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Nauczyciel z pasj¹ – Barbara Marcinkowska-Boruszak
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Podejmuj¹c próbê rozwa¿ania na temat jednej z najwa¿niejszych dziedzin naszego
¿ycia jak¹ stanowi aktywnoœæ fizyczna i to w obliczu panuj¹cej œwiatowej pandemii,
warto na wstêpie przypomnieæ krótkie stwierdzenie; „ruch jest w stanie zast¹piæ wiele
leków, natomiast ¿aden lek nie jest w stanie zast¹piæ ruchu”. Innym has³em,
popularnym wœród sympatyków biegania, czy raczej fanatyków tej dyscypliny, dla
których bieganie sta³o siê sensem ¿ycia; „nie ma choroby której nie mo¿na wybiegaæ”.
W obu przypadkach dla jednych jest to prawda najprawdziwsza, drudzy traktuj¹ takie
okreœlenia aktywnoœci fizycznej z lekkim przymru¿eniem oka, ale jest i trzecia grupa,
która absolutnie neguje pozytywny wp³yw aktywnoœci fizycznej na nasz dobrostan.

Czym jest aktywnoœæ fizyczna i co nam daje

Korzyœci z podejmowania aktywnoœci fizycznej s¹ oczywiste, ogólnie przyjête
i zaakceptowane. Przy optymalnym poziomie stymuluje prawid³owy rozwój fizyczny,
zabezpiecza potrzeby ruchowe, wzmacnia wydolnoœæ serca, uk³ad miêœniowy, stawowy
i kostny. Udowodniono, ¿e osoby aktywne, w porównaniu do osób ma³o  aktywnych,
ciesz¹ siê lepszym samopoczuciem, rzadziej odczuwaj¹ dolegliwoœci psychiczne lub
fizyczne, takie jak obni¿ony nastrój czy bóle g³owy, s¹ mniej zmêczone codziennymi
czynnoœciami. U osób z racji regularnie podejmowanej aktywnoœci, stwierdzono
mniejszy poziom tkanki t³uszczowej która, jak donosz¹ badania, okazuje siê jedn¹
z g³ównych przyczyn depresji i braku samoakceptacji. Wydawaæ by siê mog³o, ¿e
problem ten dotyczy tylko osób m³odocianych, ale jak siê okazuje, dotyczy on
wiêkszoœci spo³eczeñstwa na ka¿dym etapie ¿ycia. Æwiczenia fizyczne maj¹ tak¿e
zdecydowany wp³yw na uk³ad immunologiczny naszego organizmu. Jednak¿e, ze
wzglêdu na z³o¿ony charakter zale¿noœci miêdzy aktywnoœci¹ fizyczn¹,
a funkcjonowaniem uk³adu odpornoœciowego, kluczow¹ kwesti¹ staje siê odpowiedni
dobór iloœci, objêtoœci i intensywnoœci æwiczeñ dla danej osoby oraz w³aœciwe do nich
przygotowanie. Aktywnoœæ fizyczna w potocznym odbiorze kojarzy siê z intensywnym
uprawianiem ró¿nych dyscyplin sportowych. Tymczasem nie trzeba byæ wytrawnym
kulturyst¹, biegaczem, kolarzem czy doskona³ym p³ywakiem, aby osi¹gn¹æ poziom
aktywnoœci fizycznej, który pozytywnie wp³ynie na nasze zdrowie i zmniejszy ryzyko,
lub wrêcz wyeliminuje choroby cywilizacyjne.

Warto powo³aæ siê na badania i wytyczne Œwiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
która w odniesieniu do dzieci i m³odzie¿y w wieku 5-17 lat rekomenduje
podejmowanie aktywnoœci fizycznej o charakterze tlenowym i umiarkowanej
intensywnoœci trwaj¹cej co najmniej 60 minut codziennie, której celem jest
zaspokojenie podstawowych  potrzeb rozwojowych i zdrowotnych. W wytycznych
WHO pojawia siê pojêcie akumulacji aktywnoœci fizycznej. Odnosi siê ono do
realizacji celu, jakim jest  60 minut aktywnoœci dziennie, ale w podziale na kilka
krótszych jednostek czasu (np. 2 razy po 30 minut), a nastêpnie ich zsumowanie.

Aktywnoœæ fizyczna, a raczej jej brak,
w czasie pandemii
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WHO zaleca równie¿ podejmowanie intensywnej aktywnoœci wzmacniaj¹cej koœci
i miêœnie, która powinna byæ realizowana trzy razy w tygodniu, w postaci gier, zabaw
ruchowych, ró¿nych dyscyplin sportowych, np. squash, gra w koszykówkê, pi³kê
no¿n¹.

Wed³ug rekomendacji WHO minimalna aktywnoœæ fizyczna osób doros³ych powinna
obejmowaæ wykonywanie prac domowych i innych form ruchu o niskim nasileniu.
Ponadto, w celu poprawy kr¹¿enia, stanu koœci, zwiêkszenia si³y miêœni i poprawy
zdrowia psychicznego doroœli powinni wykonywaæ æwiczenia aerobowe, tzw. tlenowe
o ró¿nej intensywnoœci przez 150 minut w tygodniu, jednorazowo przez co najmniej 15
minut. Aby osi¹gn¹æ jeszcze wiêksze korzyœci zdrowotne zaleca siê zwiêkszenie
umiarkowanej, tlenowej aktywnoœci fizycznej do 300 minut tygodniowo lub 150 minut
intensywnych æwiczeñ anaerobowych w tygodniu. Prostym testem, czy æwiczenia maj¹
charakter aerobowe jest fakt, ¿e podczas ich realizacji, wzrasta iloœæ uderzeñ serca
i w³¹cza siê termoregulacja organizmu (zaczynamy siê pociæ), jednak nadal jesteœmy
w stanie normalnie rozmawiaæ. Przyk³adów æwiczeñ mo¿emy wymieniaæ w
nieskoñczonoœæ: nordic walking, p³ywanie, gra w tenisa, jogging, taniec, ale tak¿e
szybki spacer czy intensywne prace domowe (sprz¹tanie, grabienie, odœnie¿anie).
Podczas wykonywania æwiczeñ intensywnych nasz oddech przyspiesza i staje siê
ciê¿szy, a zwyk³a rozmowa staje siê raczej niemo¿liwa. Zalecenia dla osób doros³ych
obejmuj¹ równie¿ æwiczenia si³owe anga¿uj¹ce ró¿ne partie miêœniowe, które powinno
wykonywaæ siê co najmniej 2 razy w tygodniu.

Tymczasem wg WHO aktywnoœæ fizyczna w naszym kraju jest na bardzo niskim
poziomie i w rankingu pañstw europejskich zajmujemy miejsca które raczej nie daj¹
powodu do dumy.  Ponad 50 procent doros³ych i blisko 80 procent m³odzie¿y rusza siê
za ma³o wynika z danych Œwiatowej Organizacji Zdrowia. Ale nie jest to problem
zaobserwowany tylko w Polsce. Zdaniem WHO na ca³ym œwiecie mo¿na by unikn¹æ
5 mln przypadków przedwczesnej œmierci, gdyby ludzie byli aktywni fizycznie.

Marek Kolbowicz
Urodzony i mieszkaj¹cy w Szczecinie.

Absolwent Instytutu Kultury Fizycznej
Uniwersytet Szczeciñski 1998 rok. Doktorat
AWF Poznañ 2012 rok. Adiunkt w Instytut
Nauk o Kulturze Fizycznej Uniwersytet
Szczeciñski od 2002 roku. Prezes
Szczeciñskiego Klubu Olimpijczyka. Prezes
KU AZS Uniwersytet Szczeciñski.

By³y wioœlarz, mistrz olimpijski Pekin 2008.
Piêciokrotny uczestnik letnich igrzysk
olimpijskich Atlanta 1996, Sydney 2000,
Ateny 2004, Pekin 2008, London 2012. 7-
krotny medalista mistrzostw œwiata w tym 4-
krotny mistrz œwiata, mistrz Europy.
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Ponadto brak ruchu i wynikaj¹ce z tego choroby kosztuj¹ systemy opieki zdrowotnej
na naszej planecie blisko 54 mld dolarów rocznie.

Jakie obostrzenie

Obecnie, zgodnie z obowi¹zuj¹cymi zaleceniami z powodu epidemii COVID-19
w wiêkszoœci jesteœmy zmuszeni pozostaæ w domach. W tym czasie wy¿sze uczelnie,
szko³y i przedszkola funkcjonuj¹ w ograniczonym zakresie. Zamkniête s¹ kina, teatry,
puby, restauracje, kawiarnie. Wiele osób wykonuje prace zdalnie, niektórzy przebywaj¹
na œcis³ej kwarantannie. Takie miejsca jak parki, place zabaw, si³ownie, tak¿e te „pod
chmurk¹”, sale fitness w których zwykle jesteœmy aktywni s¹ czasowo zamkniête.
Oczywiœcie trudno jest komentowaæ kuriozaln¹ decyzjê o zakazie wyjœcia do lasu. Na
szczêœcie, w tym przypadku, sytuacja nie trwa³o zbyt d³ugo.

Pozostawanie przez d³u¿szy czas w domu czy, co przecie¿ ma czêsto miejsce,
w niewielkim mieszkaniu nie sprzyja aktywnoœci fizycznej, a tak naprawdê, niczemu
nie sprzyja, no, mo¿e poza zacieœnianiu rodzinnych wiêzi. Siedz¹cy tryb ¿ycia i niski
poziom aktywnoœci fizycznej maj¹ negatywny wp³yw na nasz zdrowie a tak¿e
samopoczucie. Dodatkowo nara¿eni jesteœmy na stres zwi¹zany z izolacj¹ czy te¿ sam¹
sytuacj¹ pandemii i wiadomoœciami jakie do nas docieraj¹ lub ich brakiem, czy wrêcz
dezinformacj¹ odnoœnie obecnej sytuacji „na froncie”. Kolejnym aspektem, który
dodatkowo negatywnie wp³ywa na nasz¹ psychikê jest niemo¿noœæ realizowania
planów i celów, które dla wiêkszoœci z nas s¹ motorem, drogowskazem, sensem ¿ycia.
Mam na myœli plany zwi¹zane z urlopem, feriami, spotkaniami towarzyskimi, tak
zwyczajnie, brakuje kontaktu z drugim cz³owiekiem...

Ale wracaj¹c do aktywnoœci fizycznej lub jej braku, najbardziej niepokoj¹ce s¹
sygna³y mówi¹ce o tym, ¿e dla wiêkszoœci, znaczy 75-80proc. dzieci i m³odzie¿y
szkolnej, zajêcia z wychowania fizycznego w ramach programu szkolnego, by³y jedyn¹
aktywnoœci¹ fizyczn¹ w tygodniu. Przera¿aj¹ce? Ale prawdziwe! Czy pokolenie lat 60-
70-80 pamiêta gwar na ka¿dym boisku, skwerku, placu zabaw do póŸnych godzin
wieczornych? Czy pamiêta jaka by³a najwiêksza „kara” dla dziecka które coœ
przeskroba³o, zbroi³o, nie posprz¹ta³o po sobie? Zakaz wyjœcia na podwórko! Tak, tak,
pewne czytaj¹c uœmiechasz siê pod nosem z  sentymentem do tamtych czasów, ale to
ju¿ nie wróci... Nale¿a³oby zadaæ sobie pytanie: co mamy powiedzieæ w obecnej
sytuacji? Zajêæ w szkole z wychowania fizycznego nie ma, bo szko³a zamkniêta, wyjœæ
z domu nie mo¿na do godziny 16.00, a po 16.00 ciemno... nic tylko siedzieæ w domu,
robiæ zajêcia lekcyjne online a po lekcjach mam spokój, jestem tylko ja, mój komputer,
tablet, smartfon... Ja nie straszê, ostrzegam. Je¿eli nie bêdziemy reagowaæ, wspieraæ,
mobilizowaæ, ale i dawaæ przyk³ad swoj¹ postaw¹, obecna sytuacja mo¿e mieæ
nieodwracalne skutki w rozwoju m³odego cz³owieka...

Jak sobie radziæ w dobie pandemii koronowirusa

Izolacja epidemiologiczna polega na unikaniu potencjalnych Ÿróde³ zaka¿enia.
W przypadku COVID-19 s¹ to niestety inni ludzie. To jest powód ograniczenia do
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niezbêdnego minimum kontaktów oraz przebywania w skupiskach innych ludzi,
w konsekwencji odwo³ywane zosta³y imprezy, zajêcia sportowe, a tak¿e zamkniête
wszystkie obiekty sportowe, nie wy³¹czaj¹c basenów, hal sportowych czy salek
korekcyjnych bêd¹cych w zasobach szkó³ i uczelni wy¿szych.

Oczywiœcie nie powinniœmy popadaæ w panikê, ale unikajmy skupisk ludzkich. Jeœli
chcemy æwiczyæ w miejscach publicznych, niech zdrowy rozs¹dek wygra z chêci¹
obcowania z innymi wspó³æwicz¹cymi. Zajêcia w si³owni czy innych zamkniêtych
obiektach, nawet przy zachowaniu œrodków bezpieczeñstwa s¹ doœæ ryzykowne.
Starajmy siê wybieraæ g³ównie ruch na œwie¿ym powietrzu i róbmy to indywidualnie,
lub, co polecam, z domownikami, pamiêtaj¹c jednak, ¿e musimy siê stosowaæ do
aktualnych zaleceñ a je¿eli jesteœmy na kwarantannie, to absolutnie nie mo¿emy
opuszczaæ domu.

