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Drodzy Czytelnicy!

Ten numer ,,Dialogdow” poswiecamy zdrowiu —

i to w bardzo szerokim spekifrum dziatan. Nasi
Autorzy piszg jak wazne dla mtodego cztowie-
ka jest m.in. zdrowe odzywianie, ruch, unikanie
hatasu, bezpieczne zachowania w dobie walki
Z wirusami, przyswajanie nawykow prozdrowot-
nych np. umiejetnosci pierwszej pomocy, joga.

| CO najwazniejsze szczecinscy nauczyciele dzie-
lg sie radami jak sprawic, by dziecko chetnie
uczestniczyto w tych, jakze potrzebnych dla
zdrowia, zajeciach.



Publiczna Szkota
Podstawowa Specjalna Nr 67
Im. Jana Brzechwy

Ewaluacja innowac]i pedogoglcznej
,Wspinam sie po wiece)”

Zakres innowacii:

Innowacja miata charakter organizacyjno — metodyczny a jej realizacja
odbywata sie w ramach zajec¢ funkcjonowania osobistego i spotecznego

w klasie IVa. Zajecia innowacyjne odbywaty sie jako element dwdch godzin
lekcyjnych, raz w tygodniu. Innowaciji trwata od 01.09.2021r. do 24.06.2022 .
Projekt przeznaczony byt do realizacji w ramach pracy dydaktyczno-wy-
chowawczej w |l etapie edukacji szkolnej w klasie IVa Publicznej Szkoty Pod-
stawowej Specjalnej Nr 67 w Szczecinie. Adresatami byli uczniowie ze zdio-
gnozowang niepetnosprawnosciqg intelektualng w stopniu umiarkowanym

I sprzezeniami. Uczniowie objeci innowacjg majg zdiagnozowane zaburze-
nia w sferze integracji sensorycznej, motoryki duzej i matej oraz nieprawidto-
wq postawe ciata.



Zatozenia innowaciji:

Gtownym zatozeniem innowacji byto usprawnienie procesdw sensorycznych
i umiejetnosci motorycznych ucznidw poprzez regularne zajecia na scian-

ce wspinaczkowej. W wyniku osobistych doswiadczen wyniesionych z pracy
Z uczniami niepetnosprawnymi intelektualnie w stopniu umiarkowanym uwa-
zam, ze taka forma aktywnosci jest Swiethg odpowiedzig na problemy rucho-
we oraz sensoryczne uczniow. Wspinanie sie jest jednym z niewielu sportow
rozwijajgcych tak wszechstronnie. Na sciance pracuje kazdy miesien, popra-
wia sie koordynacja poszczegdlnych czesci ciata oraz kontrola rownowagi,
planowanie ruchowe, zwinnos¢, gibkosc i orientacja w przestrzeni. Wspi-
naczka moze rowniez korygowac wady postawy, jest sportem wykorzysty-
wanym w rehabilitacji oraz zapobiega niepewnosci grawitacyjnej. Wycieczki
na scianke wspinaczkowq dajg ponadto mozliwos¢ rozwijania umiejetnosci
nawigzywania kontaktu z innymi ludzmi, rozwijajg umiejetnosc¢ spokojnego
oczekiwania na swojqg kolej jak rowniez dostosowania sie do regut i zasad pa-
nujgcych w tego typu obiektach publicznych. Jest to dodatkowy atut rozwi-
jajgcy funkcje komunikacyjne i spoteczne, szczegdinie zalecany osobom ze
spektrum autyzmu i sprzezeniami.

Realizacja powyzszych zatozen odbywata sie poprzez cykliczne wycieczki na
Scianke wspinaczkowq oraz gry i zabawy sensoryczne podejmowane w toku
zajec lekcyjnych.

Cele innowaciji:

* poprawa sprawnosci motorycznej oraz koordynacji ruchowej,

e usprawnienie bazowych procesdw sensorycznych ucznidow poprzez zaje-
cia na sciance wspinaczkowej,

e rozwijanie kompetencji komunikacyjnych ucznidw za pomocqg alternatyw-
nych metod i form komunikacji w klasie oraz podczas wyjs¢ poza teren
placowki,

* redlizacja podstawy programowej ha drugim etapie edukacyjnym po-
przez uczestnictwo w grach i zabawach tgczgcych tresci programowe ze
stymulacjg sensoryczng,

* budowanie poczucia sprawstwa, wiary we wtasne sity oraz pokonanie
wtasnych stabosci.

Tematyka zajec realizowana byta zgodnie z harmonogramem i opierata sie
na czterech ptaszczyznach:

1. Jestem akltywny ruchowo - regularne ¢wiczenia na sciance wspinacz-
kowej rozwijajgce sfere ruchowqg ucznidow.
Uczniowie w ramach cyklicznych wyjsC na scianke wspinaczkowqg objeci byl

cwiczeniami usprawniajgcymi motoryke duzg i matg. Budowali prawidtowe
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napiecie miesniowe w partiach dystalnych. Cwiczyli rwnowage statyczng
i dynamiczng. Wzmacniali obrecz barkowq, poprawiali ruchomos¢ palcow
jok réwniez wzmacniali site chwytu dtoni. Cwiczgc na znacznych wysoko-
Sciach pokonywali wtasne leki i stabosci. Podczas wyjs¢ na scianke wspi-
naczkowq wykorzystano takie przyrzady jak slackline, drabinki podwieszane,
sztuczne panele wspinaczkowe, liny wspinaczkowe oraz oprzyrzgdowanie
asekuracyjne. Zajecia na sciance wspinaczkowej zakonczono przeprowa-
dzeniem zawodow wspinaczkowych.

2. Sensorycznie wszystko gra — praca w toku lekcji oraz podczas wyjsc
poza szkote normalizujgca funkcjonowanie zmystow.

Podczas zajec lekcyjnych wykorzystywano roznorodne formy pracy oddziatu-
jgce na zmysty: wzroku, dotyku, stuchu, smaku oraz zapachu. Uczniowie wy-
konywali rozne prace z uzyciem gliny, mas plastycznych, wody i lodu oraz byl
poddawani stymulacji zapachowej i smakowej w celu odwrazliwienia partii



oralnych i zmniejszenia wybidrczosci pokarmowej. Przeprowadzono szereg
zabaw poprawiajgcych analize i synteze stuchowq. Podczas zaje¢ uczniowie
mogli poznac réznorodne zapachy zwigzane z aktualng porg roku oraz te-
matykq lekcji. Bez uzycia wzroku probowali nazywac zréodta zapachdw oraz
je kategoryzowac. W trakcie tfrwania innowacji odbyty sie wyjscia miedzy
innymi do parku trampolin i lodziarni.

3. Jestem komunikatywny - praca na lekcji i wycieczki na scianke wspi-
naczkowq daty mozliwosc inicjowania kontaktow oraz nawigzywania komu-
nikacji werbalnej i pozawerbalne] opartej na symbolach PCS a takze gestach
systemu Makaton.

Uczniowie w czasie lekcji poznali symbole graficzne PCS dotyczgce aktual-
nego planu dnia. Samodzielnie uktadali plan lekcji uzywajgc odpowiednich

symboli. Nauczyli sie wyrazac emocje wskazujgc odpowiednie piktogramy.
Dokonywali wyboru preferowanych przez siebie aktywnoscii nagrod za po-
mocgq tablicy nagrdod oraz uczyli sie prowadzic rozmowy w oparciu o tablice
tematyczne. Jako wsparcie komunikacji wdrazano gesty systemu Makaton.
Wprowadzono ksigzke opartg o system wymiany obrazkowej PECS utatwiqjg-
cqg komunikacje oséb z mutyzmem i problemami artykulacyjnymi.

4. Bawie sie i ucze, czyli gry i zabawy sensoryczne wspierajgce realizacje
podstawy programowe.

W trakcie trwania innowaciji lekcje byty urozmaicane poprzez réoznego rodzao-
ju aktywnosci majgce na celu utatwienie opanowywania fresci programo-
wych. Cwiczono umiejetnosci matematyczne, rozpoznawanie i nazywanie
liter, poznawanie otoczenia i srodowiska przyrodniczego. Wprowadzono pra-
ce systemem PUS, ktory okazat sie dla ucznidow ciekawq formg aktywnosci.
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Zajecia odbywaty sie w formie zabaw muzyczno — ruchowych, manipulacyj-
nych oraz ogdlnosprawnosciowych. Uczniowie uczyli sie rozpoznawac litery

i liczby za pomocqg zmystu dotyku, pokonywali tory przeszkdd, przechodzili
po mostkach. Tresci przyswajane poprzez forme zabawowq i polisensoryczne
poznanie przyniosty zauwazalnie lepsze efekty w procesie dydaktycznym.

Ewaluacja:

Ewaluacje dokonano przy uzyciu kwestionariuszow obserwacji klinicznej na
podstawie A. Jean Ayres z modyfikacjg V. Maas. W ramach wdrozonej in-
nowacji pedagogicznej przeprowadzono wywiady z rodzicami ucznidow

z wykorzystaniem kwestionariusza sensomotorycznego opracowanego przez
Zbigniewa Przyroskiego, jak rowniez na podstawie biezgcych obserwacii
ucznidw na zajeciach. Pozwolito to ocenic stopien realizacji zatozonych ce-
16w, wyciggngc¢ wnioski i wprowadzi¢ niezbedne modyfikacje w przypadku
prowadzenia podobnych zajec w przysztosci.

Whnioski:

Obserwacja ucznidw na zajeciach, rozmowy z rodzicami oraz wykonane
kwestionariusze obserwacji klinicznej pozwolity na wysuniecie nastepujgcych
wnioskow:
Wptyw innowacji na ucznidow:
* poprawita sie sprawnos¢ motoryczna ucznidw oraz koordynacja ruchowa,
* ulegta poprawnie normalizacja bodzcow ptyngcych z poszczegdlinych
kanatdow sensorycznych,
e uczniowie przyswoili w atrakcyjny sposdb wiedze i umiejetnosci wynikajgce
Z podstawy programowej,
* pokonali niepewnosc grawitacyjng zwigzang z aktywnos$ciami na znacz-
nych wysokosciach,
* rozwineli umiejetnosci komunikacyjne i kompetencje spoteczno - emocjo-
nalne,
e rozwineli umiejetnos¢ wspotpracy w zespole klasowym,
» zbudowali poczucie sprawstwa, wiare we wtasne sity oraz podniesli poczu-
cie wtasnej wartosci.
Wptyw innowacji na prace szkoty:
* podniesienie jakosci pracy szkoty poprzez wzbogacenie oferty edukacyj-
nej,
* budowanie pozytywnego wizerunku szkoty wsrdd rodzicow,
* podniesienie prestizu szkoty w sSrodowisku lokalnym.
tukasz Boski
nauczyciel realizujgcy



Szkota Podstawowa Nr |
Im. Bolestawa Chrobrego

Chcemy byc¢ zdrowi

Nawyki zdrowego odzywiania oraz zdrowy tryb zycia sq bardzo istotnymi za-
gadnieniami, ktére powinnismy wdrazac i pielegnowac u dzieci juz od nagj-
mtodszych lat. Warto, by maluchy od poczgtku swojej drogi zyciowej zdoby-
waty wiedze na temat tego, jak wazne sq produkty, ktére spozywamy, oraz
sposob w jaki spedzamy czas.

Przedszkole jest doskonatym miejscem, w ktdrym my nauczyciele mozemy
stwarzac¢ warunki do tego, aby dzieci nabywaty zdrowych nawykoéw. Przed-
szkolaki juz w pierwszych dniach pobytu w naszej placoéwce wdrazane sg do
ksztattowania czynnosci higienicznych. Na poczgtku roku szkolnego zapro-
siliSmy naszq zaprzyjazniong paniq pielegniarke, ktéra najpierw omowita z
maluchami podstawowe zasady higieny , a nastepnie zaprezentowata dzie-
ciom prawidtowy sposdb mycia rgk. Pod koniec prelekcji dzieci pod czujnym
okiem pani pielegniarki wdrazaty poznang teorie w praktyke.

Bardzo istotng role w przekazywaniu dzieciom wiedzy na temat zdrowych na-
wykow jest organizowanie prelekcji i zapraszanie ciekawych gosci, dlatego
w roku szkolnym mielismy przyjemnos$¢ wzigc udziat w akcji pod hastem ,,Szpi-
tal Pluszowego Misia”. Naszg placowke odwiedzity studentki medycyny po
to, aby przekazac dzieciom wiedze z zakresu profilaktyki, zdrowego zywienia
oraz aktywnosci fizycznej. Przy okazji maluchy miaty mozliwos¢ zapoznac sie
blizej ze sprzetem lekarskim oraz pracq lekarza. Wizyta gosci wzbudzita wiele
pozytywnych emociji, dzieci bardzo aktywnie uczestniczyty w zabawach.
Kolejnym pomystem, ktory wdrozytam w zycie mojej grupy to zdrowe $niada-
nia w formie ,,stotu szwedzkiego”. Raz w miesigcu kilkoro dzieci przynosi swoje
ulubione warzywa, ktére w odpowiedni sposdb przygotowane, tfrafiajg na
stot, po to, aby przedszkolaki mogty samodzielnie zdecydowad, w jaki spo-
sOb bedzie wyglgdato ich zdrowe $niadanie. Dzieki temu dzieci tworzg piek-
ne kompozycje, rozwijajq swojg kreatywnosc¢ i wyobraznie, a jednoczesnie
uczq sie zdrowych nawykdow zywieniowych.

