aXiA

mana

MAQH

macLutad

nemsox

PEYOBUHM

BOAQ

MATEPUK

QArperaTHMM CTaH

ras

PIAMHA

TBEPAE TIAO

noroaa

KAIMQT

TeMNepaTypa noBiTps
ATMOCCDEPHUIM TUCK

BOAOTICTb MOBITPA

IHCOAALLIA (BEAMHMHA COHAYHO!
eHeprii)

BiTEP

XMOPHICTb
ATMOCCOEPHI OMAAM
ATMOCODEPHI OCaAM
OPraHi3m

CTIABHUKOBMIM/MODIABHMM
TeAeOOH

TKAHMHA

PROJEKT ,RESTART” JEST WSPOLFINANSOWANY
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\FUNDACJA

geographical directions
north

south

east

west

a map

a plan

a scale

a landscape/scenery
substances

water

land

a state

gas

liquid

a solid (body)
weather

climate

air ftemperature
atmospheric pressure
air humidity
insolation

wind

cloudiness, clouds
precipitation
atmospheric deposits

an organism

a cell
a tissue
\ 4
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PRZYRODA

NMPUPOAO3HABCTBO
NATURE
j. pol ke eng
organ OpraH an organ
narzgd OpPraH an organ
uktad oddechowy ANXOABHO CUCTEMA the respiratory system
uktad kostny KiCTKOBQ CUCTEMQO the skeletal system
uktad szkieletowy CKEeAETHA cuctema the bone structure
uktad nerwowy HEPBOBA CMCTEMA the nervous system
uktad pokarmowy TPOBHO CUCTEMA the digestive system
uktad rozrodczy PEMNPOAYKTMBHO CMCTEMA the reproductive system
odzywianie XAPYYBAHHSA nuftrition
zdrowie 3A0POB’4 health

BEZPIECZNA PRZYSTAN reST>RT



HISTORIA

ICTOPIf
HISTORY

j- pol
epoka historyczna

prehistoria
starozytnosc
Sredniowiecze
nowozytnosé
wspotczesnose
wiek

antyk
renesans
barok
oSwiecenie
reformacja
szlachta
rycerstwo
duchowienstwo
mieszczanstwo
dwor krélewski
wojna
rewolucja
powstanie
rozbidr
okupacja

zawrzec pokoj

UNIA EUROPEJSKA
FUNDUSZ AZYLU,
MIGRACJI I INTEGRAC)I

iCTOpl/l'-IHO €ernoxda

nepeaicTopis
CTAPOAQBHIM CBIT
CcepeAHbOBIYYS
POHHIM HOBMM NEPIOA
CY4QCHICTb

BiK

OHTUYHICTb
BIADOAXEHHS
6apoko
MPOCBITHMLLTBO
pedopMallis
LLASXTA
AMLLOPCTBO
AYXOBEHCTBO
MILLLQHCTBO
KOPOAIBCbKMI ABIPD
BiMHQ

PEBOAIOLLIS
MOBCTAHHS

MOAIA

OKynaLLis

YKAQCTU MMP
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\FUNDACJA

a historical era/historical
period

prehistory

antiquity

the Middle Ages
the early modern period
contemporary history
a century

anfiquity

The Renaissance
The Baroque

The Enlightenment
reformation

(the) nobility, gentry
knighthood

clergy

(the) bourgeoisie

a royal court

a war

a revolution

an uprising

a partition

an occupation

make peace

AINA vyv
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GEOGRAFIA

FEOTPA®PIA
GEOGRAPHY

j- pol
Srodowisko przyrodnicze
strefy klimatyczne
geologia
uksztattowanie terenu
woda
morze
jezioro
rzeka
ocean
kontynent
gora
kotlina
sciotka
gleba

las
ochrona srodowiska

ekosystem

biom

rezerwat

park krajobrazowy

park narodowy
gatunki pod ochrong

segregacja Smieci
wspotrzedne geograficzne
dtugosc geograficzna
szeroko$¢ geograficzna
uktad stoneczny

stonce

droga mleczna
gwiazdozbior

planety

ksiezyc

UNIA EUROPEJSKA
FUNDUSZ AZYLU,
MIGRACJI I INTEGRAC)I

NPUPOAHE CEPEAOBULLLE
KAIMOTUYHI 30HM

reoAOorid

peAbed

BOAQ

MopE

03epo

PIYKa

OKeaH

KOHTUHEHT

ropa

KOTAOBMHQ

MEPTBMM NOKPUB

FPYHT

AIC

OXOPOHA HOBKOAMLLIHBOrO
CcepeAOBMLLA

€KOCUCTEMA
Biom

3AMNOBIAHMK
AQHALLQJDTHMM NAPK
HOLLIOHAAbHMI MAPK

BMAM MIA 3ArpPO3010
BUMMPAHHS

COPTYBAHHS CMITTS
reorpadivyHi KOOPAMHATH
AOBIrOTQ
LLIMpOoTa
COHS4HQ CUCTEMA
COHLLEe
YYMOALBKMM LLIASX
cy3ip’s
NAQHETH
MICSLb