I tu rodzi siê najwiêkszy problem, co innego gdy przebywamy w zaciszu domowym
z w³asnej woli, co innego gdy taki stan rzeczy nam siê narzuca. Nie mamy wyjœcia,
musimy siê z tym pogodziæ i przetrwaæ, wszak po najwiêkszej burzy wychodzi s³oñce.

Ale aby tym s³oñcem siê cieszyæ, powinniœmy, a wrêcz oœmielê siê powiedzieæ,
jesteœmy zmuszeni do zmiany nawyków, zak³adaj¹c, ¿e nie by³y one zgodne z ogólnie
przyjêtymi standardami. A mo¿e czas pandemii bêdzie tym czasem, który odmieni
twoje ¿ycie i podejœcie do niego.

– Pierwsz¹ nasz¹ decyzj¹ powinno byæ dostosowanie swojej diety (wszystkich
domowników?) do aktualnego poziomu aktywnoœci fizycznej. Je¿eli æwiczymy mniej,
to jemy mniej. Z kolei, je¿eli zaczynamy æwiczyæ wiêcej, to mo¿emy sobie pozwoliæ
na wiêcej - z wyj¹tkiem sytuacji, gdy chcemy zredukowaæ nasz¹ masê cia³a, i nie
o masê miêœniow¹ tu chodzi. Warto wykorzystaæ ten czas na zadbanie o jakoœæ swojej
diety. Trzeba zredukowaæ produkty o w¹tpliwej jakoœci od¿ywczej, a w drugiej
kolejnoœci w³¹czyæ aktywnoœæ fizyczn¹. Mamy sporo czasu, pobawmy siê
w wyliczenie naszego dziennego zapotrzebowania energetycznego, proste wzory do jej
obliczania s¹ dostêpne za pomoc¹ jednego klikniêcia w klawiaturê komputera. To mo¿e
byæ ciekawe i zabawne doœwiadczenie, które absolutnie nikomu nie sprawi trudnoœci
a korzyœci mog¹ byæ bardzo wymierne.

– Kolejnym krokiem jest zatroszczenie siê o nasze pociechy. Ma³e dzieci, które tak
naprawdê s¹ w ci¹g³ym w ruchu: biegaj¹, skacz¹, wspinaj¹ siê, tañcz¹, œpiewaj¹. To
nie tylko aktywnoœæ fizyczna,  dzieci wyra¿aj¹ w ten sposób tak¿e swoje uczucia
i przetwarzaj¹ prze¿ycia. Trudno jest im usiedzieæ w miejscu. A¿ trudno sobie
wyobraziæ, ¿e dziecko ma zakaz wyjœcia z domu. Jak sobie z tym poradziæ? Pozwólmy
im na to, pozwólmy im na ka¿d¹ aktywnoœæ na jak¹ maj¹ chêæ, b¹dŸmy kreatywni, nie
masz pomys³u? Wspomó¿ siê ró¿nego rodzaju platformami które s¹ dostêpne
w internecie i dedykowane dla dzieci z podzia³em na kategorie wiekowe;
„Alternatywne lekcje WF” z nasz¹ znakomit¹ tyczkark¹ Monik¹ Pyrek, „Ma³y
sportowiec w domu”, „WF dla dzieci” i wiele innych. Je¿eli pêd do aktywnoœci
fizycznej bêdzie t³umiony, niespo¿yta energia roz³adowuje siê w agresywnym
zachowaniu lub depresji. Nie bójmy siê æwiczyæ z dzieckiem, to dla niego bardzo
wa¿ne. Nie b¹dŸmy, rodzicem, opiekunem, który dla chwili w³asnego spokoju
czêstokroæ pozwalaj¹ dzieciom na ogl¹danie filmików, gier lub „siedzenia” na czatach
w mediach spo³ecznoœciowych.
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- Osoby nieco starsze i doros³e, borykaj¹ siê z zamkniêtymi si³owniami i klubami

fitness. Ale jak sama nazwa wskazuje, si³ownie s³u¿¹ g³ównie do treningu si³owego,
a ich substytutów w warunkach domowych jest naprawdê sporo. Mog¹ to byæ
æwiczenia rozci¹gaj¹ce, izometryczne, koncentryczne, ekscentryczne, wzmacniaj¹ce
nasze miêœnie, æwiczenia core stabillity czy kalistenika - wykorzystuj¹ce naturalne
obci¹¿enia naszego cia³a. A jak naszego cia³ mamy za ma³o, mo¿emy zaanga¿owaæ
dodatkowe „obci¹¿enie” w osobie partnerki, partnera czy wspominanych wy¿ej dzieci.
Mo¿emy pos³u¿yæ siê tak¿e platformami internetowymi, które proponuj¹ wrêcz
imponuj¹cy wachlarz ró¿nego rodzaju aktywnoœci, a w obecnej sytuacji sta³y siê
najpopularniejsz¹ form¹ propagowania aktywnego, zdrowego stylu ¿ycia,  na których,
jednorazowo na tzw. „lajfie” potrafi zalogowaæ siê kilkanaœcie tysiêcy osób! Pani
Chodakowska, pani Lewandowska to tylko jedne z wielu trenerek którym mo¿emy
tylko podziêkowaæ za to ¿e s¹ i s³u¿¹ pomoc¹. Ciekaw¹ propozycj¹ która w ostatnim
czasie robi zawrotn¹ karierê jest sch³adzanie ca³ego cia³a w otwartych akwenach
wodnych, zwanych potocznie morsowaniem. Osobiœcie polecam i popieram w ca³ej
rozci¹g³oœci. Pamiêtajmy jednak o przestrzeganiu zasad panuj¹cych w tej specyficznej
aktywnoœci a przede wszystkim o zdrowym rozs¹dku.

– Osoby, które nigdy nie uprawia³ ¿adnego sportu, a dotychczasowa aktywnoœæ
fizyczna by³a w bardzo ograniczonym zakresie, ¿eby nie powiedzieæ na zerowym
poziomie a s¹ zmotywowane, maj¹ postanowienie zmiany swojej postawy i nawyków
ju¿ jest wygranym. Zak³adaj¹c, ze nie wiemy zbyt wiele w temacie aktywnoœci,
najlepszym i chyba jedynym rozwi¹zaniem bêdzie skonsultowanie siê z trenerem
personalnym, tak, mo¿emy online. Ale zasada w tym przypadku jest zawsze bardzo
prosta: je¿eli mówimy o zajêciach na zewn¹trz, to œwietnym pocz¹tkiem s¹ zwyk³e
spacery, podczas których ju¿ stymulujemy nasz organizm do wiêkszej pracy. Nastêpnie
przechodzimy do marszobiegów, by w naturalny sposób dojœæ do spokojnych biegów
metod¹ ci¹g³¹. Warunek, nie mamy zdecydowanej nadwagi i przeciwwskazañ do
biegania.  Przebiegniêcie swoich pierwszych 5 km dla osoby z poziomu kondycyjnego
zera zajmie od 2 do 3 tyg. regularnych æwiczeñ. Ale warto... Bêd¹c w domu, idealnym
rozwi¹zaniem by³oby zaopatrzenie siê w urz¹dzenie stacjonarne typu rower, orbitrek,
bie¿na mechaniczna czy og³oszone nie tak dawno, urz¹dzeniem cardio 2020 roku,
ergometr wioœlarski. Zasada rozpoczêcia zajêæ na tych urz¹dzeniach jest podobna jak
z pocz¹tkiem biegania, zaczynamy lekko, wolno, krótko i stosunkowo, w miarê
up³ywaj¹cego czasu, systematycznie mo¿emy podnosiæ te trzy czynniki, najlepiej pod
kontrol¹ i po konsultacji z osobami które  posiadaj¹ w tym temacie szerok¹ wiedzê.

– Podsumowuj¹c, jak powinna wygl¹daæ aktywnoœæ fizyczna w dobie pandemii ale
nie tylko?  Pierwsza i najwa¿niejsza zasada to taka, aby nasze zajêcia realizowane by³y
indywidualnie lub w towarzystwie domowników. Sport ma nam sprawiaæ przyjemnoœæ
i pomóc przetrwaæ ten trudny czas w nieco lepszej kondycji psychofizycznej. Ze
wszystkich si³ staramy siê redukowaæ czas który spêdzamy w pozycji siedz¹cej lub, co
gorsza, w pozycji le¿¹cej. Ka¿da inna pozycja spowoduje, ¿e nasze cia³o bêdzie
aktywne a co za tym idzie zdrowsze, a zdrowie? A zdrowie by³o, jest i bêdzie
najwa¿niejsze...

A ja? A ja powios³ujê na sucho w domu, na ergometrze wioœlarskim, bo chcê, bo
wiem, bo muszê...
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  Æwiczenia z arkuszem gazety;

1. Rozgrzewka/taniec na gazecie; w³¹cz ulubion¹ muzykê,

UTRUDNIENIA;

A) z³ó¿ gazetê i tañcz trzymaj¹c j¹ nad g³ow¹,
B) na ramieniu,
C) na otwartej d³oni.
2. Zgniatanie arkusza gazety stopami;  rozk³adamy arkusz gazety i ponownie

zgniatamy.
3. Podnoszenie zgniecionego arkusza  naprzemiennie (praw¹ raz lew¹ stop¹)

podnosimy zgnieciony arkusz gazety.
4. Formujemy z gazety kulê i przek³adamy j¹ z d³oni do d³oni nad g³ow¹, z ty³u

(za plecami), wokó³ szyi ,wokó³ tu³owia, wokó³ kolan ,pod kolanami
unosz¹c nogê.

5. Podrzucanie i ³apanie gazetowej kulki jednor¹cz i obur¹cz (utrudnienie
poprzez podrzucanie kuli,  klaœniêcie i z³apanie).

6. Zgniatanie dwóch arkuszy gazety w kule - jednoczeœnie praw¹ i lew¹ rêk¹.
7. Przeskakiwanie  przez roz³o¿on¹ gazetê do przodu ,do ty³u, w bok na jednej

lub dwóch nogach.
8. Sk³adanie stopami gazety w jak najmniejszy kwadrat.
9. Rzuty papierow¹ kul¹ do celu ,na odleg³oœæ.

10. Podrzucanie gazety stopami w siadzie.
11. Przesuwanie gazety stopami do przodu do ty³u.
12. Przek³adanie gazety pod nogami w pozycji le¿¹cej -ty³em.
13. W le¿eniu ty³em ze zgiêtymi nogami, przek³adanie gazety unosz¹c biodra

w górê.
14. Z oderwanego kawa³ka gazety zrobiæ ma³¹ kulkê i w le¿eniu na brzuchy

dmuchaæ w kulkê tak aby siê przesunê³a do przodu ( w parach : le¿ymy na
przeciwko siebie).

Nauczycielka
wychowania fizycznego
proponuje:
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15. Zrobiæ kilka ma³ych kulek i u³o¿yæ na pod³odze np. swoje imiê, figurê

geometryczn¹, kwiatek itp.
16. Æwiczenie uspokajaj¹ce -ma³e kulki wk³adaæ do butelki a¿ siê zape³ni.

TWOJE IMIÊ TO TWÓJ ZESTAW ÆWICZEÑ!

1. wykonaj rozgrzewkê
2. zapisz na kartce swoje imiê, ka¿dej literze twego imienia przyporz¹dkuj æwiczenie.
3. zaproœ rodziców, mê¿a, dzieci do æwiczeñ.

Zestaw æwiczeñ przyporz¹dkowanych literze imienia;

A 5 pompek
B 15 przysiadów
C 30 sekund bieg w miejscu kolana wysoko (skip a)
D 5 padnij powstañ do podporu
E 10 podskoków z pó³przysiadu
F 20 pajacyków
G 10 dowolnych brzuszków
H 10 wspiêæ na palce
I 30 sekund krzese³ka o œcianê
J 10 padnij powstañ do pe³nego le¿enia
K 5 pompek
L 10 „pajacyków”
£ 20 dowolnych brzuszków
M 15 wspiêæ na palce
N 20 sekund „deska” (plank na prostych rêkach)
O 20 pajacyków
P – 20 pompek
R 15 dowolnych „brzuszków”
S 8 padnij powstañ do pe³nego le¿enia
T 5 marsz na rêkach do le¿enia i powrót
U 30 sekund krzese³ka o œcianê
V – 1 „pajacyk”
W 30 sekund biegu w miejscu kolana wysoko (skip a)
Z – 1 przysiad
¯ – 5 pompek

Beata Cesarz
nauczyciel dyplomowany
Technikum Ekonomiczne
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Rozdzia³ VI
Przyk³ady scebariuszy zajêæ z uczniami

Scenariusz nr 1: klasy III–IV szko³y podstawowej

Temat: Co ludzie jedz¹ i dlaczego – raport ufoludka

Zadania
1. Zastanowienie siê nad przyczynami maj¹cymi wp³yw na to, co jedz¹ ludzie.
2. Analiza sytuacji i przyzwyczajeñ zwi¹zanych z jedzeniem, które przeszkadzaj¹

w utrzymaniu masy cia³a.
Pomoce
• arkusze papieru;
• flamastry
Czas: 45 minut.