Kazdego roku szkolnego zdobywamy i utrwalamy wiedze na temat zasad
zdrowego i racjonalnego zywienia poprzez zabawy z Piramidg Zywienia.
Maluchy dowiadujqg sie, ze kazdy cztowiek powinien jes¢ duzo produktow
zbozowych, warzyw, owocow, produktow mlecznych i miesa. Nabywajg wie-
dze na temat tego, jakich produktow i dlaczego nalezy unikac —i tu gtdwnie
chodzi o stodycze. Utrwalamy przy okazji nazwy poszczegdlnych warzy i owo-
cow. Uwazam, ze jest to tak istotny i obszerny temat, ze warto wracac do
niego kilka razy w roku.
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Aby poszerzac wiedze i wdrazac dzieci do zdrowych nawykdw wraz z moimi
podopiecznymi wzietam rowniez udziat w Ogolnopolskim Projekcie Edukacyj-
nym pod hastem: ,,Pyszny sposdb na nude, czyli przedszkolna ksigzka kuchar-
ska” organizowanym przez Przedszkole Publiczne Nr 34 w Rzeszowie. Jego
celem byto przede wszystkim poznawanie i utrwalanie zasad zdrowego stylu
Zycia, propagowanie wiedzy dotyczgcej zdrowego zywienia, zachecanie
dzieci do pomocy rodzicom w pracach kulinarnych oraz ograniczenie spozy-
wania stodyczy. W ramach realizacji projektu wykonalismy wiele ciekawych
zadan m.in.:
- zapoznalismy sie z zawodem kucharza odwiedzajgc szkolng kuchnie;
- obchodzilismy Dzien Ziemniaka — poznajgc wartosci i zastosowanie warzy-
wa, zorganizowalismy wspodlnie z maluchami wykopki przedszkolne:)
- Swietowalismy Dzien Jajka — degustujgc, eksperymentujgc;
- zapoznalismy sie z wyglgdem i sposobem zastosowania buraka,
- hucznie obchodrzilismy Dzien Marchewki zapraszajgc do zabawy catq spo-
tecznos¢ przedszkolng;
- poznalismy etapy powstawania i pieczenia chleba;
Poza ww. przedsiewzieciami zgodnie z Podstawqg Programowqg Wychowania
Przedszkolnego kazdego dnia wychodzimy z przedszkolakami na boisko spor-
towe lub plac zabaw. Dzieci rozwijajg swojg ogdlng sprawnos¢ ruchowq na
Swiezym powietrzu, organizujgc sobie czas samodzielnie bgdz uczestniczgc
w zabawach organizowanych przez nauczyciela. Ruch towarzyszy nam row-
niez na co dzien w sali przedszkolnej.
Dodatkowo zachecam rodzicow do aktywnego wykorzystywania czasu wol-
nego z dziecmi, tworze dla nich gazetki tematyczne, proponuje rozne pozy-
cje literatury dotyczgcej omawianego w artykule tematu.
Jako nauczyciel wychowania przedszkolnego czuje sie odpowiedzialna za
ksztattowanie zdrowych nawykdéw u dzieci, dlatego w kazdym roku szkolnym
staram sie podejmowac wiele dziatan zwigzanych z edukacjg zywieniowq
oraz zdrowotng przedszkolakow.
Monika Szostak
nauczyciel mianowany w oddziale przedszkolnym dzieci %- letnich
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Szkota Podstawowa Nr /7

Przegon wirusa, czyli aktywnosc¢ fizyczna
ucznidw w czasie pandemii

O aktywnosci fizycznej mowi sie wiele. Istnieje rowniez duzo definicji tego
zjawiska. Wedtug Sobolewskiego aktywnosc¢ fizyczna jest jednym z czynnikdw
warunkujgcych zdrowie, zalicza sie do podstawowych potrzeb cztowieka

w catym jego zyciu. Szczegdlng role odgrywa ona jednak w okresie dzie-
cinstwa i dorastania, gdyz jest wiedy niezbedna do prawidtowego rozwoju
fizjiologicznego, psychicznego oraz spotecznego (Sobolewski 2003). Aktyw-
nosc fizyczna to kazdy ruch ciata, ktéry ma poczgtek dzieki ruchom miesni
szkieletowych i rownolegle powoduje wydatek energetyczny (Osinski 2003).
Mozna by podsumowac, ze aktywnosc¢ fizyczna to taka ilo$¢ ruchu, ktéra jest
niezbedna do rozwoju i zachowania zdrowia cztowieka (Wielka Encyklope-
dia Swiata 2003).

Aktywnosc¢ fizyczna jest jednym z najwazniejszych czynnikdw wptywajgcych
na prawidtowy rozwdj fizyczny u dzieci, a takze ma ogromny wptyw na ja-
koS¢ zycia oséb dorostych. Stanowi nieodtgczny element zdrowego stylu
zycia. Bez niej niemozliwy jest prawidtowy rozwoj oraz utrzymanie zdrowia na
odpowiednim poziomie. Mogqg byc rézne formy aktywnosci fizycznej. Po-
czgwszy od prac domowych, codziennych czynnosci zwigzanych z zyciem
zawodowym, a takze wykonywanie roznych ¢wiczen fizycznych. Nawet sam
marsz jest juz dobrg aktywnosciq, ktéra moze przygotowac organizm do dal-
szych dziatan.

Wiele badan wskazuje, ze sprawnosc fizyczna dzieci i mtodziezy stale spada.
Porownujgc wyniki sprzed kilkudziesieciu lat do wynikdw z przed roku moz-
na zauwazy<, ze na kazdej ptaszczyznie wyniki sq czesto gorsze. Czy chodzi
0 zWinnos¢, szybkosc, czy site miesniowq, rzadko zdarza sie, ze wyniki sg po-
dobne lub lepsze.

Trudno jest rywalizowac z dobrobytem technologii. Dzieci coraz wiecej czasu
poswiecajg na bierne przesiadywanie przed telewizorem, laptopem oraz te-
lefonem. Powoduje to mniejszy udziat w roznych formach aktywnosci rucho-
wej, a w konsekwencji obnizenie poziomu sprawnosci fizycznej. llos¢ kalorii
pobieranych nie jest wydatkowana podczas wysitku fizycznego, co powodu-
je przyrost masy ciata i stanowi pierwszy krok do rozwijania sie nadwagi oraz
otytosci.

Rekomendacje aktywnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy mowig o wyko-
nywaniu ruchu od 30-60 minut na dobe kazdego dnia (World Health Orga-
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nization 2010). Powinien to byc¢ wysitek o sredniej infensywnosci. Natomiast
CO najmniej dwa razy w tygodniu dzieci powinny wykonywac ¢wiczenia
zwiekszajgce ich gibkosc i site miesniowq. Jesli tak duzy odsetek dzieci czas
poswieca na oglgdanie telewizji oraz inne bierne zajecia, mozemy sqdzic,
ze 0sOb chorych bedzie przybywato. Waznym jest, aby osoby otyte zaczy-
naty od ¢wiczen lekkich, takich jak marsz w zmiennym tempie czy ¢wiczenia
wzmacniajgce gorset miesniowy. Zle dobrane ¢wiczenia mogg powodowad
obcigzenia miesni i stawdw, a co sie z tym wigze wywotywac bdl, ktory moze
spowodowac niechec¢ do aktywnego trybu zycia, a takze nawarstwiajgce
sie problemy zdrowotne
Starajgc sie rozwigzac problemy zwigzane z niskg sprawnosciq fizyczng, zbyt
matym czasem poswiecanym na ruch oraz przymusem nauki zdalnej zapro-
ponowatam swoim uczniom wyzwanie. Polega ono na zrobieniu jak najwiek-
szej ilosci kilometrow podczas marszu. Zadaniem ucznidw oraz ich rodzicow
byto sciggniecie aplikacji na telefon komorkowy. Dziata ona za pomocg
sygnatu GPS, dzieki ktéremu kazdy kilometr marszu jest doktadnie zmierzony.
Po kazdym treningu jest widoczny dystans oraz czas w jakim marsz zostat wy-
konany. Daje to mozliwosc zweryfikowania rzetelnosci wykonania zadania.
Pierwszy etap zabawy trwat od 1.11.2020- 24.12.2020 r. Wzieto w nim udziat
55 uczestnikow. tgcznie podczas aktywnosci ruchowej pokonalismy 3600
km, spalajgc przy tym ponad 25000 tys. kalorii. [l edycja wyzwania odbyta
sie w dniach 04.01.2021- 04.02.2021 r. Wzieto w niej udziat 27 ucznidw, kto-
rzy tqcznie przeszli ok. 1348 km. lll edycja byta zaplanowana na 05.02.2021-
28.02.2021r. Wzieto w niej udziat 55 osob, w ktdrych sktad wchodzili uczniowie
oraz nauczyciele. Grupa pokonata tgcznie ponad 2000 km..
Wyzwanie, ktdre zaproponowatam swoim uczniom okazato sie duzg moty-
wacjg do podjecia aktywnosci ruchowej. Najbardziej zaangazowani ucznio-
wie przechodyzili sSrednio miedzy 7-10 km dziennie. Rodzice uczniow byli bar-
dzo zaskoczeni determinacjqg dzieci, ktdére kazdego dnia chciaty wyjs¢, zeby
naich ,liczniku” byto wiecej kilometrow. Choc na poczgtku wydawato im
sie, ze 1 czy 2 kilometry nie majg znaczenia, to w podsumowaniu przyznali, ze
warto byto wedrowac¢ nawet wtedy gdy mieli jedynie 20 minut na ruch. Ak-
tywnosc ruchowa jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania mtode-
go organizmu o czym staram sie przypominac na kazdej lekcji wychowania
fizycznego.
Emilia Spunda
Nauczyciel Wychowania fizycznego
Szkota Podstawowa Nr 7
Specijalista aktywnosci ruchowej w programie przeciwdziatania nadwadze
i otytosci wérdd dzieci w wieku 8 lat uczeszczajgcych do szczecinskich szkot
podstawowych
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Szkota Podstawowa Nr 11

Wiecej zdrowia, wiecej zycia

Od wielu lat pracujgc w szkole zajmujemy sie szeroko rozumiang promocjq
zdrowia. Szkota bowiem to naturalne srodowisko ucznia, w ktdrym ksztattujg
sie odpowiednie normy i postawy spoteczne. To tu, w szkole , dziecko czerpie
prawidtowe wzorce poprzez realizowany program zaje¢ dydaktycznych oraz
zajec pozalekcyjnych jako alternatywny sposodb spedzania czasu wolnego,

a takze poprzez programy prozdrowotne i wychowawcze. A wszystkie te
dziatania sg podporzgdkowane jednej idei — ,,chcemy by¢ zdrowi”

NapisatySmy kilka programow, bratySmy udziat lub organizowatysmy wiele
dziatan, akcji, wszystko w gtdwnym celu — ksztattowania umiejetnosci dba-
nia o witasne zdrowie oraz promowania zdrowego stylu zycia, przygotowa-
nia dzieci do radzenia sobie w roznych sytuacjach i co chyba najwazniejsze,
a zarazem najtrudniejsze - nauczenia dzieci, ze zdrowie w duzej mierze zale-
zy od nich samych. PodejmowatySmy dziatania, ktére miaty rowniez na celu
infegrowanie catej spotecznosci szkolnej. W niniejszym artykule chce wraz
z serdecznqg kolezankg Kingg Czerwinskg zaprezentowac nasze konkretne
dziatania, pomysty i dgzenia do osiggania wyzej wymienionych celow.
Pracowatysmy w ramach wtasnych programow, np. ,,\Wiecej zdrowia-wiecej
zycia”, ,Program edukacji prozdrowotnej”, opracowywatysmy plany pracy
na kolejne lata , witgczatySmy sie w akcje proponowane przez instytucje, or-
ganizacje, stowarzyszenia, fundacje i innych nauczycieli szkoty, ktérych zakres
dziatan miescit sie w pojeciu promociji zdrowia. Oto kilka z nich, a zaczne od
tych Wam zapewne znanych.

Trzymaj forme, Nie pal przy mnie prosze — organizowatysmy prezentacje, zaprao-
szatySmy klasy na pogadanki z pielegniarkg o higienie osobistej, czystosci rgk
i zebow, szkodliwosci biernego palenia, organizowatysmy konkursy plastyczne
ogtaszane przez Sanepid.

Uczymy dziecijak dbac o zdrowe zeby, korzystajgc z dodatkowych, gotowych
materiatow przygotowanych przez Polski Czerwony Krzyz w ramach programu
»Dziel sie uSmiechem”.