25 SR PR A KRN FUN U0 ATV,

MIGRACJI I INTEGRACJI ORAZ BUDZETU PANSTWA
BEZPIECZNA PRZYSTAN

\FUNDACJA

natural environment
climatic zones
geology

natural topography
water

a sea

a lake

ariver

an ocean

a continent

a mountain

a basin, a valley
litter

sOil

a forest
environmental protection

an ecosystem

a biome

areserve, sanctuary

a natural landscape park

a national park
protected species

recycling

geographic(al) coordinates
longitude

latitude

the solar system

The Sun

The Milky Way

a constellation
planets

the Moon

AINA vV v
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INFORMATYKA
IHPOPMATUKA

IT STUDIES

monitor
myszka
klawiatura
laptop

tablet
aplikacja
program
baza danych
przycisk
edytowac
programowac
formatowac
wyszukiwac

kodowac
komorka

adres

formuta

arkusz kalkulacyjny
dokument

tabela

wykres

projekt
prezentacja
projektor

poczta elekironiczna
cyberprzemoc

bezpieczenhstwo w sieci

UNIA EUROPEJSKA
FUNDUSZ AZYLU,
MIGRACJI I INTEGRAC)I

MOHITOP
MMLLIKCO
KAQBIATYpQ
HOYTOYK
NAQHLUET
MOBIAbHMIM 3QCTOCYHOK
nporpama
0030 AQHMX
KHOMKQO
peAQryBaTH
NpPOrpamyBaTH
ADOPMATYBATH
LLIYKATW/MOLLIYK

KOAYBATH

CTIAbHUKOBMIM/MODIAbBHUM

TeAedPOH

aapeca

bopMyAd
EAEKTPOHHA TABAMLLS
AOKYMEHT

TABAMLA

rpadoik

NPOEKT

npe3eHTaL
NPOEKToP

EAEKTPOHHA nMoLuTa

iHTepHeT-HOCMA/\ﬂ

(KIBepMOBBIHI/KIBepPOYAIHr)

6e3neka B mepexi
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a monitor

a mouse

a keyboard

a laptop

a tablet

an application
a programme
a database

a button

to edit

to programme
to format

to search

fo encode
a cell

an address

a formula

a spreadsheet
a document
a table

a chart

a project

a presentation
a projector

an e-mail
cyberbullying

cybersecurity

\FUNDACJA

KRAINA vyv
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RELIGIA/ETYKA

PEAITS/ETUKA
RELIGION/ETHICS

j- pol
wiara
modlitwa
wyznania
chrzescijanstwo
katolicyzm

prawostawie

hinduizm

buddyzm

islam

judaizm

ateizm

agnostycyzm

Biblia

Stary/ Nowy Testament

Tora

Koran
Sutra
warto$¢
filozofia
emocje
empatia
moralnosc¢
normy
wspolnota

ruch ekumeniczny

BipQ
MOAMTBA
BIDOCMOBIACQHHS

XPHUCTUAHCTBO
KATOAMLMIM

MPOBOCACB'

IHAYI3M

OyAAM3IM

iICAOM

iYAQI3M

aTeizsm
QrHOCTULLM3M

BiGAig
Crapwuin/Hosum 3aBiT

Topa abo M’ ATUKHMXKS
Monceese

KopaH

Cytpa

LHHICTb aBO0 3HAYEHHS
doinocodis

emour

emMnarig

MOPQAAb

HOPMM

TOBAPUCTBO

EKYMEHIYHMM pyX

faith
a prayer
denominations

Christianity
Catholicism
the Orthodox faith

Hinduism

Buddhism

Islam

Judaism

atheism

agnosticism

The Bible

The Old/New Testament

The Torah

The Koran (the Quran)
a Sutra

a value

philosophy

emotions

empathy

morality

standards

a community

an ecumenical movement

postawa nocTasda an aftitude
solidarno$¢ COAIAQPHICTb solidarity
“k’%%ﬁ‘é?ofﬁiﬁ“ P PROJEKT ,RESTART” JEST WSPOLFINANSOWANY \FUNDACJA v
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WYCHOWANIE FIZYCZNE
PIBNYHA KYABTYPA

PHYSICAL EDUCATION (PE)

j- pol

sprawnosc fizyczna
¢wiczenia
gary zespotowe

dyscypliny sportu

pitka nozna doyTO0oA football (AmE. soccer)
pitka reczna raHABOA handball
koszykdwka BackeTboA basketball
siatkowka BOAEMOOA volleyball
gimnastyka NMHQACTMKO gymnastics
hokej XoKem hockey
kulturystyka KYABTYPOM3M bodybuilding
ptywanie MAQBOHHS swimming
wspinaczka CKEAEAQ3IHHA climbing
kolarstwo BEAOCMOPT cycling
tenis TEHIC tennis
taniec TAHeLb a dance
rywalizacja 3MAraHH4 competition
wspotpraca cniBnpaLd cooperation
druzyna KOMOHAC a team
stréj na w-f OAAr HA CPI3KYABTYPY a PE kit
zasady NPABMAQ rules
punkty BaAm scores
rozgrzewka PO3MMHKA a warm-up
rozcigganie PO3TATYBAHHS stretching
na czas HO Yac a time trial
rzut KMAOK a throw
skok CcTpUbOK ajump
bieg Oir arun
przysiad NPWCIAQHHS a squat
brzUszki npec abdominal crunches (ab
crunches)
pompki BIAXKMMAHHSA push-ups

doi3nYHA MIAFOTOBKA
BMPCBMU
KOMQAHAHI irpmn

BUAM CMOPTY

BEZPIECZNA PRZYSTAN

(physical) fitness
exercises
team games

sport disciplines
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