Przebieg zajêæ

Wprowadzenie
Nauczyciel zaprasza uczniów do zabawy w tworzenie literatury, okreœlanej mianem

science fiction, gdzie pojawiaj¹ siê osobnicy i sytuacje, których nie ma w naszym
rzeczywistym œwiecie.

Æwiczenie 1.
Praca w ma³ych grupach.
Nauczyciel proponuje dobranie siê w 5–6-osobowe grupy i przekazuje nastêpuj¹c¹

instrukcjê:
„Na Ziemiê przylecia³ wys³annik z innej planety, który ma sporz¹dziæ raport

o ró¿nych zachowaniach ludzi, m.in. sprawdziæ, co ludzie na Ziemi jedz¹ i dlaczego.
Prosi was o pomoc i chce, abyœcie ca³y dzieñ towarzyszyli wymyœlonej przez was
osobie, a potem przygotowali informacje o tym:

• co ta osoba jad³a;
• kiedy to jad³a;
• gdzie to by³o (miejsce);
• dlaczego tak robi³a”.
Nauczyciel zapisuje pytania na tablicy, a nastêpnie prosi uczniów, aby odpowiedzi
zanotowali na kartce.

Praca zbiorowa pod redakcj¹ Anny Oblaciñskiej

Wspieranie dziecka z nadwag¹
i oty³oœci¹ w spo³ecznoœci szkolnej(3)
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Æwiczenie 2.
Praca w ma³ych grupach.
Po zakoñczeniu Æwiczenia 1. nauczyciel zachêca uczniów, aby pracuj¹c dalej

w tych samych grupach, przygotowali raport „Co ludzie jedz¹ i dlaczego”, który
ufoludek wyœle na swoj¹ planetê. Informuje, ¿e najlepiej by³oby, gdyby raport mia³
¿artobliw¹ formê, i prosi, aby uczniowie potraktowali to jak zabawê.

Prezentacja pracy grup na forum klasy.
Zakoñczenie zajêæ

W podsumowaniu podkreœlamy, ¿e jedzenie jest niezbêdne do zaspokajania
potrzeby g³odu, ale czêsto jemy z powodu przyzwyczajeñ, nawyków, ³akomstwa,
które nie s³u¿¹ zdrowiu i mog¹ nam utrudniaæ utrzymanie odpowiedniej masy cia³a.
Nauczyciel prosi uczniów, aby przypomnieli sobie produkty ¿ywnoœciowe, które
wymyœlona przez nich postaæ jad³a przez ca³y dzieñ, i powiedzieli, które ich zdaniem
s¹ dla niej niezbêdne, a z których mog³aby zrezygnowaæ. Nauczyciel uzupe³nia
informacje na temat produktów niezbêdnych dla zdrowia i tych, które mo¿na
wyeliminowaæ. Zachêca uczniów do zastanowienia siê w domu, które ze
swoichprzyzwyczajeñ dotycz¹cych jedzenia chcieliby zmieniæ. Proponuje, aby
opowiedzieli o lekcji rodzicom. Mo¿e przedyskutowaæ z uczniami zagadnienie,
z jakich produktów mo¿na zrezygnowaæ bez szkody dla zdrowia.

Uwagi
W trakcie pracy uczniów nad raportem „Co ludzie jedz¹ i dlaczego” nauczyciel

mo¿e rozdaæ im karteczki z zagadnieniami, które móg³ opisywaæ przybysz z innej
planety:

• dlaczego ludzie jedz¹, siedz¹c przed telewizorem;
• czym siê ró¿ni restauracja od kina;
• dlaczego w cukierniach i lodziarniach czêsto s¹ kolejki.

Scenariusz nr 2: klasy I–III gimnazjum

Temat: Planowanie dzia³añ dla poprawy zdrowia

Zadania
1. Omówienie czynników, które dobrze i Ÿle wp³ywaj¹ na zdrowie uczniów.
2. Zachêcanie uczniów do refleksji – co mogliby zrobiæ w najbli¿szym czasie dla

poprawy swojego zdrowia i samopoczucia.
3. Stworzenie planu dzia³añ prowadz¹cych do osi¹gniêcia prozdrowotnego celu.
4. Sprawdzenie, czy osoby z nadwag¹/oty³oœci¹ wyra¿aj¹ gotowoœæ do zajêcia siê

rozwi¹zaniem tego problemu (w zale¿noœci od potrzeb).
Pomoce:
• arkusze papieru;
• flamastry;
• arkusz „Planowanie” dla ka¿dego ucznia w klasie (za³¹cznik).
Czas: 45 minut.
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Przebieg zajêæ
Æwiczenie 1.
1. Praca w grupach.
Uczniowie dobieraj¹ siê w 5–6-osobowe grupy. Na du¿ym arkuszu, podzielonym

na dwie czêœci, wypisuj¹ czynniki, które maj¹ pozytywny wp³yw na zdrowie
i samopoczucie (jedna czêœæ arkusza), oraz czynniki, które maj¹ negatywny wp³yw
(druga czêœæ arkusza). Nastêpnie nauczyciel proponuje, aby zastanowili siê, na które
z tych czynników sami maj¹ wp³yw i podkreœlili je (10 min).

2. Nauczyciel zaprasza uczniów do zaprezentowania efektów pracy w grupach.
Wyniki przedstawia ta grupa, która zg³osi siê pierwsza, po czym – jako uzupe³nienie
do swojego arkusza – dopisuje czynniki zaproponowane przez inne grupy.
Nauczyciel te¿ zg³asza swoje propozycje, jeœli jego zdaniem w prezentacji uczniów
zabrak³o czynników wa¿nych (patrz uwagi poni¿ej). Ka¿da grupa uzupe³nia swój
arkusz o czynniki, których nie by³o na jej liœcie (10 min).

Æwiczenie 2.
Ka¿dy z uczniów ma zastanowiæ siê, co móg³by zrobiæ, aby poprawiæ stan swojego

zdrowia, oraz wybraæ z listy jeden z podkreœlonych czynników, nad którym chcia³by
popracowaæ (5 min).

Æwiczenie 3.
Praca indywidualna.
Nauczyciel rozdaje uczniom arkusz „Planowanie”. Prosi o wype³nienie go

i zaplanowanie dzia³añ tak, aby uczniowie mogli zrealizowaæ swój cel (15 min).
Zakoñczenie zajêæ
Nauczyciel proponuje dokoñczenie (w razie potrzeby) wype³niania arkusza

„Planowanie” w domu oraz zachêca uczniów do podjêcia dzia³añ umo¿liwiaj¹cych
zrealizowanie ich celu. Prosi o zachowanie arkusza i zapowiada powrót do pracy
z arkuszem w najbli¿szym czasie.

Uwagi
ad Æwiczenie 1. Po prezentacji nauczyciel pyta uczniów, czy zasadne jest dodanie do

listy czynników wp³ywaj¹cych na zdrowie, takich jak: jedzenie du¿ej iloœci s³odyczy,
picie s³odkich napojów, przesiadywanie przed komputerem i in. (jeœli ich zabrak³o).

ad Æwiczenie 2. i 3. Jeœli w klasie jest osoba z nadwag¹ lub oty³a, nauczyciel
mo¿e zapytaæ w rozmowie indywidualnej, jaki cel wybra³a. Jeœli wi¹¿e siê on
z obni¿eniem masy cia³a – mo¿e zapytaæ ucznia, czy potrzebuje pomocy,
i zaproponowaæ mu wspó³dzia³anie. Jeœli wybrany cel nie wi¹¿e siê z dzia³aniem,
którego wynikiem ma byæ obni¿enie masy cia³a, warto poprosiæ pielêgniarkê szkoln¹
lub rodziców dziecka, aby zorientowali siê, czy uczeñ zdaje sobie sprawê ze swojego
problemu, czy rozumie zagro¿enie (faza prekompetencyjna), czy mo¿e nie widzi
mo¿liwoœci zajêcia siê problemem (nie czuje siê na si³ach). Taka diagnoza pomo¿e
nauczycielowi, rodzicom i specjalistom zdecydowaæ o rodzaju wsparcia dla osoby
z nadwag¹ lub oty³oœci¹. Wa¿ne jest jednak, aby w trakcie æwiczenia nie naciskaæ na
podjêcie dzia³añ w omawianym zakresie.

Scenariusz opracowano na podstawie: Woynarowska B. (red.), (1995), Edukacja
zdrowotna w szkole, Warszawa: Polski Zespó³ ds. Projektu Szko³a Promuj¹ca
Zdrowie.
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Scenariusz nr 3: klasy I–III gimnazjum
Temat: Co u³atwia, a co utrudnia dzia³ania prozdrowotne
Zadania
1. Zastanowienie siê, co pomaga, a co utrudnia
podejmowanie zaplanowanych dzia³añ prozdrowotnych.
2. Okreœlenie czynników wzmacniaj¹cych
dzia³ania prozdrowotne.
Pomoce
• arkusz papieru;
• arkusze „Planowanie”,
które uczniowie wype³niali
na poprzednich zajêciach.
Czas: 45 minut.

Przebieg zajêæ
Nauczyciel informuje, ¿e lekcja jest kontynuacj¹ pracy z arkuszem, na którym

uczniowie planowali w³asne dzia³ania prozdrowotne.
Æwiczenie 1.
Praca indywidualna.
Ka¿dy uczeñ analizuje swój plan i zastanawia siê, które dzia³ania uda³o mu siê

zrealizowaæ. Nauczyciel powinien zapisaæ na tablicy pytania pomocnicze: „Co siê
uda³o i dlaczego?”, „Co siê nie uda³o i dlaczego?”.

Æwiczenie 2.
Praca w zespole klasowym.
Nauczyciel zaprasza chêtnych uczniów do podzielenia siê swoimi przemyœleniami.

Zapisuje ich wypowiedzi na arkuszu/tablicy, zwracaj¹c szczególn¹ uwagê na to, aby
znalaz³y siê na liœcie odpowiedzi na pytania: „Dlaczego?”.

Æwiczenie 3.
Praca w zespole klasowym.
Burza mózgów na temat, jak prze³amywaæ bariery. Uczniowie proponuj¹ sposoby

radzenia sobie z trudnoœciami, które przeszkodzi³y im w realizacji dzia³añ
prozdrowotnych, nauczyciel dopisuje je do powsta³ej listy.

Zakoñczenie zajêæ
Nauczyciel prosi uczniów, aby na ma³ych karteczkach dokoñczyli zdanie

zaczynaj¹ce siê od s³ów: „Na tych zajêciach dowiedzia³em/am siê, ¿e…”. Nastêpnie
prosi chêtnych o odczytanie dokoñczonych zdañ i proponuje kontynuowanie
wysi³ków maj¹cych na celu realizacjê ich planu.

Scenariusz nr 4: klasy I–III gimnazjum

Temat: Wp³yw reklamy na nasze wybory

Zadania
1. Stworzenie listy sposobów (dzia³añ, zachowañ, aktywnoœci) s³u¿¹cych

utrzymywaniu prawid³owej masy cia³a.
2. Analiza wp³ywu reklamy na dokonywanie wyborów.
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Pomoce
• tablica/arkusz papieru do zapisania efektów pracy uczniów;
• czyste kartki do przygotowania „wysp”;
• kolorowe czasopisma dla uczniów, którzy chcieliby zrobiæ kola¿.
Czas: 45 minut.

Przebieg zajêæ
Wprowadzenie
Nauczyciel zaprasza uczniów do pracy w 5–6-osobowych zespo³ach. Mówi:

„WyobraŸcie sobie, ¿e otrzymaliœcie pracê w reklamie. Bardzo wam zale¿y, ¿eby siê
dobrze zaprezentowaæ. Pierwszym zadaniem, które otrzymaliœcie, jest kampania
spo³eczna przeciwko preparatom odchudzaj¹cym. Obecnie reklama s³u¿y biznesowi
i koncentruje siê na zyskach producenta, a nie na korzyœciach spo³eczeñstwa.
Zadaniem zespo³u, w którym pracujecie, jest zareklamowanie innych, zdrowych
sposobów obni¿enia masy cia³a. Ka¿da grupa bêdzie reklamowa³a inny sposób”.

Æwiczenie 1.
Praca ca³ej klasy, z zastosowaniem burzy mózgów.
Uczniowie podaj¹ przyk³ady ró¿nych sposobów (dzia³añ, aktywnoœci)

umo¿liwiaj¹cych obni¿enie masy cia³a bez u¿ycia preparatów odchudzaj¹cych.
Nauczyciel zapisuje propozycje uczniów. Po sporz¹dzeniu listy sposobów proponuje
krótk¹ dyskusjê na temat ich ewentualnej szkodliwoœci dla zdrowia (je¿eli pojawiaj¹
siê w¹tpliwoœci – skreœla tê propozycjê z listy).