Co roku uczymy i przypominamy o koniecznoSci mycia rgk, organizujemy
praktyczne zajecia, wykorzystujgc materiaty Europejskiego Programu Promocji
Higieny i Profilaktyki Zakazen wsérdd dziecii mtodziezy e-Bug. W kazdej toalecie
umiescitySmy naklejki z instrukcjg prawidtowego mycia rgk. Opracowatysmy
scenariusze lekcji dla nauczycieli, a oni przeprowadzili je w swoich klasach.
Lajecia te okazaty sie niezwykle przydathe w okresie pandemii, kiedy to
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dezynfekcja jest jednym z trzech haset po dystansie i maseczkach. Klasy I-llI
oglgdaty prezentacje multimedialng ,,Czyste rece "i braty udziat w konkursie
+Czyste rgczki”.

Duzg uwage przywigzujemy do szeroko rozumianego zdrowego odzywiania.
Co roku organizujemy Dzier Zdrowego Sniadania . Ma on na celu wdroze-
nie dzieci do prawidtowego odzywiania i wpajanie przekonania, ze sniada-
nie jest najwazniejszym positkiem dnia i daje dziecku energie na caty, ciezki
dzien. NawigzatySmy wspotprace z paniq dietetyk, ktéra pokazata dzieciom
jak nalezy przygotowywac zdrowe kanapki. Pod jej czujnym okiem, dzieci
przygotowywaty smaczne i zdrowe kanapki oraz braty udziat w konkursie fo-
tograficznym i plastycznym. Przygotowywaty hasta , plakaty z piramidqg zdro-
wia, quiz ,,Co robi¢ by zdrowym byc¢”, oglgdaty prezentacje ,,\Wybieram zdro-
wie i zdrowe odzywianie”, oprocz kanapek dzieci z radoscig przygotowywaty
owocowe szasztyki, a rodzice otrzymali ulotki informacyjne. Co roku wtqgcza-
my sie do programu ,,Zdrowo jem, wiecej wiem". Jest on czesciq prozdro-
wothego programu edukacyjnego ,,Aktywnie po zdrowie” prowadzonego
przez Fundacje Banku Ochrony Srodowiska. Dzieci podczas zajeé $wietnie sie
bawity, tworzyty i dzielity sie zdobytqg wiedzqg z innymi klasami. Czytaty w klasie
pierwszej przygotowane przez siebie bajki i opowiadania ,,Stodycze kontra
owoce i warzywa". Przygotowaty przedstawienie oraz gazetke o zdrowym
stylu zycia. Zaprosity do wspdlnych rozgrywek ruchowych rownolegte klasy
drugie. Sniadanie daje moc na state wpisato sie w plan naszych dziatan.
Zgodnie zauwazytySmy tendencje zmian nawykow zywieniowych w uczniach
i ich rodzicach, coraz czescie] bowiem dzieci pijg wode rezygnujgc ze
stodkich napojow, a w sniadanidwkach pojawia sie owoc lub warzywo.

Nie zapominamy rowniez o zasadach bezpieczenstwa i udzielania pierwszej
pomocy. W tym celu korzystamy z programu ,,Ratujemy i uczymy ratowac”.
Najlepiej mozna to zrobic¢ jednak praktycznie, na warsztatach, ktére odbyty
sie w szkole, a pomogli nam w tym profesjonalisci-ratownicy medyczni. Dzie-
Ci uczq sie zachowan w sytuacji zagrozenia, wyrabiajg prawidtowe nawyki

i umiejetnosc podejmowania wtasciwych decyzji, przestrzegania procedur,
w tym covidowych oraz dlaczego warto sie szczepic¢ przeciwko COVID-19.
PrzygotowatySmy materiaty, ulotki i odpowiednie linki do wykorzystania przez
nauczycieli. Rowniez, co roku przygotowujemy materiaty i ulotki dotyczgce
bezpiecznych ferii zimowych. Wazne sg rowniez wyjscia, spacery i wycieczki
do parku, lasu w celu nabycia odpornosci organizmu i przyblizenia piekna
przyrody. Zorganizowatysmy cykliczne jesienne spotkania z przewodnikiem
w parku Zeromskiego.

Jak juz wspomniatySmy, nie sposdb wymieniC wszystkich dziatan jakie propo-

nujemy naszym uczniom i nauczycielom, ale mozemy z petnym przekonao-
niem stwierdzi¢, ze wolno, powoli, ale zmieniajq sie nawyki prozdrowotne.
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Chocby juz wspomniana woda, ale takze zmienia sie oferta przekgsek, na te
zdrowsze. Przed nami wiele jeszcze wyzwan, poszukiwan skutecznych spo-
sobow dotarcia do ucznidéw iich rodzicdw, jednak tylko zdrowy uczeh moze
realizowac zadania, dlatego warto zadbac o to, aby nasza praca przynosita
oczekiwane rezultaty, a nam satysfakcje z dobrze wykonanej pracy.

Anna Pusz
Kinga Czerwinska
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Szkota Podstawowa Nr 13

im. Orlgt Lwowskich
Wiemy, co sprzyja zdrowiu

W naszej szkole uczqg sie dzieci w wieku od 3 do 14 |at. Juz od poczgtku opie-
kunowie i wychowawcy zwracajg uwage na zagadnienie szeroko pojetego
zdrowego odzywiania. Szczegdlnie pod wptywem panujgcej w ostatnich
latach pandemii skupiamy sie na tej tematyce.

Jako nauczyciele (jezyka polskiego i wychowawca swietlicy) w naszej co-
dziennej pracy rozmawiamy z podopiecznymi 0 znaczeniu zdrowego trybu
zycia i zdrowego odzywiania w haszym funkcjonowaniu. Przede wszystkim
codziennie zachecamy ucznidow do kupowania w szkolnym sklepiku zdrow-
szych zamiennikow ich ulubionych produktow: wody, sokow, owocow. Ttu-
maczymy, jak dziata cukier na ludzki organizm. Takie ,,pogadanki” konczymy
wspolnie przygotowywanym sniadaniem — szasztykami z owocow - Swiezych
I suszonych. Prowadzimy cykliczne zajecia, gdzie pokazujemy, co sprzyja
zdrowiu. Wspdlne wykonalismy plakat z podziatem na produkty i zachowa-
nia stuzgce zdrowiu | produkty niewskazane. To uczy dzieci dokonywania
wtasciwych wyborow zywieniowych i odpowiedzialnosci za to,
co jedzq. Pokazalismy piramide zdrowego odzywiania, w ktorej prositySmy
UCznidow O:

- uzupetnienie jej pieter odpowiedniq frescig

- zbudowanie piramidy z klockow

- odpowiedzi na ciekawe pytania: dlaczego jaskiniowcy byli chudzi¢ dlacze-
go tak lubimy stodycze?

By zdobywana wiedza nie nudzita, stosujemy quizy, zagadki, krzyzowki, rebu-
sy i zabawy o tematyce prozdrowotnej np. owocowe memory, karty pracy

- rozsypanki wyrazowe z nazwami produktow spozywczych i segregowaniem
produktdw na zdrowe i niezdrowe, tworzenie skojarzen do haset np.:

- POMIDOROWA, OGORKOWA, ROSOL

- CUKIERKI, CIASTKA, LODY

- KARP, SLEDZ, DORSZ

Wiersz Stanistawa Karaszewskiego ,,Dla kazdego cos zdrowego” stat sie inspi-
racjg do dyskusji na temat zdrowego odzywiania. Zastanawialismy sie:

- co nalezy jesc¢, aby byc¢ zdrowym?

- Czego powinno sie zjadac¢ duzo, a czego mato?

- czego nalezy unika¢ w zdrowej diecie?

- jakie positki jecie w ciggu dnia i co sie na nie sktadae

- jakie sq wasze ulubione potfrawy i czy sq zdrowe?
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Wzielismy tez udziat w ogdlnopolskim projekcie ,,Z ekologig na Ty". Wykazali-
Smy sie realizacjg wielu interesujgcych zadan, ktére miaty na celu populary-
zacje ekologicznego, a wiec I zdrowego stylu zycia. Pod hastem ,,Las
naszym skarbem” wybralismy sie do lasu, opowiadalismy o znaczeniu lasu

w przyrodzie, zbieralismy liscie i szyszki. Nastepnie tworzylismy zielnik. Prowa-
dzilismy obserwacje przyrodnicze réznych gatunkdw roslin i zwierzgt w okolicy
szkoty. Wykonalismy lapbooki, ktdre stanowity podsumowanie wiadomosci

o jesieni. Zachecalismy do zrobienia swigtecznych ozddb wielkanocnych.

Z okazji pierwszego Dnia Wiosny zorganizowatySmy na zewnqtrz gre tereno-
wq z zadaniami i zagadkami. W Dniu Ziemi przeprowadzalismy ekspery-
ment z malowaniem na mleku, wykonalismy prace plastyczne, ,,Papierowe
dzieta” - zabawki z papieru. W okresie Swigt Bozego Narodzenia dzieci stwo-
rzyty Eko choinke — sktadang z kolorowych czasopism. Pod hastem ,,Swiat za
100 lat" dzieci pokazywaty w pracach plastycznych, jak widzq zycie przy-
sztych pokolen. Podczas zimowych miesiecy dokarmialismy ptaki, uczgc, co
szkodzi w diecie naszych latajgcych towarzyszy. Zabawne i ekologiczne staty
sie prace zrolek po papierze toaletowym.

Ponadto pamietamy i zachecamy do codziennej aktywnosci fizycznej. Regu-
larnie wychodzimy z uczniaomi na szkolne boisko, do sali zabaw (bezpieczne
miejsce z materacami i miekkimi piteczkami, gdzie uczniowie mogq sie swo-
bodnie bawic, poruszac) lub do sali gimnastycznej, gdzie gimnastykujemy
sie, gramy w gry zespotowe z uzyciem roznych pitek. Mamy do dyspozycji hu-
lajnogi, zestawy do tenisa ziemnego, stotowego, badmintona. Dzieci chetnie
z tego korzystajg. W szkole prowadzone sg zajecia gimnastyczne korygujgce
wady postawy z elementami integracji sensorycznej. Uczestniczy w nich wielu
chetnych.

Organizujemy rowniez cyklicznie szkolenia z pierwszej pomocy dla najmtod-
szych. Dzieci wiedzq, jak pomagac i jak zachowac bezpieczenstwo. W na-
szej ,Irzynastce” hasto: ,,w zdrowym ciele, zdrowy duch!” nie odeszto do
lamusa. Warto zachecac¢ najmtodszych do dbania o zdrowie, bo ,,czym
skorupka za mtodu...".

Daria Durzynska — nauczyciel jezyka polskiego, wychowawca Swietlicy
Matgorzata Kruszczynska - kierownik swietlicy szkolnej
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Szkota Przysposabiajgca do
Pracy Nr 2

Drugie Sniadanie Mistrzow

Wszyscy wiemy, jak wazne sg witaminy dla naszego zdrowia. Szczegdlnie

w okresie jesienno-zimowym powinnismy ich dostarcza¢ w odpowiednich
iloSciach i to codziennie. Dlatego w Szkole Przysposabiajgcej do Pracy Nr 2
w Osrodku Szkolno-Wychowawczym Nr 2 w Szczecinie trzy lata temu wpro-
wadzono innowacje pedagogiczng “Drugie Sniadanie Mistrzédw”.

Cyklicznie uczniowie podczas zajec kulinarnych przygotowujg miedzy inny-
mi zdrowe kanapki, koreczki, racuchy, nalesniki, grzanki i na dtugiej przerwie
Sniadaniowej serwujqg w formie drugiego $niadania swoim kolezankom i kole-
gom.

Od poczgtku akcja ta cieszy sie duzym powodzeniem, dlatego jest kon-
tynuowana. Idgc za ciosem od zesztego roku wprowadzono program
autorski “PieC porcji zdrowia”. Z pozyskanych od ludzi dobrej woli produk-
tow, mtodziez przygotowuje pozywne soki ze Swiezo wyciskanym warzyw

i owocow, musy, zdrowe galaretki. Wykorzystujemy produkty dostepne

w okreslnej porze roku, na jesien dominowata dynia, na wiosne nowalijki,

z ktérych wykonywane byty satatki.

Obie akcje skupiagjg sie na tym, aby mtodym organizsmom dostarczy¢ zdro-
wego pozywienia, pokazac, ze zdrowe jedzenie moze byc¢ rowniez smaczne,
a do tego pieknie wyglgdac. W taki sposdb naszg mtodziez zachecamy

do zdrowego, racjonalnego odzywiania. Probujemy wyrabiac nawyki, by

w przysztosci siegali po zdrowe produkty, jednoczesnie uczgc ich samodziel-
nego przygotowywania wartosciowych i smacznych positkow.

Oprocz dbania o zdrowe odzywianie mtodziez w Szkole Przysposabiajgcej do
Pracy Nr 2 dba o tezyzne fizyczng. Panie prowadzqgce zajecia z wychowania
fizycznego oraz rozwijajgce kreatywnos¢ zachecajg do aktywnosci fizycz-
nej i uczqg, jak byc¢ FIT. Organizujqg turnieje sportowe w Bocce, Ringo, fenisie
stotowym, mistrzostwa w biegach przetajowych, zapraszajg na wspdlne dla
ucznidw i rodzicow lekcje gimnastyki. Jak tylko pogoda sprzyja wychodzimy
na nasze boisko na trawie i gramy, biegamy, tanczymy.

Katarzyna Miciak-Glapa
Joanna Kazimierczuk
Barbara Koztowska
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Szkota Podstawowa Nr 14
Im. Danuty Szyksznian

Mamy priorytety

Szkota Podstawowa Nr 14 im. Danuty Szyksznian w Szczecinie liczy 378
ucznidow, w tym 4 oddziaty przedszkolne. Priorytetem naszej szkoty jest dobre
zdrowie uczniow. Wdrozylismy wiele dziatan prozdrowotnych.

Naszymi gtdwnymi celami w obrebie promociji zdrowia sg: zmnigjszenie na-
tezenia poziomu hatasu w szkole oraz wychowanie do poszanowania ciszy.
W szkole realizowane sqg dziatania majgce na celu zniwelowanie hatasu pod-
CzZQs przerw.

DZIALANIE 1

Pierwsze pietro szkoty przeznaczone jest dla ucznidw klas 4-8. W trakcie
przerw mtodziez moze korzystac z gry w ping-ponga, na korytarzu stojq prze-
znaczone do tej gry dwa stoty, zaopatrzone w paletki i piteczki. Ta dyscy-
plina sportowa uczy pokory, cierpliwosci i ogromnego skupienia. Wymaga
ogromnej precyzji i koncentracji, dlatego uczniowie w skrajnej ciszy prowa-
dzq rozgrywki. Dzieci wdraza sie rowniez do wspotpracy, wzajemnej tolerancji
I zdrowej rywalizacji w dgzeniu do celu — wygranej. Wyzwalqjqg sie przy tym -
niezwykta sita oraz pozytywne emocije. Przektadajqg sie one na zaangazowa-
nie w lekcje przedmiotowe. Uczniowie szybciej koncentrujg sie na wykonywa-
niu rozmaitych zadan oraz efektywniej pracujg w grupach.

DZIALANIE 2

W szkolnej bibliotece funkcjonuje ,kgcik relaksu”. Miejsce wyznaczone jako
czesc¢ czytelnicza, w ktdrej uczniowie mogqg czytac ulubione ksigzki i lektury
oraz odrabiac lekcje z kolegami i kolezankami. Takie wspdlne spedzanie cza-
sSU wzmacnia motywacje ucznidw do pracy. Zdolniejsi uczniowie pomagajq
w odrabianiu lekcji tym przejawiajgcym trudnosci w nauce. Wsrdd mtodziezy
wzmacnia sie poczucie wtasnej wartosci oraz chec niesienia pomocy innym.
W zyciu ucznidw najwazniejszymi wartosciami stajg sie: wspotpraca, zaufa-
nie, szacunek, uczciwosC. Zaangazowanie dzieci w niesienie pomocy innym
daje nam, nauczycielom, ogromnq satysfakcje z powstatego miejsca -, ka-
cika relaksu”. Widzimy i czujemy, jak ambicje dorostych przektadajq sie w po-
zytywny i wymierny sposdb na ambicje dzieci. Ludzie dorosli sg odpowiedzial-
ni za mtodszych. Czujemy ogromng radosc, widzgc usmiechniete i szczesliwe
twarze naszych uczniow. Niekiedy nauka przeksztatca sie w zabawe — po od-
robieniu lekcji uczniowie grajg w gry planszowe. Aktywnos¢, duch przedsie-
biorczosci, rozsgdek to nieliczne cechy ksztattujgce sie podczas wspdlnych
zabaw w , kqgciku relaksu” w naszej szkolnej bibliotece.
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DZIALANIE 3

Organizowany w okresie wiosennym szkolny konkurs ,,Stworek Hatasorek™
przeznaczony dla ucznidw klas 1-3 cieszy sie ogromng popularnosciq. Juz

od najmtodszych lat udziat w konkursie uswiadamia, czym jest hatas, oraz
uczy, W jaki sposdb mozna zmniejszyC jego natezenie w szkole. Dzieci chetnie
uczestniczg w konkursie, w ktorym mogqg zdobyc¢ atrakcyjne nagrody. Prace
plastyczne wykonujg w dowolnym formacie. ,,Stworek hatasorek” niekiedy
kojarzy sie dzieciom ze znanymi postaciami z bajek.

Konkurs uczy dzieci odwagi i zaangazowania, a takze dyscypliny. Najwazniej-
sza jest przy tym dobra zabawa oraz wspotpraca z rodzicami, ktdrzy poma-
gajg dzieciom w wykonaniu prac.

DZIALANIE 4

Przy sprzyjajgcych warunkach atmosferycznych dzieci i mtodziez aktywnie
spedza przerwy na boiskach szkolnych. Gry i zabawy ruchowe na zewnetrz-
nych obiektach sportowych szkoty majg pozytywny wptyw na zdrowie i roz-
woj naszych ucznidw w kazdym wieku. Ponadto poziom hatasu podczas
przerw znaczenie sie zmniejsza. Uczniowie chetnie rywalizujg sportowo, do-
brze sie przy tym bawigc. Wirdd mtodych ludzi wzmacnia sie poczucie wta-
snej wartosci, wzajemny szacunek, motywacja do pracy i wspolnych dziatan.
Warto$¢ wspotpracy posiada ogromne znaczenie. Rozwija sie przyjazn i kole-
zenstwo oraz wiele innych pozytywnych uczuc. Rosnie Swiadomosc pozytyw-
nego wptywu relacji miedzyludzkich na jakos¢ wtasnego zycia.

DZIALANIE 5

Dbamy o kulture spozywania positkdw szkolnych. W ramach godzin wycho-
wawczych nauczyciele przeprowadzajqg z uczniami pogadanki na ten temat
oraz lekcje o ,,savoir-vivrze” obowigzujgcym w stotdwce szkolnej. W klasach
0-3 omawiane sqg zasady korzystanie z nozy podczas obiadu. Doktadnie
opracowany zostat harmonogram spozywania obiaddw przez poszczegolne
klasy z uwzglednieniem potrzeb organizacyjnych szkoty. W zwigzku z tym na
terenie stotdwki szkolnej znacznie obnizyt sie poziom hatasu. Uczniowie kul-
turalnie zachowujq sie podczas positkdw, spozywajg je W spokoju i ciszy wg
ustalonego harmonogramu.

Szkota Podstawowa Nr 14 im. Danuty Szyksznian realizujgc cele dotyczgce
zdrowia ludzkiego, poszerza wiedze dotyczgcqg szkodliwosci i wptywie hata-
SU na organizm cztowieka, pokazuje uczniom sposoby niwelowania hatasu
w Srodowisku naturalnym, zwieksza swiadomos¢ rodzicodw na temat wycho-
wywania dzieci w poszanowaniu ciszy. Hatas zmniejsza odpornosc organi-
zZmu, co wigze sie z wiekszym ryzykiem infekcji. Dlatego mamy nadzieje, ze
nasze dziatania skutecznie wptyng na poprawe zdrowia naszych uczniow
oraz bedqg dalej realizowane w sposdb cykliczny.

Justyna Gawet — nauczyciel
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Szkota Podstawowa Nr 23
Im. M. Zaruskiego

Chrumas w roli gtdwnej

Celem ogdlnym w edukaciji zdrowotnej jest propagowanie zdrowych nawy-
kow zywieniowych, ksztattowanie nawykow spozywania warzyw, owocow,
nabiatu oraz ograniczanie spozywania stodyczy i pogtebianie wiadomosci
na temat zdrowego odzywiania.

1.Aby zachecic¢ dzieci do zdrowego odzywiania w pazdzierniku przeprowa-
dzitam lekcje, ktdérej gtdbwnym bohaterem byt Chrumas. Chrumas jest matg
Swinkq, ktéra propaguje zdrowy styl zycia. ,,Ekipa Chrumasa” to cykl flmow
edukacyjnych promujgcych spozywanie warzyw, owocow i przetworow
mlecznych. Odcinek 1 pft; ,, Stodkie ztego poczqgtki” pokazuje czego nie nale-
zy jesc, bo moze taki positek skonczyc¢ sie bdlem brzucha i pobytem w szpita-
lu.( Byto to bardzo duzo zjedzonych stodyczy).Potem przeprowadzitam zo-
bawe, zadajgc uczniom pytania, na ktére mieli odpowiedzie¢ : prawda lub
fatsz.

Pytania byty typu:

. Myjemy owoce i warzywa przed jedzeniem.

. Spozywamy positki brudnymi rekami.

. Myjemy rece przed jedzeniem.

. Positki nalezy jeS¢ powoli i doktadnie rozgryzac spozywane potrawy.
. Nie nalezy jeS¢ duzo przed snem.

Nastepnie rozdatam uczniom wczesniej przygotowane kartki papieru oraz
wyciete z gazet rézne produkty , wirdd ktdrych sq przekgski ,,zdrowe” i ,,nie-
zdrowe", zadaniem ucznidw byto posegregowac je do odpowiednich ko-
szykow. Na koniec uczniowie pokazywali zawartos¢ koszyka, ktory wspdinie
sprawdzalismy, czy wszystkie produkty byty prawidtowo posegregowane oraz
policzylismy je.

Moje zdanie podsumowujgce brzmiato : Pamietajcie o tym ,ze jedzenie wao-
rzyw i owocow doda wam energii na caty dzien oraz dostarczy mnostwo
witamin.
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2. W ramach programu "Sniadanie daje moc" uczniowie pod moim nadzo-
rem pokazali jak zdrowo potrafig sie odzywiac. Podczas zajec samodzielnie
przygotowali bardzo zdrowe i pozywne kanapki, ktdre byty zrobione z pie-
czywa petnoziarnistego, sataty, szynki drobiowej, sera zottego, rzodkiewki,
Swiezego ogorka, papryki w trzech kolorach ( czerwonaq, zielona i pomaran-
czowa) z pomidorkami koktajlowymi oraz szczypiorkiem. Kanapeczki przed-
stawiaty zwierzgtka — kotki, myszki, pieski a nawet byt kroliczek.Byto smacznie,
kreatywnie i kolorowo.

3.Dodatkowo kazde nasze zajecia z edukaciji wychowania fizycznego sg
bardzo dynamiczne i ciekawe. Po rozgrzewce dziele ucznidw na zespoty

i robie im wyscigi szeregow. Jest duzo zabawy, radosci i aktywnosci fizyczne.
Do tego nie musze uczniow namawiac. Oni uwielbiajg te lekcje. Przy kazdej
okazji jesteSmy aktywni, nawet w klasie gdy mamy przerwe, tanczymy.

Julita Gorynska
nauczyciel edukacji wczesnoszkolnej
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Czy warto wierzyC utartemu

joga jest dla kazdegoe”

Zdecydowanie. Dzieki temu, ze popularnosc¢ jogi rosnie w olbrzymim tempie,
dostepnych jest wiele jej rodzajow. Powstaje coraz wiecej dobrych punktow
szkoleniowych, dzieki czemu ludzie z pasjq, ktdrzy nie mieli mozliwosci uzyska-
nia uprawnien, moggqg teraz zdobyc instruktorskg wiedze i bezpiecznie pro-
wadzi¢ zajecia. Kazdy instruktor nadaje swojej jodze indywidualny charakter,
wynikajgcy z osobistego doswiadczenia. Dodatkowo, jesli poswiecimy troche
czasu i okreslimy swoje potrzeby, na pewno znajdziemy szkote i nauczycie-
la, ktéry im sprosta. Warto zadzwonic i powiedzie¢ o swoich mozliwosciach,
ograniczeniach, potrzebach. Duza konkurencja sprawia, ze mozesz oczeki-
wac, ze znajdziesz miejsce, w ktdrym wszystko bedzie dla Ciebie komfortowe.
Od dojazdu i parkowania poczgwszy, przez wystroj wnetrza, zapach, muzyke,
klimat, po gtos nauczyciela. A moze oczywiscie byc¢ tak, ze najwazniejsze
bedzie wtasnie to ostatnie i wszystko inne zejdzie na dalszy plan. To zalezy od
Twojego charakteru. Nierzadko jest tak, ze uczniowie idg za swoimi hauczy-
cielami w ogien i kontynuujg praktyke pod okiem tylko jednego instruktora.
Nie jest to btedem i Swiadczy o kunszcie instruktora. Prawdopodobnie jest to
osoba, ktéra nie ustaje w staraniach pogtebiania wtasnej praktyki, stale sie
szkoli, majgc gtdwnie na uwadze dobro swoich ucznidw.

Mozesz byc¢ jednak z charakteru wolnym ptakiem i podrézowac od szkoty do
szkoty, od stylu do stylu. Taki rodzaj praktyki moze byc¢ wspaniatg przygodg!
Co jeszcze jest waznee Joga uzyskata akredytacje naukowq. Jest obiektem
wielu badan, ktore potwierdzajqg jej prozdrowotne dziatanie. W niektorych
krajach koszty zajec jogi sg refundowane lub zwracane z ubezpieczenia.
Catkowicie lub czesciowo i przy spetnieniu okreslonych warunkow, ale i tak
jest to dowodem na uznanie jogi jako majgcej wptyw na utrzymanie dobre-
go stanu zdrowia. Mam nadzieje, ze i w Polsce ten fakt zostanie doceniony

i wiecej czasu i pieniedzy bedziemy poswiecac na bycie zdrowym niz lecze-
nie sie z chordb cywilizacyjnych.

Jaki wptyw na zdrowie ma joga?