Æwiczenie 2.
Praca w grupach.
Z przygotowanej listy grupy wybieraj¹ lub losuj¹ sposoby (które bêd¹ reklamowaæ)

umo¿liwiaj¹ce obni¿enie masy cia³a. Nauczyciel proponuje wybranie dowolnej formy
reklamy: plakatu, kola¿u, komiksu, scenki, scenariusza spotu telewizyjnego i innych.
W trakcie tego æwiczenia nauczyciel przygotowuje kartki-wyspy z nazwami
reklamowanych sposobów obni¿enia masy cia³a (dla ka¿dego sposobu osobna
kartka).

Æwiczenie 3.
Prezentacja pracy grup na forum klasy.
Æwiczenie 4.
Nauczyciel prosi uczniów o ocenê prezentacji. Pyta, która z nich zachêci³aby do

zastosowania w praktyce reklamowanego sposobu obni¿enia masy cia³a. Rozk³ada
przygotowane kartki w ró¿nych miejscach klasy. S¹ to „wyspy”, na których stan¹
uczniowie, wybieraj¹c najbardziej przekonuj¹c¹ ich zdaniem reklamê. Potem zaprasza
uczniów do ustawienia siê na okreœlonej „wyspie”.

Podsumowanie
Czasem dokonujemy wyboru produktu, kieruj¹c siê tylko reklam¹. Reklama czêsto

odgrywa wa¿niejsz¹ rolê ni¿ reklamowany produkt. Reklama mo¿e przedstawiæ
w zachêcaj¹cy sposób pozorne walory produktu, który niekoniecznie jest dobry dla
naszego zdrowia. Korzystne dla zdrowia i obni¿enia masy cia³a mo¿e byæ
równoczesne stosowanie wielu metod, jak utrzymywanie odpowiednio zdrowej diety,
dba³oœæ o aktywnoœæ fizyczn¹ oraz umiejêtne radzenie sobie ze stresem.
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Scenariusz nr 5: klasy I–III gimnazjum
Temat: Konstruktywne sposoby radzenia sobie z trudnymi emocjami i stresem
Zadania
1. Przedyskutowanie z uczniami przyk³adów konstruktywnego i destruktywnego

radzenia sobie z negatywnymi emocjamii stresem.
Pomoce
• tablica/arkusz papieru
do zapisania efektów
pracy uczniów.
Czas: 45 minut.
Przebieg zajêæ
Æwiczenie 1.
Nauczyciel prosi uczniów o podanie kilku przyk³adów sytuacji, w których

doœwiadczaj¹ przykrych emocji i stresu. Spisuje te przyk³ady na tablicy. Nastêpnie prosi
o podanie skojarzeñ z okreœleniami: konstruktywne i destruktywne sposoby radzenia
sobie z trudnymi emocjami i stresem (w razie potrzeby wyjaœnia uczniom te pojêcia).
Zapisuje skojarzenia na tablicy, uzupe³nia lub koryguje wypowiedzi uczniów (patrz
uwagi poni¿ej). Jeœli nie wyst¹pi przyk³ad: „Objadanie siê jako sposób na roz³adowanie
stresu”, nauczyciel dopisuje go na tablicy.

Æwiczenie 2.
Praca w grupach.
Nauczyciel zaprasza uczniów do pracy w ma³ych 4–5-osobowych grupach. Ka¿da

grupa otrzymuje inny przyk³ad sytuacji, która wi¹¿e siê z prze¿ywaniem przykrej
emocji i stresem. Zadaniem grupy jest zapisywanie konstruktywnych i destruktywnych
sposobów radzenia sobie z t¹ emocj¹. Grupy prezentuj¹ swoj¹ pracê, po czym
nauczyciel zaprasza uczniów do dyskusji. Nastêpnie dokonuje podsumowania pracy
grup. Na zakoñczenie prosi uczniów o wypowiedzi, czy dyskusja zachêci³a ich do
wprowadzenia nowych, konstruktywnych sposobów radzenia sobie z emocjami
i stresem. Warto zachêciæ uczniów do zastanowienia siê w domu, co mo¿e im pomóc
w wybieraniu konstruktywnych sposobów radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Uwagi
Sposoby radzenia sobie z trudnymi emocjami i stresem:
• konstruktywne – pozwalaj¹ poczuæ siê lepiej, ale nie powoduj¹ szkód ani osobie,

która je prze¿ywa, ani jej otoczeniu. Konstruktywne – buduj¹ce!
• destruktywne – chwilowo pozwalaj¹ poczuæ siê lepiej, ale w d³u¿szej perspektywie

czasowej powoduj¹ szkody zdrowotne i spo³eczne u osoby, która je prze¿ywa, a tak¿e
przynosz¹ szkody osobom i rzeczom z jej otoczenia. Destruktywne – niszcz¹ce!
Jednym z przyk³adów jest objadanie siê w sytuacji stresowej.

Scenariusz nr 6: klasy I–III gimnazjum

Temat: Jak oceniamy innych, jak oni oceniaj¹ nas

Zadania
1. Analiza mechanizmów powstawania opinii i uprzedzeñ na podstawie pierwszego

wra¿enia.
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2. Zachêcenie uczniów do obserwowania kolegów i kole¿anek po to, by mogli

poznaæ ich mocne strony/dobre cechy.
Pomoce
• arkusz papieru;
• flamastry.
Czas: 45 minut.

Przebieg zajêæ
Æwiczenie 1.
Praca w ma³ych grupach.
Nauczyciel proponuje uczniom dobranie siê w 5–6-osobowe grupy. Zaprasza ich

do podyskutowania i zastanowienia siê, na jakiej podstawie uczniowie wyrabiaj¹
sobie zdanie o innych osobach, np. w sytuacji przybycia do nowej klasy, wyjazdu na
obóz czy kolonie. Co decyduje o tym, ¿e na pierwszy rzut oka kogoœ polubimy,
a kogoœ nie? Na du¿ym arkuszu, podzielonym na dwie czêœci, uczniowie wypisuj¹
okreœlenia osób: „Kogo raczej polubimy”, „Od kogo bêdziemy trzymaæ siê z daleka”.
Nastêpnie staraj¹ siê wpisaæ w odpowiednim miejscu arkusza cechy i zachowania,
które ich zdaniem bêd¹ mia³y wp³yw na zaliczenie kogoœ do jednej czy drugiej grupy
osób.

Æwiczenie 2.
Prezentacja pracy grup na forum klasy.
Nauczyciel prosi, aby chêtni uczniowie odpowiedzieli na pytanie: „Czy jest to

obiektywny sposób oceniania ludzi?” W podsumowaniu proponuje uczniom
sformu³owanie wniosków, jakie nasuwaj¹ im siê po wykonaniu tego æwiczenia.
Nauczyciel podkreœla, ¿e czêsto opinia, która powstaje na podstawie pierwszego
wra¿enia, jest nieprawdziwa, krzywdz¹ca, mo¿e wi¹zaæ siê z cechami, na które dana
osoba nie ma wp³ywu, i dlatego tak¹ ocenê mo¿na nazwaæ niesprawiedliw¹.

Zakoñczenie zajêæ
W nawi¹zaniu do podsumowania Æwiczenia 2. nauczyciel proponuje eksperyment:

„Ka¿dy z was w myœlach wybierze sobie maksymalnie 3 osoby z klasy, które
najmniej zna, i przez najbli¿szy tydzieñ spróbuje znaleŸæ u ka¿dej z nich jak¹œ mocn¹
stronê, ciekaw¹ cechê, talent, pozytywne zachowanie tej osoby”.

Nauczyciel zachêca, aby uczniowie w domu zapisywali swoje obserwacje. Przez
tydzieñ ma to byæ ich tajemnica, wiêc musz¹ staraæ siê z nikim o tym nie rozmawiaæ.
Za tydzieñ w klasie temat bêdzie kontynuowany.

Uwagi
Jeœli Æwiczenie 1. wydaje siê uczniom trudne, nauczyciel mo¿e u³atwiæ im zadanie,
wykorzystuj¹c poni¿sz¹ listê:
• atrakcyjny wygl¹d;
• modne/niemodne ubranie;
• niepe³nosprawnoœæ;
• wada fizyczna;
• oty³oœæ;
• weso³oœæ, uœmiech;
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• opowiadanie dowcipów;
• izolowanie siê od innych, trzymanie na uboczu;
• posiadanie drogich gad¿etów, np. telefonu, tabletu itd.;
• smutna, ponura mina;
• wulgarne zaczepki.

Scenariusz nr 6a (kontynuacja scenariusza nr 6) klasy I–III gimnazjum

Temat: Co dobrego wiemy o sobie

Zadania
1. Zastanowienie siê, jaki wp³yw na nasze samopoczucie i relacje spo³eczne ma

umiejêtnoœæ zauwa¿ania pozytywnych cech u innych ludzi.
2. Zachêcanie uczniów do rozwijania tej umiejêtnoœci w ¿yciu codziennym.
Pomoce
• tablica;
• kreda.
Czas: 45 minut.
Przebieg zajêæ
Nauczyciel informuje uczniów, ¿e na tej lekcji podsumuj¹ tygodniowy

eksperyment, w trakcie którego próbowali zauwa¿yæ jak najwiêcej pozytywnych
cech u swoich kolegów i kole¿anek.

Æwiczenie 1.
Praca w ma³ych grupach.
Nauczyciel proponuje dobranie siê w 5–6-osobowe grupy i zaprasza uczniów do

przedyskutowania nastêpuj¹cych zagadnieñ:
• czy zadanie uda³o siê wykonaæ;
• co sprawia³o trudnoœci;
• czego dowiedzieli siê, prowadzaj¹c obserwacje;
• jak czuj¹ siê po wykonaniu eksperymentu – lepiej czy gorzej.
Nauczyciel zapisuje pytania na tablicy i prosi o udzielenie odpowiedzi na nie przez

ka¿dego z uczniów w trakcie dyskusji w grupach. Przedstawiciel grupy proszony jest
o przygotowanie wniosków do prezentacji na forum klasy.

Æwiczenie 2.
Prezentacja na forum klasy wniosków z dyskusji w ma³ych grupach.
Æwiczenie 3.
Jeœli to mo¿liwe, nauczyciel prosi uczniów o ustawienie krzese³ tak, aby mogli

usi¹œæ w jednym du¿ym krêgu dooko³a klasy. Informuje, ¿e æwiczenie bêdzie
polega³o na przypomnieniu sobie i przekazaniu osobie siedz¹cej obok jednej
pozytywnej cechy, któr¹ posiada kolega/kole¿anka.

Podsumowanie
Nauczyciel prosi, aby chêtni uczniowie odpowiedzieli na pytanie: „Czy warto by³o

prowadziæ taki eksperyment” (z krótkim uzasadnieniem). Zachêca uczniów, aby
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w dogodnej chwili przekazali sobie wzajemnie inne pozytywne informacje,
wynikaj¹ce z przeprowadzonego eksperymentu.

Scenariusz nr 7: klasy I–III szko³y podstawowej
– wychowanie fizyczne

Temat: Dla ka¿dego coœ dobrego – zabawy i gry sportowo-rekreacyjne: dwa
ognie, kometka, ringo

Zadania
1. Rozwijanie sprawnoœci fizycznej: kszta³towanie cech motorycznych – si³y,

zwinnoœci, mocy.
2. Kszta³towanie ogólnej sprawnoœci fizycznej.
3. Wdra¿anie do aktywnego udzia³u w lekcji i prze¿ywania radoœci

z podejmowanej formy aktywnoœci.
Pomoce
• szarfy w czterech kolorach;
• pi³ki;
• ringo;
• kometka.
Czas: 45 minut.
Miejsce: boisko szkolne lub ³¹ka.
Uczestnicy: ca³a klasa (dziewczêta
i ch³opcy).
Przebieg zajêæ
Czêœæ wstêpna (ok. 5 min)
1. Zbiórka w szeregu. Nauczyciel sprawdza przygotowanie uczniów do zajêæ,

podaje temat i cel lekcji.
2. „ZnajdŸ swój kolor” – zabawa orientacyjno–porz¹dkowa z u¿yciem szarf.

Uczniowie swobodnie biegaj¹ po sali, na ustalony sygna³ (gwizdek) dobieraj¹ siê
w pary lub wiêksze zespo³y wed³ug koloru szarfy.

3. Æwiczenia ogólnorozwojowe z kó³kiem ringo i pi³k¹:
A) Zabawa z ringo, ze œpiewem: Uczniowie dobieraj¹ siê w pary, œpiewaj¹

piosenkê, po zakoñczeniu zmieniaj¹ partnera.
Podajmy sobie ringo i zróbmy kó³ka dwa.
I ringo do ringa, i kó³ko do kó³ka – tak do bia³ego dnia.
I bawmy siê, i bawmy siê, muzyka niechaj gra.
B) Marsz po kole (ka¿dy uczeñ ma ringo), przek³adanie kó³ka z rêki do rêki –

przodem, gór¹, ty³em, bokiem.
C) „Wêdruj¹ca pi³ka” – slalom z pi³k¹ miêdzy kó³kami ringo. Uczniowie stoj¹ w

kole bokiem, na sygna³ „start” uczeñ posiadaj¹cy pi³kê przekazuje j¹ koledze. Pi³ka
kr¹¿y po kole, na sygna³ „stop” nastêpuje zatrzymanie pi³ki, na sygna³ „zmiana
kierunku” pi³ka podawana jest w przeciwn¹ stronê, przy czym mo¿na te¿ zwiêkszaæ
tempo jej przekazywania.
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Czêœæ g³ówna (ok. 30 min)
Gra w dwa ognie. Nauczyciel przypomina zasady gry, wybiera 1. kapitanów spoœród

uczniów z nadwag¹ lub oty³ych. Uczniowie graj¹ do dwóch wygranych setów.
Uczniowie „skuci” kibicuj¹ lub maj¹ do wyboru grê z ringo lub kometkê. Dobieraj¹ siê
w pary i graj¹, oczekuj¹c na zakoñczenie rozgrywek (indywidualizacja zajêæ).