Poniewaz zyje w Swiecie jogi od jakiegos juz czasu, a algorytmy same decy-
dujqg, co rzuci¢ mi przed oczy, mam wrazenie, ze na kazdym kroku mozna
przeczytac, dlaczego joga ma zbawienny wptyw na nasze zdrowie. Mimo
wszystko powtarzam, bo nigdy za mato dzielenia sie tym, co uwaza sie za do-
bre.

Odpowiednio praktykowana joga rozluznia i rozcigga spiete miesnie. Ko-
lejnym, rownie waznym elementem jest wzmocnienie miesni nieaktywnych

i ostabionych. Podczas zaje¢ uczymy sie rowniez prawidtowej postawy. Ra-
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zem daje to ulge w bdlu. Najpierw jest to efekt tymczasowy, ale jesli bedzie-
my praktykowac regularnie - bl moze odejs¢ w zapomnienie na bardzo,
bardzo dtugo.

Kolejnym ogromnie pozytywnym wptywem na zdrowie jest powiekszenie po-
jemnosci ptuc i poprawa wydajnosci oddychania. Uczymy sie angazowac
wszystkie miesnie i oddychac tak, by niwelowac uczucie stresu i niepokoju.
Medytacja to czesty element zajec jogi. Uspokojenie mysli, wyciszenie umy-
stu - nawet krotkotrwate doswiadczenie daje duzg ulge i pozwala zauwa-
zyC, ze wewnetrzny spokdj jest w zasiegu reki.

Jak wybraé zajecia?

Jak wspomniatam wyzej, joge mozna dobrac¢ odpowiednio do siebie.
Oto mini-lista z krétkim opisem:

joga klasyczna, hatha yoga - spokojna, precyzyjna joga polegajgca na wy-
konywaniu statycznych asan. Po przyjeciu pozycji pozostajesz w niej na Kil-
ka oddechdw, utrzymujgc koncentracje na oddechu i na tym, jaok w danej
pOzyCji reaguje ciato.

yin yoga - ten styl powstat w Stanach Zjednoczonych i nazywany jest naj-
spokojniejszym freningiem Swiata. Nie wzmocnisz tu miesni, ale w kazdej
pOozyCji poczujesz przyjemne odprezenie i uwolnisz blokady ograniczajgce
zakresy ruchow w stawach.

restorative yoga - w dni, kiedy nie poftrzebujesz nic innego, ale by ktos sie
o Ciebie zatroszczyt. Z uzyciem pomocy takich, jak koce, poduszki i watki
do jogi, instruktor utozy Cie w pozycji, w ktdrych poczujesz sie, jakbys lezat
w chmurach. Z relaksacyjnym woreczkiem na oczach pozostaniesz sam na
sam ze sobg na dtuzszy czas.

joga na zdrowy kregostup - to przyktad jogi tematycznej. Tutaj zachowana
jest zasada uspokojenia umystu i pracy z oddechem, ale praktyka bedzie
bliska cwiczeniom majgcym na celu utrzymac kregostup w jak najlepszym
zdrowiu, czyli tak, by byt elastyczny, ruchomy we wszystkich zakresach,

a wspotpracujgce z nim miesnie - rozluznione, elastyczne, nie przecigzone,
a silne.

joga dynamiczna i ashtanga vinyasa yoga - zatrzymania sqg krotsze, ailosc
wykonywanych pozyciji jest znacznie wieksza niz w wymienionych wyzej sty-
lach. Praca jest intensywniejsza pod wzgledem budowania sity, ale ciggle
daleko tej jodze do fitnessu czy cwiczen na sitowni.

vinyasa yoga i vinyasa flow - oprdocz sity i rozciggniecia ta joga poprawia
rowniez koordynacje ruchowq. Ptynne przejscia pomiedzy pozycjami prze-
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platane sq z powtdrzeniami wybranych ruchow. Instruktor moze dobierac
tagodng muzyke nadajgcg rytm praktyce.

power yoga - rozwiniecie vinyasa yoga w kierunku budowania sity i dynamiki.

Powstrzymatam sie od zalecen typu “dla wysportowanych”, “dla zabiega-
nych”, *na stres” itp.

Po pierwsze - przewaznie istnieje mozliwos¢ wyboru poziomu zaawansowa-
nia, lub zajecia oznaczone sqg jako poziom open - dla wszystkich, wiec wy-
starczy kierowac sie zdrowym rozsqgdkiem i ciekawosciq. Jesli jestes niewy-
sportowany, ale wiesz, ze Twoj umyst nie pozwoli Ci sie skoncentrowac dtuzej
niz minute w bezruchu, to nie zmuszqj sie do “tagodnej” jogi - wybierz dyna-
micznq, ale dla poczagtkujgcych.

Po drugie - osoba silna i wysportfowana, moze sie niezle nastekac i napocic,
postawiona w nietypowej dla siebie pozycji, w ktdrej pracuje sie nad rozcig-
gnieciem miesni. Nic nie jest przesqgdzone! Powtarzam jak mantre: niech pro-
wadzi Cie ciekawosc.

Po trzecie - zawsze mozesz eksplorowac dalej. Nie zmuszqj sie i nie zostawq
tam, gdzie nie czujesz sie dobrze.

A co, jesli okaze sie, ze Zle wybratam zajecia, nie mam sity, z trudem tapie
oddech, wszystko mnie boli, ogarnia mnie niepokdj?

Wyjdz.

Nie z sali, lecz z pozyciji. Usigdz, wstan, potdz sie, przyjmij relaksujgcg Cie pozy-
cje i oddychaj, obserwujgc siebie. Jesli chcesz, mozesz ztapac kontakt wzro-
kowy z prowadzgcym i uSmiechem da¢ mu do zrozumienie, ze jest ok, ale
potrzebujesz przerwy. Zte samopoczucie moze byc sprawq fizyczng, ale tez
wynikac¢ z Twojego emocjonalnego stanu. Instruktor z uprawnieniami jest na
to przygotowany i zrozumie, da Tobie przestrzen lub wsparcie, w zaleznosci
od tego, czego potrzebujesz.

Oczywiscie wyjsc z sali tez mozesz, to tez jest akceptowalne, ale wtedy lepigj
bedzie, jesli powiesz prowadzgcemu, jaka jest przyczyna, zeby nie zastana-
wiat sie, czy potrzebujesz pomocy i czy ma dla Ciebie opuscic grupe.

Wspaniate w jodze jest to, ze nie ma tu oceniania. Instruktor moze Cie kory-
gowac, ale po to, by zwiekszy¢ skutecznos¢ danego ¢wiczenia czy asany
lub poprawi¢ Twoj komfort i bezpieczenstwo. Jesli chodzi natomiast o uczest-
nikdw zajec, to ich celem jest obserwacja siebie, swojego ciata i umystu.

A jesli poczujesz sie obserwowany przez innego uczestnika ... bardzo dobrze!
Prawdopodobnie ta osoba czuje sie jeszcze mniej pewnie niz Ty i probuje Cie
nasladowac. Pomysl, ze dobrze wykonujesz zadanie!

Dziekuje Ci za czas poswiecony na przeczytanie tego artykutu.
Mam nadzieje, ze poczutes sie zaproszony do Swiata jogi. Niech prowadzi
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Cie ciekawosc! Nie strach, lek, czy wstyd. Mata do jogi to Twoje krolestwo,
w ktérym masz prawo do catkowitego zadbania o siebie. A po chwilowym
oderwaniu od rzeczywistosci wrocisz do niej w petni sit, otwartosci i dobrej
energii.

Autorka:

Julita Urbaniak - certyfikowana instruktorka jogi w stylu Ashtanga Vinyasa
Yoga, Vinyasa Yoga, Yin Yogaq, zaprasza na zajecia grupowe i indywidulane
w Szczecinie, Bezrzeczu, Dotujach i Mierzynie. Swoimi refleksjami na tematy
okoto-jogowe dzieli sie réwniez na profilu FB Joga Swiatta.
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/espot Szkodt Specjalnych Nr 1

W grupie wszystko smakuje

Zajecia kulinarne w szkotach stajqg sie coraz bardziej popularne. Uczniowie
uczq sie na nich technik przygotowywania pysznych i zdrowych positkow.
Dowiadujg sie o wartosci odzywczej uzywanych sktadnikow. Jest to rowniez
najlepszy sposdb, aby dzieci rozwijaty swojg kreatywnosc i .... polubity Swie-
ze, petne witamin warzywa.

Takie zajecia odbywajq sie rowniez u nas w 2SS nr 1. Aby zacheci¢ dzieci do
codziennego spozywania swiezych warzyw i pokazania, ze mozna przy tym
dobrze sie bawic, w pazdzierniku 2022 r. nauczyciele swietlicy i sekcja kuli-
narna ,,Paprykarz” zorganizowali wewngtrzszkolny konkurs kulinarny ,,Mtode
talenty kulinarne”. Podczas zajec klasowych uczniowie mogli poznac kolo-
rowy Swiat warzyw, ktére mogliby wykorzystac przy komponowaniu swoich
kanapek. Niektorzy w swoich klasach zatozyli mate, ziotowe ogrodki np. z ba-
zyliq, pietruszkq i szczypiorkiem, ktdre teraz mogli rowniez wykorzystac w swo-
ich kompozycjach kanapkowych.

Uczniowie z duzym zaangazowaniem, przy pomocy osoby dorostej, przygo-
towywali kanapki. Uczyli sie rozpoznawac smaki poszczegdlnych warzyw, ich
ksztatt i fakture. Znajdowali swoje kulinarne preferencje. Poznawali wartosci
odzywcze.

Wychowawecy klas uwiecznili te niepowtarzalne dzieta kulinarne na zdje-
ciach. Trudno byto nawet powstrzymac ucznidw od ich natychmiastowego
zijedzenia. Wiadomo bowiem, ze nic tak nie zaostrza apetytu jak wspdlne
przygotowywanie positkow.

W Swietlicy szkolnej odbyt sie uroczysty finat konkursu. Wszyscy mogli podzi-
wiac talenty kulinarne innych uczestnikdw podczas projekcji multimedialne;.
Na zakonczenie uczestnicy otrzymali upominki i gratulacje od organizatorow
i Pani Dyrektor. Dodatkowym bonusem byt warzywno-owocowy poczestu-
nek dla wszystkich, wspdlny stdt z pokrojonymi i pieknie wyeksponowanymi
na talerzach pomaranczami, bananami, orzechami, marchewkq i gruszkami.
Kazdy mogt rowniez poczuc sie jak prawdziwy kucharz i zrobi¢ sobie pamigt-
kowe zdjecie w przebraniu ,,Super chefa”.

Ten sposdb promowania zdrowego odzywiania bardzo spodobat sie wszyst-
kim. Niektorzy byli nawet zaskoczeni, ze pewne warzywne dodatki do ka-
napek mogqg byc tak smaczne i obiecali sobie, ze bedq je stosowac na co
dzien. Wiadomo, ze w grupie wszystko smakuje.

Renata Lipinska — nauczyciel $wietlicy
Agnieszka Salwerowicz- nauczyciel Swietlicy
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Przedszkole Publiczne Nr 72

Najlepsza inwestycja

,Edukacja zdrowotha
jest to proces, w ktdorym ludzie
uczq sie dbac o zdrowie
wtasne i spotecznosci, w ktorej zyjq”.
T. Williams

Zdrowie jest jedng z najwazniejszych wartosci w zyciu cztowieka. Troska o nie,
to najlepsza inwestycja na jakg powinnismy sobie pozwoli¢. Dziecinstwo jest
tym okresem w zyciu cztowieka, w ktérym ksztattujg sie postawy okreslaja-
ce obecne i pdzniejsze dziatania cztowieka, rowniez te dotyczgce zdrowia.
Przedszkole ma ogromny wptyw na ksztattowanie sie tych postaw, dlatego
bardzo wazne jest to, co oferuje dzieciom w zakresie edukacji zdrowotnej.
Dziatania wychowawcze przedszkoli powinny zatem zmierza¢ do wdrazania
dzieci do takiego stylu zycia, ktdéry wzmacnia i pomnaza zdrowie. Edukacja
w tym zakresie powinna rozpoczgc sie juz w przedszkolu, gdyz utrwalone nao-
wyki dzieci determinujg ich pdzniejsze decyzje oraz styl zycia.

Dzieci sg wdziecznymi odbiorcami, pozbawionymi utrwalonych ztych nawy-
kdw w zakresie zachowan zdrowotnych. Sg najbardziej elastyczne, podat-
ne na wptywy wychowawcze, ksztattowanie sie nawykoéw niezbednych dla
zdrowia, sprawnosci fizycznej i zdolnosci ruchowych. Poprzez dobrze pro-
wadzong edukacje zdrowotng ksztattujemy w wychowankach przekonanie
o0 mozliwosci wptywania na wtasne zdrowie poprzez podejmowanie odpo-
wiednich decyzji. Dzieki temu rozwijane sq pozgdane cechy osobowosci ta-
kie jak np.: stanowczos¢, odpowiedzialnose, pracowitose, systematycznose,
sita woli i poczucie wtasnej wartosci.

Edukacja zdrowotna dzieci w naszym przedszkolu jest ich podstawowym
prawem i warunkiem pomysinego procesu wychowawczego. Dzieci prze-
bywajgc w przedszkolu wiele godzin, zdobywajqg podstawowe informacje

i umiejetnosci niezbedne do wzmacniania zdrowia w sposdb natural-

ny, w powigzaniu z zabawg, positkami, zabiegami higienicznymi, wypo-
czynkiem. Dlatego wszelkie zabiegi higieniczne, troske o zdrowie opieramy
na naturalnych tendencjach dzieci, na sktonnosci do nasladownictwa, ich
checi do zwrdcenia na siebie uwagi, samodzielnosci przy myciu, ubieraniu,
jedzeniu.

,Czego Jas sie nie nauczy, tego Jan nie bedzie umiat” — mdowi staropolskie
przystowie. Sprawdza sie ono doskonale w temacie zywienia naszych przed-
szkolakdow. Od pierwszych chwil pobytu w przedszkolu zapoznajemy dzieci
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z zasadami zdrowego zywienia. W proces ten zaangazowani sg wWszyscy
pracownicy przedszkola od intendenta, ktéry opracowuje wraz z kucharzo-
mi petnowartosciowe jadtospisy i zaopatruje placdwke w zdrowe produkty,
po nauczycieli, ktérzy prowadzg ciekawe zajecia dydaktyczne na temat
zdrowego odzywiania i zapraszajg na zajecia ciekawych gosci np.: dietety-
ka, pielegniarke, lekarza. Ogromng role petnig w tym zakresie rowniez prao-
cownicy obstugi, ktorzy dbajg o to, aby positki byty podawane dzieciom

W sposob estetyczny, a takze dokarmiajg i zachecajg naszych milusinskich
do spozywania satatek, surowek i innych potraw, ktérych dziecko czasami
nie chce samodzielnie sprobowac. JesteSmy przekonane, ze réznorodnosc
potraw, ich ciekawe i estetyczne podanie zacheca dzieci do konsumpciji.
Warto rowniez podkreslic, ze zdrowe odzywianie, sprawnosc fizyczna stajq sie
warunkiem do wzmacniania odpornosci dzieci co szczegodlnie w dzisiejszych
czasach jest bardzo wazne. Sposdb zywienia przedszkolakdw wptywa naich
rozw0j intelektualny, fizyczny, emocjonalny, a takze na zdolnos¢ do uczenia
sie. Na przestrzeni lat obserwujemy, ze dzieci coraz chetniej zjadajg warzywa
W surowej postaci, a takze owoce i musy owocowe, dlatego sg one dostep-
ne podczas pierwszego i drugiego sniadania. Nalezy nadmienic, ze w na-
szym przedszkolu dzieci majg hieograniczony dostep do wody mineralnej,
ktora jest podstawowym elementem diety kazdego cztowieka.

Nasza placdwka stwarza przedszkolakom wiele okazji do ksztattowania pra-
widtowych nawykdw prowadzenia zdrowego trybu zycia. Przedszkole reali-
zuje program edukaciji zdrowotnej pt.: ,,Jestem zdrowym przedszkolakiem”,
ktory ma na celu upowszechnianie wiedzy o wtasciwych zachowaniach
zdrowotnych oraz promowanie i ksztattowanie zdrowego stylu zycia. Dzia-
tania ujete w programie wynikajqg z czterech dziatéw edukacji zdrowotne;j:
zdrowie, bezpieczenstwo, higiena, aktywnosc ruchowa. W ramach pro-
gramu nauczyciele uswiadamiajg dzieciom co to jest zdrowie, wskazujq

na konieczno$¢ chodzenia do lekarza, przestrzegania higieny osobistej i ofo-
czenia oraz wypoczynku, ksztattujg umiejetnosc udzielania pierwszej pomo-
cy. Organizujg zabawy ruchowe na swiezym powietrzu i spacery w okolicy
przedszkola, budujgc tym samym odpornosc przedszkolakéw na rozne cho-
roby.

Zdajemy sobie sprawe, ze systematyczna aktywnosc fizyczna jest jednym

Z najwazniejszych czynnikdw korzystnie wptywajgcych na niemal wszystkie
procesy metaboliczne i stan zdrowia naszych przedszkolakdw. W ostatnich
latach obserwujemy,iz po powrocie z przedszkola wychowankowie w sposéb
bierny wykorzystujq wolny czas, biorgc przyktad z rodzicow. Martwi nas to.
Jest to niepokojgce zjawisko. Minimalny stopien lub brak aktywnosci fizycznej
prowadzi do nadwagi i otytosci oraz jest gtdwng przyczyng powstawania
wad postawy. Dlatego w proces edukacji zdrowotnej w naszej placowce
wtgczani sqg rodzice naszych przedszkolakow, ktdrzy coraz czesciej zdajq so-
bie sprawe z ogromnej roli jakg odgrywajg w zyciu swoich pociech.
Nauczyciele naszej placowki chetnie realizujg programy Powiatowej Stacji
Sanitarno- Epidemiologicznej pt.: ,,Skgd sie biorg produkty ekologicznee”

38



oraz ,,Zdrowe zeby mamy”. Przedszkolaki podczas prowadzonych dziatan
wynikajgcych z zatozen programowych poznaty pojecie piramidy zywienia,
sposoby pozyskiwania ekologicznych produktow, specyfike zawodu den-
tysty oraz sposoby zachowania higieny jomy ustnej. W ostatnich latach do
przedszkolakow przychodzit dietetyk, ktéry wraz ze studentami z Pomorskiego
Uniwersytetu Medycznego w Szczecinie w ciekawy dla dzieci sposdb opo-
wiadat o zasadach prowadzenia zdrowego trybu zycia. Podczas zajec dzie-
ci wraz ze studentami tworzyty ciekawe i przede wszystkim zdrowe potrawy,
ktore pdzniej wspodlnie spozywali.

Z okazji Dnia Warzyw i Owocow nauczyciele przeprowadzili z dzieCmi zajecia
promujgce zdrowe nawyki zywieniowe. Przedszkolaki zapoznawaty sie z wy-
glgdem oraz nazwami wybranych owocow i warzyw. Degustowaty kolorowe
pysznosci, a takze rozpoznawaty ich smaki. Gtownym celem obchoddw byto
zachecanie dzieci do spozywania warzyw i owocow, poniewaz sq zrodtem
witamin i sktadnikdw mineralnych oraz pobudzajg aktywnos$¢ komorek od-
pornosciowych.

Wychowankowie naszego przedszkola brali rowniez udziat w konkursach te-
atralnych wynikajgcych z zatozen wyzej wymienionych projektow, tj. ,Mamo,
Tato nie pal”, ,,Produkty eko kupuje, bo zdrowie swoje buduje”. Pod opiekg
nauczycieli w bardzo ciekawy sposdb prezentowali przed publicznoscig te-
matyke konkursow.

Organizowanie obchoddw $wigt nietypowych bardzo uvatrakcyjnia prace
naszego przedszkola oraz sprzyja wszechstronnemu rozwojowi wychowan-
kéw. Do przedszkolnego kalendarza wtgczytysmy obchody Swiatowego
Dnia Zdrowia Psychicznego. Dzieci cieszq sie z samego faktu, ze zyjg i odkry-
wajq Swiat. Pochwaty i zachety uskrzydlajqg je i pobudzajg do aktywnosci.
Natomiast kary, niepewnosc odbierajg im rados¢ zycia, powodujg biernos¢
lub agresje. Dla naszych przedszkolakdéw organizowatySmy ciekawe zajecia
0 emocjach. Podczas zajec¢ dzieci rozpoznawaty, nazywaty, wyrazaty a cza-
sem tez wyciszaty emocje. Przede wszystkim jednak nabywaty umiejetnosc
radzenia sobie z nattokiem réznych uczuc. Nasze przedszkolaki nie potrafig
jeszcze w petni zapanowac nad swoimi uczuciami, okazujq je od razu. Potra-
fig szybko przejs¢ ze Smiechu do tez, smutku i odwrotnie, ale kazde przezycie
zostawia po sobie Slad. Przezycia kumulujg sie, ksztattujgc nastawienie dziec-
ka do Swiata. Dlatego w naszym przedszkolu podczas zajec ksztattujemy
infeligencje emocjonalng, ktéra polega na kontrolowaniu i umiejetnym wy-
korzystywaniu emocji w kontaktach miedzyludzkich.

Dziecinstwo jest okresem w zyciu cztowieka, w ktdrym ksztattujg sie posta-
wy okreslajgce obecne i pdzniejsze dziatania, rowniez te dotyczgce zdro-
wia. W tym czasie dzieci sg najbardziej podatne na wptywy wychowawcze,
a petne wykorzystanie wtasciwosci fego okresu nalezy do zadan przedszkola
i opiekundw. Rodzicom oraz nauczycielom zalezy na wyposazeniu dziecka
w odpowiednie umiejetnosci i nawyki w zakresie edukacji zdrowotnej. Dla-
tego nasze przedszkole tworzy dzieciom warunki do ksztattowania postaw
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i wartosci, ktore utatwig im dokonywanie wybordéw, majgcych znaczenie dla
ich obecnego i przysztego zycia. Zwracajqgc przedszkolakom uwage na to,
co zdrowe | bezpieczne, uczymy je dbania o swoje dobre samopoczucie
psychiczne, fizyczne i spoteczne. Zdrowie psychiczne i fizyczne ma bowiem
wysoce istotny wptyw na powodzenie w nauce przedszkolnej, a pozniej
szkolnej, a takze determinuje jego dalszy rozwdj. Mamy nadzieje, ze nasze
dziatania przyczyniq sie do uswiadomienia dzieciom maksymy, ze zdrowie
jest najcenniejszym skarbem cztowieka, danym mu raz na cate zycie.

Opracowanie: Klaudia Dmochowska
Ewelina Nagalska
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Nowy ,,Pryzmat”
jeszcze bardziej literacki

W frzecim numerze rocznika ,,Pryzmat Literacki” zagtebimy sie juz nie tylko
w publikacje o literaturze i literatach, ale rowniez przeczytamy utwory proza-
torskie | poetyckie. Jak pisze w artykule wstepnym redaktor naczelny, Leszek
Dembek, ,,(...) Od poczgtku jego istnienia zapowiadalismy, ze gtdwnym ce-
lem tego periodyku bedzie prezentacja poezji i prozy naszego srodowiska

(...)".

10 stycznia 2023 roku w Ksigznicy Pomorskiej im. Stanistawa Staszica w Szcze-
cinie, w Sali im. Zbigniewa Herberta odbyto sie spotkanie promujgce trzeci
numer rocznika wydawanego przez szczecinski oddziat Zwigzku Literatow Pol-
skich pod nazwq ,,Pryzmat Literacki”. Zawartos¢ pisma prezentowali: redaktor
naczelny, Leszek Dembek oraz sekretarz redakcji, Danuta Sepuco. Wydarze-
niu fowarzyszyta prelekcja o kwestii wojny w kontekscie literatury wygtoszona
przez nauczyciela, filozofa, publicyste i poete, Wojciecha Czaplewskiego.

W periodyku znajduje sie tekst autora o tym samym tytule, co przemowienie,
czyli ,,Dzien szczura”. Jak czytamy na poczgtku publikaciji: ,,Chciatoby sie
odczekac, zbudowac dystans, zeby sie temat, jak figa ucukrowat, jak tytun
ulezat... Lecz nie, temat domaga sie Swiadectwa, juz, zaraz. (...)". Temat ten
jest aktualny ze wzgledu na agresje Rosji na Ukraine. Stgd dominujgcy w roku
2022 temat wojny. Biorgc do rgk rocznik, mozna sie zapoznac z Manifestem
Antywojennym pisarzy ze szczecinskiego ZLP, ktéry wybrzmiat podczas ostat-
niej Szczecinskiej Wiosny Poezji i wybrzmiat w tworczosci uczestnikow Ogolno-
polskiego Konkursu im. Jozefa Bursewicza ,,O Metafore Antywojenng”.

Trzeci numer ,,Pryzmatu Literackiego” jest rowniez pierwszym wydaniem
periodyku, w ktorym znalazty sie utwory poetyckie i prozatorskie. Jak pisze

w artykule wstepnym Leszek Dembek, ,,(...) Od poczgtku istnienia zapowia-
dalismy, ze gtdbwnym celem tego periodyku bedzie prezentacja poezjii prozy
naszego srodowiska, wiec w tym dziale zaczynamy od wierszy najmtodszego
rocznika poetdw, tj. Anny Jakubczak, Edyty Rauhut oraz Sebastiana Rosy.
+(...)W dziale prozatorskim znalazty sie utwory takich autordow jak: Janusz Krzy-
minski, R6za Czerniawska-Karcz i Artur Justynski. ,,Balladg o Poranku™ zade-
biutowat Andrzej Potudzien. Czytelnicy bedg mogli rowniez zajrzec do lite-
rackiego eseju Krystyny Rodzewicz pod tytutem ,Meandry”. Temat sztucznej
inteligencii piszgcej wiersze (XIAO BING) porusza Sebastian Rosa.