2. Gra dru¿ynowa z ringo. Nauczyciel przypomina zasady gry. Wybiera dwóch
kapitanów spoœród uczniów z nadwag¹ lub oty³ych. Uczniowie graj¹ do dwóch
setów.

Czêœæ koñcowa (ok. 10 min)
Zabawa uspokajaj¹ca:
Ja jestem ¿abk¹, ty jesteœ ¿abk¹, mamy wiele wspólnego.
Lubimy skakaæ (2x), od rana do wieczora.
Kum, kum (2x), mamy wiele wspólnego.
Uczniowie stoj¹ w kole i œpiewaj¹ piosenkê. Wykonuj¹c refren, poruszaj¹ rêkami

z³o¿onymi w tzw. skrzyde³ka (d³onie na ramionach).
Podsumowanie
Ocena zaanga¿owania uczniów, motywowanie do aktywnego spêdzania czasu

wolnego, np. z rodzeñstwem.
Rundka na koniec zajêæ: uczniowie siadaj¹ w kole i koñcz¹ rozpoczête zdanie, np.:
• Z moim bratem/siostr¹ zagram…;
• Nauczê mamê/tatê graæ w…;
• Na podwórku zagram z koleg¹/kole¿ank¹ w…
Uwagi
Zajêcia z cyklu „Zielone sale gimnastyczne”.
Podczas zajêæ wa¿na jest indywidualizacja, mo¿liwoœæ wyboru i dobrowolnoœæ

udzia³u w poszczególnych grach sportowo-rekreacyjnych.

Scenariusz nr 8: klasy IV–VI szko³y podstawowej
– wychowanie fizyczne

Temat: Rytm – muzyka – taniec. Improwizacje ruchowe z przyborem, w
rytmie muzyki

Zadania
1. Rozwijanie ogólnej sprawnoœci fizycznej.
2. Wp³yw ruchu na adaptacjê organizmu w czasie wykonywania æwiczeñ (cia³o w

ró¿nych p³aszczyznach) – kszta³towanie estetyki ruchu.
3. Rozwijanie odwagi i œmia³oœci w wypowiedziach twórczych.
4. Wdra¿anie do prze¿ywania radoœci z podejmowanej formy aktywnoœci.
5. Porozumiewanie siê za pomoc¹ ruchu – nawi¹zywanie relacji z innymi.
Pomoce
• gazeta;
• obrêcze;
• skakanki;
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• pompony gimnastyczne;
• wst¹¿ki gimnastyczne;
• odtwarzacz CD i p³yta z muzyk¹, np. Cztery pory roku A.Vivaldiego (Wiosna

lub Lato).
Czas: 45 minut.
Miejsce: sala gimnastyczna lub inne miejsce zaadaptowane do æwiczeñ.
Uczestnicy: dziewczêta.
Przebieg zajêæ
Czêœæ wstêpna (ok. 10 min)
Zbiórka, nauczyciel sprawdza przygotowanie uczniów do zajêæ, podaje temat

i cel lekcji.
Rozgrzewka
Æwiczenia z gazet¹ (ogólnorozwojowe):
1. Marsz po kole w rytmie muzyki, bieg, cwa³, podskoki w rytmie muzyki,

muzyka: stop – zatrzymanie, pobieranie gazet od nauczyciela.
2. Taniec na gazecie w rytmie muzyki – sk³ony tu³owia w lewo, w prawo,

w ty³, w przód (wa¿ne, aby utrzymaæ siê na gazecie).
3. Gazeta z³o¿ona na pó³ miêdzy kolanami – „skoki kangura” w rytmie

muzyki, muzyka: stop – zatrzymanie w danej pozycji do ponownego us³yszenia
muzyki.

4. Ugniatanie gazety – tworzenie gazetowej kuli. Rzuty i chwyty kuli
w miejscu i w rytmie muzyki, marsz po kole, bieg po kole i rzut kul¹, muzyka:
stop – zatrzymanie w danej pozycji.

5. „Gazetowa wojna” – podzia³ na dwa zespo³y, w rytmie muzyki – rzuty
papierowymi kulami na pole przeciwnika, muzyka: stop. Wygrywa zespó³,
który ma mniej kul na swoim polu.

Czêœæ g³ówna (ok. 30 min)
Nauczyciel wybiera kapitanów 4 zespo³ów spoœród uczennic z nadwag¹ lub

oty³oœci¹. Uczennice za pomoc¹ np. 4 kolorowych kartoników z jedn¹ stron¹
pust¹ i napisem na odwrocie losuj¹ przybory – skakanki, wst¹¿ki, obrêcze,
pompony. Zespo³y rozmieszczone w ró¿nych czêœciach sali gimnastycznej
improwizuj¹ w rytmie muzyki. Ka¿dy zespó³ przygotowuje uk³ad – dowoln¹
improwizacjê ruchow¹ w rytmie muzyki, z u¿yciem przyborów. Prezentacjê
grup oceniaj¹ pozosta³e uczestniczki, ka¿dy zespó³ otrzymuje brawa.

Czêœæ koñcowa (ok. 5 min)
Æwiczenie relaksacyjno–uspokajaj¹ce na wyczucie czasu „Minutka”.
Uczennice siadaj¹ lub k³ad¹ siê na pod³odze, zamykaj¹ oczy i w wyobraŸni

przenosz¹ siê do ulubionego miejsca, np. z wakacji. Mog¹ tam pozostaæ 1
minutê, po up³ywie której (w ich odczuciu) cicho wstaj¹. Wygrywa osoba,
która wsta³a dok³adnie po up³ywie 1 minuty.

Podsumowanie
Ocena zaanga¿owania, inwencji i pomys³owoœci. Zachêcanie uczniów do

aktywnego spêdzania czasu wolnego, np. z rodzeñstwem.
Zadanie domowe: Opracowanie w grupach zestawu æwiczeñ przy muzyce.

Prezentacja na kolejnych zajêciach wychowania fizycznego.
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Uwagi
Pompony i wst¹¿ki uczennice mog¹ przygotowaæ samodzielnie pod

kierunkiem nauczyciela. Pompony gimnastyczne mo¿na wykonaæ z bibu³y (na
przygotowane tekturowe ko³a nawijamy bibu³ê; wst¹¿ki gimnastyczne –
potrzebne 4 m szerokiej wst¹¿ki i patyczek do przymocowania).

Scenariusz nr 9: gimnazjum – wychowanie fizyczne
Temat: Atletyka terenowa – marszobiegi z przeszkodami w terenie

naturalnym, po³¹czone z wykonywaniem zadañ
Zadania
1. Doskonalenie ogólnej sprawnoœci  fizycznej.
2. Kszta³towanie wydolnoœci i wytrzyma³oœci organizmu.
3. Rozwijanie motywacji do wykonywanych zadañ.
4. Wdra¿anie do prze¿ywania radoœci z aktywnoœci fizycznej.
5. Zabezpieczanie tzw. specyficznych potrzeb rozwojowo-zdrowotnych.
Pomoce
• przygotowane karty z zadaniami;
• kompasy;
• chor¹giewki;
• kolorowe taœmy do oznaczania
stanowisk;
• przybory nietypowe: szyszki, k³ody drzew, du¿e kamienie.
Czas: 90 minut.

Miejsce: las, teren zadrzewiony, polana.
Uczestnicy: ch³opcy.

Przebieg zajêæ
Czêœæ wstêpna
Zbiórka na boisku szkolnym. Nauczyciel sprawdza przygotowanie uczniów do zajêæ

(stroje sportowe), podaje temat i cel zajêæ. Zwraca uwagê na bezpieczeñstwo zajêæ
w lesie, dyscyplinê i podporz¹dkowanie opiekunowi.

Rozgrzewka
Uczniowie maszeruj¹ w zmiennym tempie do pobliskiego lasu. Po dojœciu na miejsce

dobieraj¹ siê w 4-osobowe zespo³y. Nauczyciel wybiera kapitanów zespo³ów spoœród
uczniów z nadwag¹ lub oty³ych. Rozdaje karty z informacj¹ na temat pokonywanej trasy.
Zespo³y wspó³zawodnicz¹ ze sob¹ (liczy siê czas i poprawnoœæ wykonywania zadañ).

Czêœæ g³ówna
1. Marsz do stanowiska nr 1.
Zadanie: Uczniowie rzucaj¹ np. szyszkami do drzewa (po 5 szyszek), kapitan zapisuje

wynik.
2. Marszobieg do stanowiska nr 2.
Zadanie: Uczniowie przenosz¹ przygotowane k³ody drzewa lub du¿e ga³êzie nad

naturaln¹ przeszkod¹, np. rowem lub le¿¹cym drzewem.
3. Marsz do stanowiska nr 3.
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Zadanie: Uczniowie otrzymuj¹ dane zapisane na kartce, u¿ywaj¹ kompasu,

wykazuj¹ siê orientacj¹ w terenie naturalnym. Po dojœciu do stanowiska
przygotowuj¹ zdrowy jad³ospis oraz planuj¹ formy aktywnoœci ruchowej w czasie
wolnym.

4. Marszobieg do stanowiska nr 4.
Zadanie: Slalom miêdzy drzewami w terenie p³askim, zakoñczony toczeniem

du¿ego kamienia do okreœlonego miejsca.
5. Marsz do stanowiska nr 5.
Zadanie: Spotkanie dru¿yn i ostania konkurencja – przeci¹ganie liny. Dru¿yny

losuj¹ przeciwnika (wspó³zawodnictwo).
Czêœæ koñcowa
Nauczyciel podlicza punkty i ustala wyniki. Rozdaje zespo³om dyplomy. Zachêca

uczniów do aktywnego spêdzania czasu wolnego. Uczniowie spokojnym marszem
wracaj¹ do szko³y.

Uwagi
Uczniowie ubrani s¹ w strój sportowy, odpowiedni do warunków leœnych – d³ugie

dresowe spodnie, koszulkê z d³ugimi rêkawami oraz sportow¹ czapkê. Teren leœny,
w którym odbywaj¹ siê zajêcia, jest uczniom znany.

Przy ka¿dym stanowisku znajduje siê uczeñ, który ocenia sposób wykonania
zadania.
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Nauczyciel z pasj¹

¯ycie jest
œpiewem
Barbara
Marcinkowska-Boruszak

– wokalistka, rytmiczka,
nauczyciel œpiewu,
gry na fortepianie, organistka.
Muzykorerapeutka
dla dzieci z autyzmem.

Nauczyciel z pasj¹

Gruntowne wykszta³cenie muzyczne odebra³a w Szczecinie. W 1985 roku
ukoñczy³a Pañstwow¹ Szko³ê Muzyczn¹ I stopnia im. Tadeusza Szeligowskiego
w Szczecinie w klasie fortepianu prof. Danuty Piskorek. Kolejnym etapem
kszta³cenia by³a Pañstwowa Szko³a Muzyczna II stopnia im. Feliksa
Nowowiejskiego na Wydziale Rytmiki oraz na Wydziale Wokalnym w klasie
prof. Haliny Paterak, któr¹ ukoñczy³a z potrójnym wyró¿nieniem w 1990 roku.

W 1995 roku ukoñczy³a Akademiê Muzyczn¹ w Poznaniu, filia w Szczecinie
w klasie dyrygenta Jana Szyrockiego na Wydziale Wychowania Muzycznego
i Rytmiki.

Podyplomowo ukoñczy³a w latach kolejnych Tyflodydaktykê, Kinezjologiê
Edukacyjn¹ oraz Muzykoterapiê dla dzieci z Autyzmem.

Od pocz¹tku kariery zawodowej – 29 lat, zwi¹zana jest z Pa³acem M³odzie¿y,
gdzie tworzy zajêcia i warsztaty umuzykalniajace z rytmik¹  oraz zajêcia z emisji
g³osu dla dzieci od lat 2 do 10. Uwielbiana przez najm³odszych i ich rodziców,
w czasie pracy stwarza magiê zajêæ muzycznych, posiadaj¹c dar piêknego
œpiewu i gry na fortepianie, a tak¿e zawsze uœmiechniêtej pe³nej optymizmu
twarzy i znakomitego podejœcia do dzieci. Potrafi¹c dopasowaæ siê do oczekiwañ
i emocji dzieci. Chc¹c sprostaæ oczekiwaniom dzieci i rodziców, od wielu lat
roztacza swoj¹ osobowoœci¹ muzyczna, nauczycielsk¹, wizerunek osoby bardzo
kreatywnej otwartej na œrodowisko, miasto, region, Europê.

Jednoczeœnie jest niespo¿yt¹ sceniczn¹ artystk¹. Od 1986 roku jako Solistka
Zespo³u Muzyki Dawnej „Musicus Poloniensis”, Zespo³u Wokalistów
i Instrumentalistów „Camerata Nova” oraz Zespo³u Muzyki Dawnej „Ars
Nova”.
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Jest za³o¿ycielk¹ Dzieciêcego Zespo³u Wokalnego „Piccoli Voci”.
Wykonuje wiele partii wokalnych od muzyki barokowej poprzez muzykê

wspó³czesn¹ Janusza Stalmierskiego.
Prywatnie mama 4 dzieci, wszystkich uzdolnionych muzycznie i plastycznie.
Kobieta spe³niona ¿yciowo – jak mawia o sobie.
W 2020 r. otrzyma³a Nagrodê Prezydenta Miasta Szczecin.
W tej pracowni od 29 lat kszta³ci siê i rozwija talenty muzyczne i wokalne

dzieci. To tu rodz¹ siê nastêpcy gwiazd – Enrico Caruso,  Ady Sari, Marii
Callas. Poza zajêciami dydaktycznymi, kszta³c¹cymi g³os, organizowane s¹ dla
podopiecznych i ich rodziców dzia³ania integracyjne stawiaj¹ce na
wszechstronny rozwój. Przyk³adem niech bêd¹: warsztaty w Twórczej
Cytrynce, wyjœcie do Teatru Gwitajcie na spektakl „Piratka”, warsztaty
czytelnicze w kluboksiêgarni FiKa, warsztaty miêdzynarodowe „Start” dla
dzieci niepe³nosprawnych w hali Szczeciñskiego Domu Sportu; warsztaty
cukiernicze „U piekarzy”. Dzieci bra³y te¿ udzia³ w spektaklu „Królewna
Œnie¿ka”, wystêpowa³y podczas Jarmarku Bo¿onarodzeniowego, uczestniczy³y
w koncercie Bo¿onarodzeniowy przy szopce ¿ywej w Podjuchach. Zespó³
Piccoli Vocci da³ koncert na statku £adoga z okazji WOŒP, a tak¿e wystawi³
spektakl muzyczno-teatralny w Teatrze Gwitajcie, a tak¿e wspomaga³ warsztaty
czytelniczo-plastyczne w Kluboksiêgarni FiKa. Dzieci z grup pani
Marcinkowskiej wziê³y udzia³ w 2018 roku w Wielkim Charytatywnym
Koncercie „Czerwona Nutka”. Wraz z grupami dzieciêcymi „Vendre”
prowadzonymi przez pana Zygmunta Mariusza reprezentowa³y Pa³aæ
M³odzie¿y. I wszystkie dzieci pokaza³y wielki kunszt muzyczno-wokalny!

Pani Barbara dzia³a na korzyœæ rozwoju edukacji, sztuki i muzyki
wspó³pracuj¹c  z wieloma placówkami przedszkolnymi, szkolnymi i Domami
Kultury na terenie Szczecina i Województwa Zachodniopomorskiego poprzez
organizacje koncertów, przedstawieñ dla dzieci i innych form artystycznych
s³u¿¹cych rozwojowi dziecka.

Jest twórc¹ autorskich programów muzycznych, komponuje w³asne piosenki
dla dzieci, nagrywa od lat p³yty z programami dla dzieci.

Jest uwielbian¹ przez dzieci i rodziców nauczycielk¹ rytmiki i œpiewu, a tak¿e
niezwykle cenion¹ specjalistk¹ w edukacji artystycznej.

Barbara Marcinkowska-Boruszak jest te¿ utalentowan¹, wykszta³con¹ solistk¹
operetkow¹, organistk¹, wspó³pracuj¹c¹ z wieloma instytucjami muzycznymi,
m.in. Filharmoni¹ Szczeciñsk¹, zespo³em „Music Flowers”.

Od lat pani Barbara Marcinkowska-Boruszak wspó³pracuje ¿e œrodowiskiem
dzieci niepe³nosprawnych jako muzykoterapeutka dzieci z autyzmem,
niedowidz¹cych i niewidomych.

Jest osob¹ niezwykle ciep³¹, serdeczn¹, ¿yczliw¹ dzieciom. Nigdy nie
odmawia pomocy. Jak mówi: „Dobro wraca”.

Fotoreporta¿ str. 2
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Uczeñ buduje œwiat,
czyli czym jest
opowiadanie naprawdê twórcze?
WyobraŸnia bez granic

Uczniowie klas czwartych rozpoczynaj¹ edukacjê polonistyczn¹, charakteryzuj¹c
siê nieograniczona wyobraŸni¹. W ich œwiecie wszystko jest mo¿liwe. Czêsto s¹ to
dzieciaki, które po lekcjach, po wykonaniu koniecznych obowi¹zków bawi¹ siê na
ca³ego. Przebieraj¹ siê, wcielaj¹ w rozmaite postacie, wyobraŸni¹ o¿ywiaj¹ swoje
zabawki, udzielaj¹ im g³osu. W zabawie nie ma granic. W czasie jej trwania
wszystko mo¿e siê zdarzyæ… I zdarza.

Kiedy nadchodzi moment pisania opowiadania, wiêkszoœci bez trudu przychodzi
wymyœlenie i skonstruowanie œwiata. Bohaterem mo¿e byæ ka¿dy: cz³owiek
obdarzony niezwyk³ymi mocami, starszy brat, elf, wró¿ka, smok… Akcja mo¿e
dziaæ siê wszêdzie i zawsze: w lesie zim¹, na innej planecie w przysz³oœci, na dnie
oceanu sto lat temu, w œwiecie trolli… Przygody bohaterów s¹ zupe³nie niezwyk³e
i wszystko tak naprawdê mo¿e staæ siê dla nich inspiracj¹. WyobraŸnia nie ma
granic!

Bardzo czêsto uczniowie pisz¹ opowiadania, a nawet ca³e „ksi¹¿ki”, dla rozrywki,
uwa¿aj¹c, ¿e to œwietna zabawa. Uwieczniaj¹ œwietne pomys³y, które przychodz¹ im
do g³owy. Z dum¹ prezentuj¹ efekty swojej pracy. Jeszcze kilka lat temu by³y to
zeszyty ze starannie zaprojektowan¹ stron¹ tytu³ow¹, piêknymi ilustracjami i niezwyk³¹
kaligrafi¹. Zdarza³y siê wœród nich prawdziwe dzie³a. Sk³adnia, ortografia i interpunkcja
czêsto pozostawia³y wiele do ¿yczenia, ale
w tym wzglêdzie by³am ³askawa dla m³odych twórców. Oczywiœcie dokonywaliœmy
poprawek, ale staraj¹c siê ingerowaæ jak najmniej. Myœlê, ¿e te pierwsze „ksi¹¿ki”, jeœli
zosta³y zachowane, po latach mog¹ stanowiæ niebywa³¹ pami¹tkê.

Z czasem uczniowie do pracy nad ksi¹¿k¹ zaczêli wykorzystywaæ komputer.
B³êdów by³o mniej (poprawia³y siê automatycznie), a dodatkowo m³odzi twórcy
oswajali siê z nowymi technologiami.

Wybuchy niepohamowanej kreatywnoœci zdarzaj¹ siê wœród uczniów, kiedy
zadania dotycz¹ce opowiadañ s¹ sformu³owane w taki sposób, ¿e pozostawiaj¹
wiele miejsca na w³asne pomys³y. Obrazowym przyk³adem mo¿e byæ realizowana
na podobieñstwo tej z  „Akademii pana Kleksa” lekcja kleksografii. Uczniowie
maj¹ za zadnie napisaæ opowiadanie, którego bohaterem bêdzie to, co ujrz¹
w przygotowanym wczeœniej kleksie. Powstaj¹ niezwyk³e opowiadania o wa¿kach,
baletkach, które wêdruj¹ po œwiecie, rodzinie œlimaków, ufoludkach, ¿yj¹cych
drzewach, magicznych piórkach i wiele, wiele innych. Uczniowie bardzo lubi¹
takie pisanie, a jego sprawdzanie i ocenianie jest bardzo przyjemne.
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Zmiana…

Z up³ywem czasu uczniom trudniej pisaæ jest w sposób nieskrêpowany. Dzieje siê
tak, moim zdaniem, z dwóch powodów.

Po pierwsze, starsi uczniowie skupiaj¹ siê na innych ni¿ dotychczas aktywnoœciach.
Zabawki l¹duj¹ w k¹cie, w pokoju m³odszego rodzeñstwa, a oni zajmuj¹ siê
powa¿niejszymi w ich przekonaniu rzeczami. Naturalny proces wspierania wyobraŸni
przez zabawê zostaje zahamowany. Po drugie, o czym bardzo przykro mi pisaæ,
szko³a w tym zakresie zabija kreatywnoœæ…

Jedn¹ z form egzaminacyjnych (po klasie ósmej) jest opowiadanie twórcze, które
obwarowane jest wieloma wymaganiami formalnymi. Stajê siê przez to, w moim
przekonaniu, forma sztuczn¹, wtórn¹. Nie rozbudza wyobraŸni, nie wyzwala
twórczo, raczej uczy mechanicznego dzia³ania. Nauczyciele chc¹c, a wierzê, ¿e
czêœciej nie chc¹c, przyk³adaj¹ rêkê do sprowadzania uczniów na tory dalekie od
pisania w sposób prawdziwie twórczy, kreatywny.

Chc¹c dobrze przygotowaæ uczniów do egzaminu, a sta³o siê to w ostatnich latach
g³ównym, bardzo smutnym obowi¹zkiem, trzeba nauczyæ m³odych zwracaæ uwagê
w³aœnie na elementy definiuj¹ce tê egzaminacyjn¹ formê wypowiedzi.

Opowiadanie tak zwane twórcze

To, co mo¿e pojawiæ siê na egzaminie, nazywane jako opowiadanie twórcze zupe³nie
przeczy istocie opowiadania. Przede wszystkim bohaterem ma byæ postaæ z lektury – ju¿
wykreowana. Uczniowi nie wolno dokonaæ ¿adnej zmiany w zakresie cech, osobowoœci,
zachowania. Nie mo¿na pisaæ o przygodach, których bohater nie prze¿y³. W zasadzie
opowiadanie takie polega w du¿ej mierze na odtworzeniu, a podstawow¹ rzecz¹, któr¹
trzeba siê wykazaæ to… znajomoœæ treœci lektury. Autor opowiadania spotyka bohatera
i rozmawia z nim na jakiœ temat (np. wyobraŸ sobie, ¿e podczas wakacji spotka³eœ w
antycznych ruinach Petroniusza. Napisz opowiadanie o tym spotkaniu, podczas którego

Katarzyna Chabowska

Absolwentka filologii polskiej na
Uniwersytecie Szczeciñskim, od ponad
15 lat nauczycielka jêzyka polskiego.
Wiele lat pracowa³a w szczeciñskich
gimnazjach, ostatni czas to Wroc³aw
i szko³a podstawowa.

Poetka zwi¹zana ze szczeciñskim
Zwi¹zkiem Literatów Polskich. Wyda³a
trzy tomy poetyckie: rozb³yski posenne
(2013), pod naskórkiem codziennoœci
(2015) oraz horyzonty samotnoœci
(2018).
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podzieliliœcie siê z bohaterem przemyœleniami na temat w³adzy i w³adców. Wyka¿ siê
znajomoœci¹ lektury „Quo vadis”), bohaterowie poznanych lektur spotykaj¹ siê ze sob¹
i rozwa¿aj¹ jakieœ zagadnienie, dziel¹ siê doœwiadczeniami, które przypomnê ju¿ zosta³y
wymyœlone i opisane w lekturze… ( np. Napisz opowiadanie o spotkaniu Œwitezianki
z bohaterk¹ innego utworu literackiego, w czasie którego nimfa z ballady Adama
Mickiewicza przedstawi najtrudniejsz¹ decyzjê w swoim ¿yciu. Wyka¿, ¿e dobrze znasz
obie postacie.)

Na czym wobec tego ma polegaæ twórczy charakter takiego opowiadania? Moim
zdaniem m³ody cz³owiek mierz¹cy siê z t¹ przedziwn¹ form¹ przede wszystkim w³aœnie
na formie siê skupia. Musi siê bardzo pilnowaæ – a chyba nie na tym polega twórczoœæ.
Jeœli poniesie go wyobraŸnia, mo¿e ³atwo wypaœæ z ram. Bardzo przykre s¹ te sytuacje,
kiedy uczeñ rzeczywiœcie tworzy, a nauczyciel, przyk³adaj¹c do opowiadania schemat
punktowania, punktów przyznaæ nie mo¿e…

Pomijaj¹c wszystko inne forma tak uczona i egzekwowana jest nieprzydatna zarówno
na dalszych etapach edukacji, jaki i – co istotniejsze – w ¿yciu. Rozumiem potrzebê
standaryzacji i koniecznoœæ zamykania pewnych rzeczy w systemie punktowym, ale
nazywanie tego opowiadaniem twórczym uwa¿am za nieporozumienie. W moim
odczuciu jest to forma bêd¹ca kompletnym zaprzeczeniem idei bycia kreatywnym. Pracê
z lektur¹ i sprawdzanie znajomoœci treœci mo¿na zaplanowaæ inaczej.

Rok po roku uczeñ przygotowuj¹cy siê do egzaminu stopniowo zatraca beztroskê
i nieskrêpowan¹ umiejêtnoœæ budowanie niezwyk³ych œwiatów. Jest to, z mojego punktu
widzenia, bardzo smutne.