Pozostajgc w temacie literatury - Roza Czerniawska-Karcz zaprezentowa-

ta ksigzki z serii:akcent, ktére ukazaty sie w roku 2022. Robert Rudiak napisat

o tomie prozy poetyckiej Leszka Dembka pod tytutem ,Swiat niezatrzymao-
ny”. 2022 rok byt tez rokiem dziesieciolecia serii wydawniczej oddziatu ZLP
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w Szczecinie. Znalazt sie na jej temat artykut w dziale ,Historia i terazniej-
szoSC".

Dr Wojciech Kral podjgt sie analizy utwordw Stanistawa Moniuszki skompo-
nowanych do poezji Adama Mickiewicza. Pod hastem ,,Portrety” znalazt

sie tekst Rozy Czerniawskiej-Karcz, dedykowany Jozefowi Gawtowiczowi

w zwigzku z jubileuszem 60-lecia pracy tworczej. Sandra Oszema przypomina
sylwetke zapomnianego poety, pedagoga i filozofa, Ludwiga Theodora Gie-
sebrechta, a Robert Florczyk, przywotuje tez zapomnianego, a zwigzanego
ze Szczecinem poete, Tymoteusza Karpowicza. Poete Stanistawa Wita Wilin-
skiego, ktdérego 15. rocznica Smierci mineta w minionym roku, przywotuje Ar-
tur D. Liskowacki. W periodyku znajdziemy rowniez rozmowe Anny Jakubczak
z nowojorskq poetkg, Anng Frajlich, ktéra goscita w Szczecinie oraz Danuty
Sepuco z Ewqg Sowiakowskg-Grabowskq.

To tylko czes¢ publikacji, ktére mozna znalez¢ w najnowszym ,,Pryzmacie Lite-
rackim”. Periodyk rozpoczeto wydawac w 2020 roku, w 70 rocznice istnienia
oddziatu Zwigzku Literatdw Polskich w Szczecinie. Od tej pory ukazuje sie on
regularnie.

Edyta Rauhut
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PROTOKOL OBRAD JURY
XIl OGOLNOPOLSKIEGO KONKURSU LITERACKIEGO
NA NAJPIEKNIEJSZY LIST PISANY ODRECINIE
W pogoni za szczesciem...
dla kategorii Il (13-15 1at) i lll (16 lat i powyzej)
A gdy bede dorosty...
dla | kategorii wiekowej (10 -12 |at).

Jury w sktadzie:

Katarzyna Chabowska

Rafat Podraza

Réza Czerniawska-Karcz /przewodniczgca/

22 listopada 2022 roku po zapoznaniu sie z nadestanymi 96 listami w trzech
kategoriach wiekowych, postanowito nagrodzi¢ i wyrdznic:

| kategoria wiekowa /10-12 lat/ 50 listow
| nagroda ex aequo - Antoni Blatkiewicz / Bolestawiec Nagroda ZLP
Dawid Melkowski / Bezrzecze Nagroda ZLP
Il nagroda — Konstancja Krdl / Szczecin
Il nagroda — nie przyznano
WYROIZNIENIE - 1. Miron Iwanicki / Brzeznik
2. Karol Witkowski / Wegliniec
3. Emilia Jakubczyc / Bolestawiec
4. Nikola Kusmierz / Milikow
5. Jakub Roftt / Bolestawiec
6. Zofia Zidtkowska /Brzeznik
Il kategoria wiekowa /13-15 lat/ 29 listéw
| nagroda - Maja Wojtowicz / Bolestawiec Nagroda ZLP
Il nagroda — Mateusz Zborowski / Szczecin
Il nagroda - Zofia Orawiec/ Nowogrodziec
WYROIZNIENIE - 1. Nehir Scarlett Duran / Dotuje
2. Zofia Witkowska / Wegliniec
3. Weronika Andruszko / Przecieszyn

Il kategoria wiekowa /14 lat i wiecej/ 17 listéw
| nagroda ex aequo - Katarzyna Szopa / Bolestawiec Nagroda ZLP
Czestawa Knafel / Bolestawiec Nagroda ZLP
Il nagroda — Faustyna Maria Kleczar /Oswiecim
Il nagroda — nie przyznano
WYROZNIENIA — 1. Beata Zdybiowska / Kielce
2. Jacek Witman / Nowe Warpno
3. Milena Konieczna / Nowogrodziec
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Wsrdd nagrodzonych i wyrdznionych uwage jury zwrdcity, a niektore zachwy-
city(!), listy z najwyzszymi walorami kaligrafii, napisane pidrem, staranie, czy-
telnnie, zgodnie ze wszystkimi regutami pieknego pisma:

Uczestniczki i Uczestnicy, ktorzy wyrdinili sie w kategorii KALIGRAFIA:
Kat.lll
1.  Faustyna Maria Kleczar / Osiek  piekna kaligrafia

Katarzyna Szopa / Bolestawiec b. tadne pismo

Kat. Il

2. Weronika Andruszko / Przecieszyn piekna kaligrafia
Malwina Hotyna / Parzyce, Nowogrodziec staranne pismo
Julia Jamréz / Nowogrodziec staranne pismo

Kat. |

3. Julia Wesotowska /Obice kaligrafia
Natalia Kasprzycka / Obice staranne pismo
Dawid Gagsiorowski / Bolestawiec staranne pismo

Uwagi jury:

Tego roku (zapewne po pandemii) nadestano mnigj listow, jednak okazaty
sie te nadestane na catkiem wyrownanym poziomie, zardwno stylistycznym
jak i gramatyczno-ortograficznym, co zadowala oczekiwania wymagajg-
cych polonistek . Posrod interesujgcych i w wiekszosci zgodnych z tematami
kategorii listow, znalazto sie catkiem sporo prac bardzo oryginalnych i piek-
nie wyczerpujgcych zadane tematy. | to w trzech kategoriach wiekowych.
Jednak bezsprzecznie za najlepszq prace literackq i epistolograficzng, poza
kategoriami, jury uznaje list Mai Wojtowicz z Bolestawca.

Jury:
przewodniczgca
Ro6za Czerniawska-Karcz

Katarzyna Chabowska

Rafat Podraza

Szczecin-Wroctaw-Warszawa, 22 listopada 2022 r.

44



45



46



Program Edukaci
Wodnej i Zeglarskie]

DZIALANIA | IMPREZY
ZREALIZOWANE PRZEZ PALAC MLODIZIEZY W RAMACH
SZCZECINSKIEGO PROGRAMU EDUKACJI WODNEJ | ZEGLARSKIEJ
STYCZEN - GRUDZIEN 2022

Nazwa zadania:

Konkurs plastyczny ,,Nad brzegiem Odry w moim miescie”;
Internetowy Konkurs ,,Wiedzy Morskiej”;

Zagle 2022 z Edukacjg Morskg;

,Bezpieczny Akwen' — szkolenie ratownictwa przy uzyciu tratwy;

Rejsy ,,Na Szlaku Wielkich Wypraw" —rejs szkoleniowy dla lideréw SKEM
na STS Kapitan Borchardt;

F. Konkursy fotograficzne: ,,M6j SKEM — moja zeglarska przygoda” oraz
+Pod zaglami Kapitana Borchardta™.

G. Zajecia dydaktyczne dla Szkolnych Kot Edukaciji Morskiej prowadzone w
szkotach lub Pracowni Edukacji Morskiej Patacu Mtodziezy.

moO®>

Opis merytoryczny zrealizowanego zadania

A. Konkurs plastyczny ,Nad brzegiem Odry w moim miescie”;

Po eliminacjach przedszkolnych na konkurs, ktérego organizatorem byt Pa-
tac Mtodziezy w Szczecinie w ramach dziatan Szczecinskiego Programu Edu-
kacji Wodnej i Zeglarskie], wptynety 54 prace z 7 placdéwek. Gtdwnym celem
konkursu byta popularyzacja wsréd najmtodszych rzeki Odry i ukazania obra-
zU rzeki oczami matych mieszkancow Szczecina.

Jury ztozone z pracownikdw Patacu Mtodziezy, zaprzyjaznionych z Progra-
mem Edukacji Morskiej, w sktadzie: Magdalena Kucharska, Marzena Konefat
oraz Anna Rink przyznato nagrody i wyrdznienia.

47



Nagrody rownorzedne ofrzymali:

Imie i nazwisko lat Przedszkole

Alicja Trzynska 4 Przedszkole Publiczne Nr 66
Gniewko Bil 4 Przedszkole Publiczne Nr 66
Oliwia Jagodzinska 6 Przedszkole Publiczne Nr 65
Liliana Berest 6 Przedszkole Publiczne Nr 27
Michalina Lepczynska 6 Przedszkole Publiczne Nr 27
Gaja Stepien-Candal 6 Przedszkole Publiczne Nr 9
Barttomiej Bl 7 Przedszkole Publiczne Nr 66
Wyréznienia:

Matylda Bugajny 5 Przedszkole Publiczne Nr 50
Maja Czerniawska 5 Przedszkole Publiczne Nr 9
Barbara Nowakowska 6 Przedszkole Publiczne Nr 27
Maja Wieczorek 6 Przedszkole Publiczne Nr 65
Lofia Gorzelanna 6 Przedszkole Publiczne Nr 27
Aleksander Okraska 6 Przedszkole Publiczne Nr 66
Dominika Marszatek 6 Przedszkole Publiczne Nr 66
Karolina Krupa 6 Przedszkole Publiczne Nr 66
B. Internetowy konkursu ,Wiedzy Morskiej”;

nauczyciel
Renata Grodecka
Renata Grodecka
Agata Walkowiak
Jolanta Kozakowska,
Wioleta Zidtkowska
Jolanta Kozakowska,
Wioleta Zidtkowska
Matgorzata Myslicka
Renata Grodecka

Katarzyna Lach-Szamburska
Justyna Szymanska

Jolanta Kozakowska,
Wioleta Zidtkowska

Krzysztof Szymanski

Jolanta Kozakowska,
Wioleta Zidtkowska
Magdalena Podbielska
Matgorzata Imiotek
Magdalena Podbielska

Celem konkursu jest popularyzowanie wiedzy zeglarskiej, Szczecinskiego
Programu Edukacji Wodnej i Zeglarskie, ludzi morza, historii i geografii jeziora
Dgbie, ochrony srodowiska wodnego.
Podczas tegorocznej edycji konkursu odbyto sie 5 etapdw internetowych,
potfinat i Finat konkursu. W etapach internetowych uczestnik musiat odpo-
wiedzie¢ na 15 pytan, a tgczna ilos¢ punktéw wynosita 75. Najlepszych 21
uczestnikow po 7 z trzech kategorii wiekowych wzieto udziat w potfinale, ktd-
ry odbyt sie we wtorek, 21 czerwca w Patacu Mtodziezy.

W potfinale uczestnicy musieli odpowiedzieC na kolejny test wiedzy morskie;.
Po jego napisaniu Komisja wytonita po 3 finalistow z kazdej kategorii wieko-
wej, ktoérzy w Finale wykazali sie wiedzq praktyczng. Walka o kazdy punkt

byta zacieta.

W Komisji Konkursowej zasiadat kpt. Jerzy Kaczor oraz kpt Jerzy Szwoch.
Finalisci i Laureaci 2. Infernetowego Konkursu ,,Wiedzy morskiej” otrzymali dy-

plomy i nagrody.
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Gtowna Nagroda — w kazdej grupie wiekowej za zajecie |, Il, lll nagroda rze-
czowa o wartosci:

l. miejsce - 500,00 zt

Il. miejsce — 300,00 zt

lIl. miejsce — 200,00 zt

Wyniki konkursu:

W kategorii kl. 1-3 SP

I Nikodem Zacharczuk Szkota Podstawowa Nr 56

Il Kamila Siewior Szkota Podstawowa Nr 23

Il Amelia Raubo Szkota Podstawowa Nr 56

W kategorii kl. 4-7 SP

I Adrianna Sitek Szkota Podstawowa Nr 45

Il Michat  Gerasch Szkota Podstawowa Nr 56

Il Wojciech Walczak Szkota Podstawowa Nr 23

W kategorii kl. 8 SP oraz szkoty ponadpodstawowe

I Julia Hein Il Liceum Ogdlnoksztatcqgce

| Kinga Czernecka Il Liceum Ogdlnoksztatcgce

Il Tomasz  Janowczyk Zachodniopomorskie Centrum Edukacii

Morskiej i Politechnicznej

C. Zagle 2022 z Edukacjq Morskq - Strefa Dziecieca;

Tradycyjnie, na placu Adama Mickiewicza w strefie dzieciecej, na stoisku
promujgcym Szczecinski Program Edukacji Wodnej i Zeglarskiej na najmtod-
szych czekaty gry, zabawy i zajecia warsztatowe.

Kazde dziecko mogto zrobi¢ akwarium, pomalowac gipsowe rybki i zwierzgt-
ka morskie, bizuterie z akcentami marynistycznymi, wtasnorecznie pomalo-
wac i ozdobic torbe, nauczyc sie weztdw zeglarskich czy utozyC swoje imie z
kodu flagowego.

Duzg publicznosc przyciggneto na stoisko opowiadanie bajek o tfematy-

ce morskiej, ktére opowiadat i pokazywat p. Marcela Mroczek, nauczyciel
Pracowni Teatralnej Patacu Mtodziezy. Podczas tegorocznych zajec pla-
stycznych i warsztatow wsparciem byli nauczyciele Szkolnych Kot Edukacii
Wodnej i Zeglarskiej, ktdrzy zgtosili sie wraz ze swoimi uczniomi w dziatania
promujgce Program.

Drugiego dnia na scenie zaprezentowaty sie dzieci z Przedszkola Publicznego
Nr 27 ,,Zagielek”

z repertuarem piosenek morskich i tancow. W niedzielne popotudnie warszta-
ty bebniarskie prowadzone przez Ryszarda Dziubaka z patacowej Pracowni
Muzyki Etnicznej, przyciggnety grupe dzieci i rodzicow.

Dziatania Pracowni Edukaciji Morskiej od lat wspiera nasza kolezanka z Pato-
cu p. Marzena Konefat wraz z p. Luizg Konefat.
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D. Bezpieczni pod Zaglami - szkolenie ratownictwa na wodzie przy uzyciu
tratwy

Praktyczne szkolenie uczestnikdw Programu w ramach ,,ABC Zeglarskie” —
wBezpieczni

pod Zaglami” oparty byt dotychczas o instruktoréw, baze i sprzet Centrum
Ksztatcenia Sportowego.

Tegoroczne szkolenie skierowane dla ucznidw szkdt ponadpodstawowych
przeprowadzone byto z ratownictwa na wodzie i odbyto sie w formie zajec
teoretycznych i praktycznych. Prowadzgcy szkolenie kpt Przemystaw Dziar-
nowski z Centrum Zeglarskiego przeszkolit ucznidow z metod

i Srodkdw jakie uzywamy na wodzie do wzywania pomocy. Kolejnym etapem
szkolenia byto ,,odpalenie” z pirsu tratwy ratunkowej. Mimo, ze szkolenie od-
byto sie we wrzesniu to nie zabrakto Smiatkdw, ktdrzy po wejsciu do chtodnej
juz wody w zespotach szesScioosobowych musieli doptyngc¢ do tratwy i wejsc
do niej.

Szkolenie praktyczne byto duzym przezyciem dla uczestnikdow. Mtodziez zna-
ta zasady postepowania z tratwg, wielokrotnie omawialismy takie szkolenia,
jednak dla wielu byto to nowe doswiadczenie.

E. Rejsy szkoleniowy ,Na Szlaku Wielkich Wypraw” na zaglowcu STS Kapi-
tan Borchardt.

Na Szlaku Wielkich Wypraw, to projekt skierowany do uczniow szkét pod-
stawowych i ponadpodstawowych, ktérego gtdbwnym celem jest zdobycie
praktycznej wiedzy i doswiadczenia zeglarskiego. Uczestnikami fegorocznej
edyciji byli liderzy Szkolnych Kot Edukacii Morskiegj.

Tegoroczny rejs na zaglowcu STS Kapitan Borchardt odbyt sie w terminie 1-8
pazdziernika 2022 r. na trasie Ustka — Kalmar - Sassnitz — Swinoujscie — Szcze-
cin.

Wszyscy bez wyjgtku uczestniczyli w dobrej zeglarskiej szkole. Mtodziez jako
zatoganci petnili wachty nawigacyjne, trapowe i kambuzowe. Do nich na-
lezy stawianie, zrzucanie zagli i obstuga lin, podczas wacht nawigacyjnych
prowadzenie jachtu za sterem, obserwacja ,,na oku” czy nanoszenia pozy-
cji na mapie i dokumentowania w dzienniku. Kazdy z uczestnikdw wachty
wybijat ,,szklanki” mierzgc uptywajgcy czas, doskonalit wigzanie weztdw czy
pomagat w pracach bosmanskich. Brali udziat w alarmach do zagli, opusz-
czenia poktadu, w porannym stawianiu bandery. Pogoda nas nie oszcze-
dzata - duza fala, siiny wiatr i deszcz - wielu z nas oddato pokton Neptunowi.
Atrakcjg byty wspdlne zabawy, gry planszowe czy wieczor szantq. Byli jedng
wspolng grupq - zatogg zaglowca. Przy okazji uczestnicy poznawali dwa
nowe porty: szwedzkie miasto Kalmar i niemieckie Sassnitz. Podczas postoju
w portach byta mozliwos¢ zwiedzenia miasta oraz poznac¢ atrakcje turystycz-
ne,
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jak zamek kalmarski czy biate klify Parku Jasmund na Rugii.

Zakonczenie rejsu w Szczecinie odbyto sie bardzo uroczyscie. Na wreczenie
opinii z rejsu

z rgk Kapitana przybyty rodziny uczestnikdw, Dyrektor Patacu Mtodziezy i Biu-
ra Armatorskiego. Wspdlne spotkanie przy ,,ciastku” byto okazjg dla mtodzie-
zy do opowiedzenia i podzielenia sie wrazeniami. Wieczorem reprezentanci
rejsu podzielili sie ze stuchaczami Radia Szczecin swoimi doswiadczeniami.
Uczestnicy schodzili z poktadu Kapitana Borchardta z nowym morskim do-
Swiadczeniem, petni przezy¢ juz snuli plany na kolejne wspodlne rejsy...

F. Konkursy fotograficzne.

W 2022 roku Pracownia Edukaciji Morskiej ogtosita dwa konkursy fotograficz-
nego ,,Moj SKEM — moja zeglarska przygoda” oraz ,,Pod zaglami Kapitana
Borchardta”. W ramach konkursdw uczniowie — uczestnicy Szkolnych Kot
Edukaciji Morskiej mieli zaprezentowac swoje przezycia podczas dziatan reali-
zowanych na zajeciach SKEM-u oraz jako zatoganta pazdziernikowego rejsu
szkoleniowego.

Na konkursu o SKEM wptyneto 56 prac, w tym 20 ze szkdt podstawowych oraz
36 ze szkot ponadpodstawowych. Na konkurs rejsowy wptyneto 28 zdjec.

5 grudnia odbyto sie posiedzenie Komisji Konkursowej. Oceny prac konkurso-
wej dokonywali uczestnicy zaje¢ Pracowni Fotografii i Grafiki Komputerowej
Wraz z nauczycielem Pracowni p. J. Wochowskim, p. |. Sarnicka — grafik i fo-
tograf, a przewodniczyta Komisji po raz pierwszy p. M. Dziomdziora, Dyrektor
Patacu Mtodziezy.

Wyniki konkuréw:
W konkursie ,,M&6j SKEM — moja zeglarska przygoda...”

GRAND PRIX  Paulina Szczepanska, I. 17, Zachodniopomorskie Centrum
Edukacji Morskiej i Politechnicznej

| miejsce Karolina Hatasa, I. 12, Szkota Podstawowa Nr 37;
Il miejsce Michat Tryka, I. 12, Szkota Podstawowa Nr 37;
Il miejsce Agata Urbanska, I. 10, Szkota Podstawowa Nr 37;

Wyrdznienie Karolina Hatasa, I. 12, Szkota Podstawowa Nr 37.

W kategorii szkota ponadpodstawowa

| miejsce Oliver Miltko, I. 15, Zachodniopomorskie Centrum Edukacii
Morskiej i Politechnicznej
Il miejsce Maksymilian Sobejko, I. 18, Zespot Szkodt Elektryczno-

Elektroniczne
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Il miejsce
Ex aequo

Wyrdznienie

Karol Kubala, . 18, Zachodniopomorskie Centrum Edukacii
Morskiej i Politechnicznej

Tomasz Wojtkowiak, |. 14, Zespot Szkot Elektryczno-
Elektronicznych

Tomasz Janowczyk, |. Zachodniopomorskie Centrum Edukacji
Morskiej i Politechnicznej

W konkursie ,,Pod zaglami Kapitana Borchardta”

| miejsce
Il miejsce

Il miejsce

Wyrdznienie

Jakub Kening, . 13, Szkota Podstawowa Nr 5

Pawet Kozak, I. 17, Zachodniopomorskie Centrum Edukacji
Morskiej i Politechnicznej

Maksymilian Sobejko, I. 18, Zespot Szkodt Elektryczno-
Elektroniczne

lgor Sajewicz, I. 18, Zespot Szkdt Elekiryczno-Elekironiczne

Wreczenie nagrod odbyto sie 19 stycznia 2023 roku podczas Sesji Morskiej
+Nasze Rejsy”, a prace konkursowe wyeksponowane zostaty w ,,Galerii Mor-
skie]" na | pietrze Patacu Mtodziezy.

Na kalendarzu Szczecihskiego Programu Edukaciji Wodnej i Zeglarskiej na rok
2023 umieszczone zostato nagrodzone zdjecia Maksymiliana Sobejko z Ze-
spotu Szkot Elektryczno-Elektronicznych.

52



Miedzynarodowe Nagrody
/eglarskie Szczecina 2022

Ruszyt nabdr zgtoszen za osiggniecia
W sezonie 2022 roku

Za nami kolejny ciekawy sezon zeglarski 2022, z wazkimi sukcesami, doko-
naniami i wydarzeniami w naszym Okregu, zardwno sportowymi jak i innymi.
Teraz juz czas na zgtaszanie i wybranie laureatow w kolejnej edyciji Miedzy-
narodowych Nagrdd Zeglarskich Szczecina, za najwazniejsze osiggniecia

w minionym sezonie. Jak zwykle dwie z prestizowych nagrod — Rejs Roku 2022,
i Zeglarz Roku 2022 - funduje nasz ZOZZ. Kandydatury do nagréd mozna juz
zgtaszac od 10 stycznia br., do 15 lutego 2023, zgodnie z komunikatem or-
ganizatorow konkursu. Tak wiec zgtaszajmy najlepszych z naszego Okregu,
ktérych poznamy juz w najblizszg sobote 14 bm., na naszej otwartej Gali Ze-
glarskiej ZOZZ, o godz. 11.00, w Starej Rzezni (o czym juz pisaliémy). Laureatdw
Miedzynarodowych Nagréd Szczecina, wytonionych sposrdd zgtoszen, po-
znamy z kolei na Gali 25 marca 2023.

3k 3k ok ok %k

Pora zgtaszaé kandydatédw do Miedzynarodowych Nagrod Zeglarskich
Szczecina 2022.

Juz od 10 stycznia 2023 ruszyt nabdr zgtoszeh do Miedzynarodowych Nagrod
Leglarskich Szczecina. Do przyznania bedzie dziewie¢ nagrdéd, w tym po raz
drugi specjalna, z nowym patronem — Aleksandrem Dobq.

Jak co roku o tej samej porze podsumowujemy ubiegtoroczne dokonania
zeglarskie. Przed nami juz siddma edycja Nagrdod Zeglarskich. Te wyrdznienia
przyznawane sq zeglarzom z Pomorza Zachodniego i Pomorza Przedniego,
za wyjgtkowe osiggniecie dokonane w roku poprzednim. Miedzynarodowe
Nagrody Zeglarskie Szczecina sg uktonem w kierunku srodowiska zeglarskie-
go i majg na celu popularyzacje zeglarstwa i jego tradycji; uhonorowanie
waznych osiggniec¢ zeglarskich (w tym zwigzanych z Pomorzem Zachodnim

i Pomorzem Przednim); ksztattowanie i rozwijanie swiadomosci morskiej i wy-
roznienie dokonan w dziedzinie wychowania morskiego dzieci i mtodziezy.
Formularze zgtoszeh bedqg przyjmowane do 15 lutego 2023. Zwyciezcow po-
znamy 26 marca 2023...



Nagrody zostang wreczone w dziewieciu kategoriach:

* Nagroda Gtowna - Nagroda im. kapitana Ludomira Mgczki;

* Rejs Roku — Nagroda imienia Wyszaka;

e Zeglarz Roku (fundatorem obu Nagréd jest ZOZZ);

* Regatowiec Roku — Nagroda imienia kapitana Kazimierza Kuby Jaworskie-
go;

* Popularyzator Zeglarstwa — Nagroda imienia kapitana Kazimierza Haski;

* Nagroda Kota Umbriagi;

» Trener Roku — Nagroda imienia Teodora Czarneckiego;

« Wydarzenie Zeglarskie;

e /eglarska Nagroda Specjalna imienia Aleksandra Doby (fundatorem pozo-
statych nagrdéd jest miasto Szczecin).

Zgtoszenia kandydatur prowadzone sg za posrednictwem elekironicznego
formularza pod linkiem https://www.accredi.pl/nagrodyzeglarskie. Mozna
tez pobrac ze strony http://nagrodyzeglarskie.szczecin.pl/ druk zgtoszeniowy
oraz wystac go pocztg na adres: nagrody.zeglarskie@zstw.szczecin.pl

Kandydatodw mogqg zgtaszac mieszkancy Szczecina, wojewddztwa zachod-
niopomorskiego i Pomorza Przedniego, a w przypadku Nagrody im. kpt.
Ludomira Mqgczki, takze mieszkancy catej Polski. Procz tego kandydatow
zgtasza¢ mogq takze: cztonkowie kapituty oraz instytucje publiczne, zwigzki,
stowarzyszenia, fundacje, organizacje i kluby zeglarskie. Sposrod nadesta-
nych kandydatur wytonieni zostang nominowani do poszczegdlnych wyrdz-
nien. Zgtaszajmy najlepszych... (WS)
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