Na ratunek!

Co zrobiæ zatem, by przynajmniej czêœæ uczniów nie straci³a radoœci, przyjemnoœci, ale
równie¿ chêci do tego, by kreowaæ w³asne œwiaty bez ¿adnych ograniczeñ.

Przede wszystkim g³oœno nazywam swoje w¹tpliwoœci. Wspólnie zastanawiamy siê,
czy to, czego uczymy siê, przygotowuj¹c siê do egzaminu, mo¿emy nazywaæ
opowiadaniem twórczym. Uczniowie s¹ m¹drymi obserwatorami œwiata. Sami czuj¹, ¿e
wszystkie narzucone elementy bardzo hamuj¹ ich kreatywnoœæ. Przejawiaj¹ to czêsto
bardzo prostym pytaniem po co?

Poza tym od najwczeœniejszych klas szukam alternatywy pozaszkolnej dla rozwijania
literackich zainteresowañ moich uczniów. Ka¿d¹ dodatkow¹ twórcz¹ dzia³alnoœæ
nagradzam ocen¹ celuj¹c¹ – ka¿de opowiadanie, rozdzia³ nowej ksi¹¿ki, wiersz.
Uczniowie tworz¹. Czasem z potrzeby, czasem dla oceny, ale rozwijaj¹ siê literacko.
Proponujê te¿ uczniom mnóstwo konkursów na opowiadanie. Zarówno szkolnych, jak
i zewnêtrznych. Chêtnym, którzy siê zdecyduj¹, towarzyszê w pracy twórczej. Uczniowie
czuj¹ siê nieograniczeni. Chêtnie korzystaj¹ ze wskazówek. Nieco mniej chêtnie
poprawiaj¹ b³êdy – etap autokorekty zawsze bywa najtrudniejszy i zniechêcaj¹cy. Kiedy
udzia³ w konkursie przynosi sukcesy, wzrasta zapa³ i pewnoœæ siebie.

Koñcz¹c, dodam jeszcze, ¿e ostatnimi laty, pracuj¹c jako polonista i jednoczeœnie
przygotowuj¹c uczniów do egzaminów, coraz czêœciej prze¿ywam wewnêtrzny,
g³êboki konflikt. Ma³a próbka powy¿ej: Szukam w³asnych sposobów na radzenie
sobie z nim, ale przyznam szczerze – nie jest to ³atwe.
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75.wieczór W PA£ACU literacko to spotkanie z ostatni¹ tegoroczn¹ pozycj¹ literack¹,
któr¹ s¹ Aborda¿e szczeciñskie Krystyny Rodzewicz.  To 70. pozycja wydawnicza
w serii:akcent, która wci¹¿ owocuje wydawaniem twórczoœci pisarek i pisarzy skupionych
w œrodowisku szczeciñskiego Zwi¹zku Literatów Polskich. Tegoroczny jubileusz (1950–
2020) Oddzia³u, czyli 70-lecie dzia³alnoœci w Szczecinie, wpisuje siê jednoczeœnie w 100-
lecie ZLP. Aborda¿e szczeciñskie to zbiór prozy traktuj¹cej o Mieœcie Gryfa i jego
mieszkañcach, o historii i teraŸniejszoœci Szczecina, który koñczy swoje 75 lat na polskiej
mapie. A my, czyli Zwi¹zek Literatów Polskich Oddzia³ w Szczecinie równie¿ honorujemy
nasze 70-lecie dzia³alnoœci owymi szeœcioma publikacjami IX edycji, w projekcie IV
Szczeciñskich Promocji Literatury, wspartymi dofinansowaniem Miasta Szczecin.

Zapraszam na promocje online do Pa³acu M³odzie¿y, który zamyka grudniowo swój
jubileuszowy rok 70-lecia dzia³alnoœci.. A szczeciñska ksi¹¿ka szczeciñskiej Autorki
o Mieœcie Gryfa jest najlepszym prezentem na zakoñczenie tego jubileuszowego (mimo
pandemii) roku dla szczeciñskich Czytelników.

Aborda¿e… ze szczeciñskim akcentem…
Ju¿ dawno nie czyta³am tak szczeciñskiej ksi¹¿ki. Tak nasyconej moim/naszym miastem,

jego histori¹ i teraŸniejszoœci¹, jego urod¹ i wstydliw¹ wci¹¿ brzydot¹ odleg³ych dzielnic,
ich dostatkiem i nêdz¹, ró¿norodnoœci¹ miejskich krajobrazów i ogl¹daniem z bliska
budowania dzielnic z „wielkiej p³yty”. Dawno nie obcowa³am z takim gronem
kontrastowych bohaterów, przede wszystkim jednak bohaterek, a którzy reprezentowaliby
tak ró¿ne œrodowiska. Dlatego mog³am wraz z jedn¹ czy drug¹ bohaterk¹ (oczywistym
alter ego Autorki) chodziæ do szczeciñskich teatrów, na wystawy czy spotkania poetyckie
do Trafostacji… Mog³am odwiedzaæ galerie czy Muzeum Techniki i Komunikacji przy
Niemierzyñskiej. Niby przewodniczka po Szczecinie, oprowadza³a mnie kolejna bohaterka
po Cmentarzu Centralnym jak po parku, ale wczeœniej powiod³a do… Wilna i pokaza³a
polskie nekropolie.

Kolejne wêdrówki czy przejazdy ulicami i alejami naszego gwiaŸdzistego miasta, co rusz
zaskakiwa³y mnie odmiennymi widokami. W tych ods³onach Szczecin têtni ¿yciem,
codziennym, obecnym tu i teraz… rokiem pandemii… i wszystkimi jej konsekwencjami,
które nas dotknê³y… ale te¿ ods³ania siê we wspomnieniach przywo³ywanych bohaterów…
przypadkowych albo wspó³kreuj¹cych wizerunek miasta z XXI wieku. Bezdomni obok
in¿ynierów, aktorzy i artyœci, pisarki z poetkami, majstrowie na budowie razem

Ró¿a Czerniawska-Karcz

W cyklu W PA£ACU literacko mimo
pandemii trwaj¹ zimowe spotkania ze
szczeciñskimi pisarzami oraz promocje
ich ksi¹¿ek wydawanych wserii:akcent.
Zarejestrowane spotkania online mo¿na
obejrzeæ na stronie Pa³acu M³odzie¿y
www.palac.szczecin.pl
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z osadzonymi, odbywaj¹cymi swoj¹ karê przy budowie osiedla mieszkaniowego. Studentki
i profesorki, spo³eczniczki wraz z ludŸmi dobrej woli, repatrianci oraz pierwsze pokolenia
szczecinian; a tu¿ obok samotni, opuszczeni, wykorzystywani, wyobcowani. Wielkie miasto
portowe… a jednoczeœnie „wioska z tramwajami”. Korporacje i… osiedlowe sklepiki,
muzea i szpitale, parki i cmentarze, ogródki dzia³kowe i gwiaŸdziste place…

I jeszcze legenda ze smoczêtami, podpowiada mi Autorka, które te¿… stworzyli
mieszkañcy. To miejsca i ludzie… Topos i chora! Ci wszyscy ludzie od wieków nadaj¹
Miastu Gryfa na wzgórzach nad Odr¹ wizerunek, niespotykany nigdzie indziej kszta³t
i charakter metropolii regionu, przede wszystkim jednak to ludzie kreuj¹ genius loci tego
miejsca.

Rok 2020. 75 lat polskiego Szczecina. Co mo¿na ofiarowaæ swemu Miastu na tak¹
rocznicê?

Poeci pisz¹ wiersze, muzycy komponuj¹ pieœni, aktorzy kreuj¹ na scenach obrazy
nadrzeczywistoœci… architekci upiêkszaj¹… budowniczowie wci¹¿ wznosz¹ to miasto ku
idei… W³odarze i urzêdnicy wspomagaj¹ dzia³ania wszystkich… A pisarka…? Pisarka
zbiera TO wszystko, zagarnia (dokonuje aborda¿y) z Czasu i Przestrzeni: wa¿ne
i niewa¿ne, wysokie i niskie, dobre a… czasem pod³e, euforyczne i przygnêbiaj¹ce,
mityczne i codzienne, bliskie i odleg³e, pamiêtne i zapomniane.  Wszystko po to, aby by³o
w jej przekazie prawdziwe. Potem zawija (jak inni) do swego portu… nomen omen…
w Szczecinie, u stóp Wa³ów Chrobrego, z widokiem na Akademiê Morsk¹ albo na
£asztowniê, by opowiadaæ swoje ABORDA¯E!

Aborda¿e szczeciñskie Krystyny Rodzewicz to 5. Publikacja w dorobku Autorki, ale te¿
jest to 70. pozycja w serii:akcent, która owocuje wydawaniem twórczoœci pisarek i pisarzy
skupionych w œrodowisku szczeciñskiego Zwi¹zku Literatów Polskich. Tegoroczny
jubileusz (1950–2020) Oddzia³u, czyli 70-lecie dzia³alnoœci w Szczecinie, wpisuje siê
jednoczeœnie w 100-lecie ZLP. Tak wiêc szczeciñska ksi¹¿ka szczeciñskiej Autorki
o Mieœcie Gryfa staje siê najlepszym prezentem na zakoñczenie tego jubileuszowego (mimo
pandemii) roku dla szczeciñskich Czytelników.

I nie tylko. O swojej najnowszej ksi¹¿ce, o szczeciñskich inspiracjach wypowiada siê
Krystyna Rodzewicz w przeds³owiu OD AUTORKI : „Prócz decyzji o nieskrêpowanym
doborze tematów zdecydowa³am równie¿ o kanonicznym gatunku literackim, a raczej...
jego braku. Formy wypowiedzi, które odpowiadaj¹ (nie tylko) mojemu sposobowi pisania,
to hybrydy gatunkowe. Jest to zatem zbiór reporta¿y, recenzji, felietonów, opowiadañ,
legend, esejów… oraz ich wszelkich mo¿liwych kompilacji, czyli moje aborda¿e
w „najczystszej” postaci. Na stronach moich opowieœci o mieœcie Gryfa pojawi¹ siê wiêc
i fakty, i fikcja.

(…) Moje miasto budzi i zapisuje nostalgiê, podobnie jak podró¿ zabytkowym tramwajem
w zimowej szczeciñskiej mgle. Zapraszam do spojrzenia na ten gród oczami moich
bohaterek, a jednoczeœnie do przyjrzenia siê jego mieszkañcom, kszta³towanym w ten
trudny do okreœlenia, mityczny sposób, przez to miejsce o jak¿e nietuzinkowej historii,
którym prócz Polaków w³adali: Pomorzanie, Duñczycy, Szwedzi, Prusacy, Rosjanie,
Francuzi i Niemcy.”

Czy¿ mo¿e byæ lepsze zaproszenie do jeszcze jednego aborda¿u? I to w wykonaniu
Czytelnika!

Krystyna Rodzewicz, Aborda¿e szczeciñskie, seria:akcent,
Wyd. hogben, Szczecin 2020
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Kto z nas nie zna takich mocarzy literatury polskiej jak Adam Mickiewicz, Aleksander
hrabia Fredro, Stanis³aw Wyspiañski, Maria Konopnicka, Henryk Sienkiewicz, Boles³aw
Prus, Stefan ̄ eromski, Zofia Na³kowska, Maria D¹browska i kilka jeszcze innych nazwisk
luminarzy literatury? Te nazwiska znane s¹ wszystkim, którzy skoñczyli szko³ê podstawow¹.
Tylko jak siê okazuje, po lekturze ksi¹¿ki S³awomira Kopra, znaliœmy ich w tej wersji
szkolnej, spi¿owej, mocno okrojonej.  Jako niewzruszone przyk³ady idei, patriotyzmu,
cz³owieczeñstwa. Jednym s³owem kryszta³owe postaci do naœladowania, ani s³owa zaœ o ich
nietypowych zainteresowaniach, sk³onnoœciach czy obsesjach. A przecie¿ to tak¿e byli ludzie
z krwi i koœci, a nie tylko monumenty z br¹zu czy portrety spogl¹daj¹ce groŸnie ze œcian
szkolnych sal. Badacze literatury zapewne stwierdziliby, ¿e dzie³o istnieje samodzielnie,
w oderwaniu od ¿ycia jego twórcy. To prawda, ale jak¿e nudna i do tego czêœciowa.  Na
powstanie dzie³a mia³o bowiem wp³yw wiele czynników, oprócz historii, œrodowiska  tak¿e
doœwiadczenia ¿yciowe, zainteresowania czy orientacja seksualna twórcy. I w³aœnie ksi¹¿ka
S³awomira Kopra o tym mówi, o jak¿e ludzkim wymiarze spi¿owych postaci. O tym jak np.
Stefan ̄ eromski nie potrafi³ zalegalizowaæ swojego drugiego zwi¹zku, z którego na œwiat
przysz³a córka Monika, a Henryk Sienkiewicz dosta³ niez³a lekcjê ¿ycia od drugiej ¿ony Marii
(tych¿e w ¿yciu narodowego epopeisty by³o a¿ piêæ!) i jej niezwykle przebieg³ej matki. Koper
pisze tak¿e o Marii Konopnickiej i Marii D¹browskiej, które mia³y natury biseksualne – jak na
ich twórczoœæ wp³ynê³y zwi¹zki z kobietami? Jak w warunkach siermiê¿nego socjalizmu
funkcjonowa³y takie pary? Zastanawia siê nad labilnym charakterem Zofii Na³kowskiej, która
ca³e ¿ycie musia³a czuæ bicz nad sob¹, czy to w osobie twardej matki czy te¿ mê¿a
wojskowego wdra¿aj¹cego w domu pruski dryl, a na koñcu ¿ycia… prostej s³u¿¹cej bez
wykszta³cenia, dyktuj¹cej, z kim ma siê spotykaæ i gdzie wydawaæ ksi¹¿ki. Na tej liœcie blask
Aleksandra hrabiego Fredry nieco blednie z powodu literackiego œwintuszenia (znanego
sk¹din¹d z zapisów literatury drugiego obiegu). Czytelnicy ksi¹¿ki Kopra poznaj¹ te¿
zakamarki duszy Zbigniewa Nienackiego, który uczyni³ nieœmiertelnym Pana Samochodzika,
a nie potrafi³ rozwi¹zaæ swoich prywatnych spraw, czyni¹c bezdomn¹, kobietê, która
towarzyszy³a mu kilkadziesi¹t  lat.

Ciekawostki to czy raczej wœcibianie nosa pod ko³drê i szukanie sensacji? Z piedesta³u na
ziemiê? Moim zdaniem staliœmy siê bardziej tolerancyjni i wyrozumiali, a s³abostki znanych
ludzi (dziœ nazwalibyœmy ich celebrytami) traktujemy z przymru¿eniem oka. Czy¿ nie?

S³awomir Koper – „Sekretne ¿ycie autorów lektur szkolnych.
Nie tacy œwiêci, jak ich maluj¹”, Wydawnictwo Fronda, Warszawa 2020.

Biblioteczka polonisty

Z piedesta³u
na ziemiê?
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„Nagroda „Rejs Roku – Srebrny Sekstant” 2020 w tym roku bez g³ównego laureata!

To sytuacja wyj¹tkowa – precedens nie notowany od pierwszej edycji Nagrody w 1970

roku. Decyzja jury Nagrody podyktowana jest wp³ywem pandemii koronawirusa na

¿eglarsk¹ rzeczywistoœæ.

Wiêkszoœæ zaplanowanych projektów nie odby³o siê. Inne, nawet jeœli dosz³o do
rozpoczêcia, w znacz¹cy sposób zmieni³y swój przebieg, niektóre mia³y wrêcz charakter
„ucieczki” przed zaraz¹. W tym wyj¹tkowo ubogim, z powy¿szych powodów ¿eglarskim
sezonie, Jury rozpatrywa³o dziewiêæ kandydatur. Po przeprowadzeniu ich analizy i dyskusji,
postanowiono odejœæ od tradycyjnego podzia³u nagród. W zaistnia³ych okolicznoœciach, po
rozwa¿eniu wszelkich argumentów, podjêto trudn¹ decyzjê o nie przyznawaniu g³ównej
nagrody Srebrnego Sekstantu - Rejsu Roku 2020. Podczas obrad Jury zdecydowa³o
o przyznaniu czterech równorzêdnych Wyró¿nieñ RR 2020, oraz dwóch tradycyjnych
Nagrodach Specjalnych: PZ¯ i Bursztynowej Ró¿y Wiatrów Prezydenta Gdañska (…)

    •ród³o: pya.org.pl
*  *  *

   Wœród Wyró¿nionych 2020 znaleŸli siê dwaj nasi kapitanowie – Andrzej Górajek
i Marek Rajtar, którzy zorganizowali i poprowadzili jacht „Ocean B”
w piêcioetapowej wyprawie ze Szczecina, wokó³ Svalbardu z zamkniêciem pêtli
w Longyearbyen, stolicy archipelagu. Podczas tej wyprawy, 7 wrzeœnia 2020 r., polska
za³oga jachtu „Ocean B” przekroczy³a pod ¿aglami w drodze w stronê bieguna 82°37'N,
pokonuj¹c dotychczasowy rekord œwiata w ¿egludze jachtem na pó³noc, ustanowiony

Rejsy Roku PZ¯ 2020

Kolejne szczeciñskie sukcesy i akcenty

Szczeciñski Program Edukacji Wodnej
i ¯eglarskiej „Morze przygody

– z wiatrem w ¿aglach”
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w 2015 r. Dzieñ póŸniej osi¹gnêli 84°17?31?N, 29°52?74?E, ustanawiaj¹c nowy rekord
œwiata! Kpt. A. Górajek jest armatorem dwóch oceanicznych jachtów „Ocean A” i „Ocean
B”, bazuj¹cych na przystani Centrum ̄ eglarskiego (na zdjêciu), i specjalizuje siê w dalekich
rejsach arktycznych…

By³y te¿ inne szczeciñskie akcenty, w tym Wyró¿nienie 2020 dla polonijnego kapitana
Tadeusza Natanka, z Kanady, za rodzinny rejs na 15–metrowym katamaranie „Promyk”,
na trasie ponad 10 tys. Mm, z Toronto, rzek¹ Œw. Wawrzyñca przez wschodnie wybrze¿e
USA, archipelag Bahamów, Martynikê, Atlantyk, do Ko³obrzegu. Jak relacjonowa³ kpt.
Wojtek Jacobson, ich transatlantycka wyprawa zakoñczy³a siê w naszych portach,
odwiedzinami m.in. Trzebie¿y i  Szczecina, w Camping Marinie, i ostatecznie
w Ko³obrzegu. Wczeœniej, w 2006 r.,  kpt. T. Natanek prowadzi³ jacht „Nekton” (port
macierzysty Szczecin), przez NW Passage, p³yn¹c równolegle do jachtu „Stary” z JK AZS
Szczecin, z wroc³awsk¹ za³og¹ akademick¹ (Srebrny Sekstant  2006 r.).

Dla odmiany Nagrodê Specjaln¹ Prezydenta Miasta Gdañska „Bursztynow¹ Ró¿ê
Wiatrów” przyznano Szymonowi Kuczyñskiemu i Annie Jastrzêbskiej, za dwa
niecodzienne rejsy niewielkim 6–metrowym odkryto pok³adowym jachtem, pierwszy
z Gdyni do Œwinoujœcia, drugi  jako jesienny sp³yw Wis³¹ z Krakowa do Gdañska.
Przypomnê, ¿e Szymon (na zdjêciu), cz³onek JK Kamieñ Pomorski, to rekordzista œwiata w
transatlantyckich i wokó³ziemskich rejsach najmniejszym jachtem „Atlantic Puffin”,
wielokrotnie nagradzany miêdzynarodowymi i krajowymi nagrodami ¿eglarskimi, m.in.
¯eglarz i Rejs Roku 2017 i 2018 ZOZ¯ i Szczecina. Z kolei Nagrod¹ Specjaln¹ PZ¯
wyró¿niono Waldemara Heflicha, redaktora naczelnego miesiêcznika „¯agle”, przyjaciela
ZOZ¯, wielokrotnie goszcz¹cego
w naszym Okrêgu. To m.in. z jego inicjatywy nasz Szczeciñski Program Edukacji
Morskiej, realizowany wtedy przez ZOZ¯, zosta³ w 2011 r. uhonorowany presti¿ow¹
Nagrod¹ im. L. Teligi, któr¹ wrêcza³ nam wtedy razem z wieloletnim Sekretarzem PZ¯,
i sekretarzem Jury Nagród Rejsów Roku, œ.p. Zbigniwem Stosio, tak¿e
i naszym Przyjacielem… (obaj na zdjêciach) (WS).

  Serdecznie gratulujemy wszystkim wyró¿nionym i nagrodzonym. ̄ yczymy kolejnych
dalekich rejsów, i kolejnych sukcesów, w sezonie 2021 roku…

Prezes i Zarz¹d ZOZ¯…
Zdjêcia: Wies³aw Seidler



36

Tradycyjnie – z koñcem ka¿dego sezonu – przychodzi czas na podsumowanie
i uhonorowanie nagrodami czy pucharami najlepszych dokonañ ¿eglarskich
zakoñczonych w mijaj¹cym roku, w skali klubów i Okrêgów PZ¯, a tak¿e w skali
kraju (o Rejsach Roku 2020 PZ¯ ju¿ pisaliœmy). Takie rankingi prowadzi równie¿
od lat nasz ZOZ¯, a od 2016 roku Miêdzynarodowe Nagrody ¯eglarskie
Szczecina funduje tak¿e Prezydent Miasta, spoœród nominacji wybranych przez
specjaln¹ Kapitu³ê. Fundatorem dwóch z tych Nagród – za Rejs Roku i dla
¯eglarza Roku, jest ZOZ¯. W³aœnie od 10 stycznia br. mo¿na bêdzie zg³aszaæ
kandydatów –- naszych ¿eglarzy, do Nagród za osi¹gniêcia dokonane w roku 2020.
Przypomnê, ¿e w dotychczasowych czterech edycjach laureatami „naszych” Nagród
Szczecina, czyli Rejsów Roku i dla ¯eglarza Roku, byli kolejno: w 2016 – Sz.
Kuczyñski i C. Wolski, w 2017 – W. Byliñski i A. Lisiecki, w 2018 – M. Stodulski
i Sz. Kuczyñski, a w 2019 – W. „Bolo” Maleika i J. „Asia” Pajkowska (na
zdjêciach). Kto do³¹czy do nich tam razem? Zg³oœ swoje kandydatury… (WS)

Zdjêcia – archiwum ZOZ¯ i organizatorzy

*  *  *

Mimo swoich zawirowañ i niepewnoœci rok 2020 obfitowa³ w ¿eglarskie
wydarzenia i osi¹gniêcia. Teraz przysz³a pora na ich podsumowanie i wyró¿nienie.
Przed nami 5. edycja Ile uda³o siê osi¹gn¹æ w jak¿e krótkim ale intensywnym
sezonie i czyje dokonania zapisa³y siê na kartach ¿eglarskiej historii naszego regionu,
przekonamy siê ju¿ niebawem. Ju¿ 10 stycznia 2021 rozpocznie siê nabór
kandydatów do Miêdzynarodowych Nagród ̄ eglarskich Szczecina, a formularze
bêd¹ przyjmowane do 15 lutego 2021. Zwyciêzców poznamy podczas gali
wrêczenia nagród, która odbêdzie siê 27 marca 2021.

Tym razem Nagrody zostan¹ wrêczone w dziewiêciu kategoriach:
• Nagroda G³ówna – Nagroda im. kapitana Ludomira M¹czki;
• Rejs Roku – Nagroda imienia Wyszaka (fundatorem nagrody jest ZOZ¯):
• ̄ eglarz Roku (fundatorem Nagrody jest ZOZ¯);
• Regatowiec Roku – Nagroda imienia kapitana Kazimierza Kuby Jaworskiego;
• Popularyzator ̄ eglarstwa - Nagroda imienia kapitana Kazimierza Haski;
• Nagroda Kota Umbriagi;
• Wydarzenie ̄ eglarskie;
• ̄ eglarska Nagroda Specjalna;
• Trener Roku.

Miêdzynarodowe Nagrody ¯eglarskie Szczecina 2021!

Zg³oszenia do 15 lutego
– Gala ¯eglarska 27 marca…
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Zg³oszenia prowadzone bêd¹ za poœrednictwem elektronicznego formularza oraz
drog¹ pocztow¹. Zg³oszenia do poszczególnych nagród potrwaj¹ do 15 lutego.
Kandydatów mog¹ zg³aszaæ mieszkañcy Szczecina, województwa
zachodniopomorskiego i Pomorza Przedniego, a w przypadku Nagrody imienia
kapitana Ludomira M¹czki, tak¿e mieszkañcy ca³ej Polski. Prócz tego kandydatów
zg³aszaæ mog¹ tak¿e: cz³onkowie kapitu³y oraz instytucje publiczne, zwi¹zki,
stowarzyszenia, fundacje, organizacje i kluby ¿eglarskie. Spoœród nades³anych
kandydatur wy³onieni zostan¹ nominowani do poszczególnych wyró¿nieñ.

Miêdzynarodowe Nagrody ̄ eglarskie Szczecin s¹ uk³onem w kierunku œrodowiska
¿eglarskiego i maj¹ na celu popularyzacjê ¿eglarstwa i jego tradycji; uhonorowanie
wa¿nych osi¹gniêæ ¿eglarskich (w tym zwi¹zanych z Pomorzem Zachodnim
i Pomorzem Przednim); kszta³towanie i rozwijanie œwiadomoœci morskiej,
i wyró¿nienie dokonañ w dziedzinie wychowania morskiego dzieci i m³odzie¿y.

Organizatorzy: ̄ egluga Szczeciñska Turystyka Wydarzenia i Sail Szczecin 2021

Pe³ne informacje i druki zg³oszeñ kandydatów na: nagrodyzeglarskie.szczecin.pl.
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Zima
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uczestnicy pracowni
plastycznej
pod kierunkiem
Magdy Kucharskiej
Pa³ac M³odzie¿y
– Pomorskie Centrum
Edukacji

Fot.  Archiwum Pa³acu M³odzie¿y
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