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Aktywnos¢ fizyczna, a raczej jej brak,
w czasie pandemii

Podejmujac prébe rozwazania na temat jednej z najwazniejszych dziedzin naszego
zycia jaka stanowi aktywnos$¢ fizyczna i to w obliczu panujacej Swiatowej pandemii,
warto na wstepie przypomniec krétkie stwierdzenie; ,,ruch jest w stanie zastgpi¢ wiele
lekéw, natomiast zaden lek nie jest w stanie zastgpi¢ ruchu”. Innym hastem,
popularnym wsréd sympatykéw biegania, czy raczej fanatykéw tej dyscypliny, dla
ktérych bieganie stalo si¢ sensem zycia; ,,nie ma choroby ktérej nie mozna wybiegac”.
W obu przypadkach dla jednych jest to prawda najprawdziwsza, drudzy traktuja takie
okreslenia aktywnosci fizycznej z lekkim przymruzeniem oka, ale jest i trzecia grupa,
ktéra absolutnie neguje pozytywny wplyw aktywnosci fizycznej na nasz dobrostan.

Czym jest aktywnos¢ fizyczna i co nam daje

Korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej sa oczywiste, ogélnie przyjete
1 zaakceptowane. Przy optymalnym poziomie stymuluje prawidtowy rozwdj fizyczny,
zabezpiecza potrzeby ruchowe, wzmacnia wydolno$¢ serca, uktad migSniowy, stawowy
1 kostny. Udowodniono, ze osoby aktywne, w poréwnaniu do oséb mato aktywnych,
cieszg si¢ lepszym samopoczuciem, rzadziej odczuwajg dolegliwosci psychiczne lub
fizyczne, takie jak obnizony nastrdj czy bdle gtowy, s3g mniej zmeczone codziennymi
czynnoS$ciami. U os6b z racji regularnie podejmowanej aktywnosci, stwierdzono
mniejszy poziom tkanki ttuszczowej ktéra, jak donoszg badania, okazuje si¢ jedng
z gléwnych przyczyn depresji i braku samoakceptacji. Wydawac by sie moglo, ze
problem ten dotyczy tylko os6b mtodocianych, ale jak si¢ okazuje, dotyczy on
wiekszosci spoteczeristwa na kazdym etapie zycia. Cwiczenia fizyczne maja takze
zdecydowany wptyw na uktad immunologiczny naszego organizmu. Jednakze, ze
wzgledu na zozony charakter zaleznosci miedzy aktywnoscig fizyczng,

a funkcjonowaniem uktadu odpornosciowego, kluczowg kwestig staje si¢ odpowiedni
dobdr ilosci, objetosci 1 intensywnosci ¢wiczen dla danej osoby oraz wiasciwe do nich
przygotowanie. Aktywnos$¢ fizyczna w potocznym odbiorze kojarzy si¢ z intensywnym
uprawianiem réznych dyscyplin sportowych. Tymczasem nie trzeba by¢ wytrawnym
kulturysta, biegaczem, kolarzem czy doskonalym ptywakiem, aby osiagna¢ poziom
aktywnosci fizycznej, ktéry pozytywnie wplynie na nasze zdrowie i zmniejszy ryzyko,
lub wrecz wyeliminuje choroby cywilizacyjne.

Warto powolaé si¢ na badania i wytyczne Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
ktéra w odniesieniu do dzieci i mtodziezy w wieku 5-17 lat rekomenduje
podejmowanie aktywnosci fizycznej o charakterze tlenowym i umiarkowane;j
intensywnosci trwajgcej co najmniej 60 minut codziennie, ktdrej celem jest
zaspokojenie podstawowych potrzeb rozwojowych 1 zdrowotnych. W wytycznych
WHO pojawia si¢ pojecie akumulacji aktywnosci fizycznej. Odnosi si¢ ono do
realizacji celu, jakim jest 60 minut aktywnosci dziennie, ale w podziale na kilka
krétszych jednostek czasu (np. 2 razy po 30 minut), a nastepnie ich zsumowanie.
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WHO zaleca réwniez podejmowanie intensywnej aktywnosci wzmacniajacej kosci

i migénie, ktéra powinna by¢ realizowana trzy razy w tygodniu, w postaci gier, zabaw
ruchowych, réznych dyscyplin sportowych, np. squash, gra w koszykéwke, pitke
nozna.

Wedtug rekomendacji WHO minimalna aktywno$¢ fizyczna oséb dorostych powinna
obejmowaé wykonywanie prac domowych i innych form ruchu o niskim nasileniu.
Ponadto, w celu poprawy krazenia, stanu kosci, zwigkszenia sity migsni i poprawy
zdrowia psychicznego dorosli powinni wykonywac¢ éwiczenia aerobowe, tzw. tlenowe
o r6znej intensywnosci przez 150 minut w tygodniu, jednorazowo przez co najmniej 15
minut. Aby osiggnac jeszcze wigksze korzysSci zdrowotne zaleca si¢ zwiekszenie
umiarkowanej, tlenowej aktywnosci fizycznej do 300 minut tygodniowo lub 150 minut
intensywnych ¢éwiczen anaerobowych w tygodniu. Prostym testem, czy ¢wiczenia majg
charakter aerobowe jest fakt, ze podczas ich realizacji, wzrasta ilo$¢ uderzen serca
i wigcza sie termoregulacja organizmu (zaczynamy si¢ pocic), jednak nadal jesteSmy
w stanie normalnie rozmawiaé. Przykladéw éwiczerh mozemy wymienia¢ w
nieskoriczono$¢: nordic walking, plywanie, gra w tenisa, jogging, taniec, ale takze
szybki spacer czy intensywne prace domowe (sprzatanie, grabienie, od$niezanie).
Podczas wykonywania ¢wiczef intensywnych nasz oddech przyspiesza i staje si¢
ciezszy, a zwykla rozmowa staje si¢ raczej niemozliwa. Zalecenia dla os6b dorostych
obejmujg réwniez ¢wiczenia sifowe angazujace rézne partie miesniowe, ktére powinno
wykonywa¢ si¢ co najmniej 2 razy w tygodniu.

Tymczasem wg WHO aktywnos¢ fizyczna w naszym kraju jest na bardzo niskim
poziomie i w rankingu pafistw europejskich zajmujemy miejsca ktére raczej nie daja
powodu do dumy. Ponad 50 procent dorostych i blisko 80 procent miodziezy rusza si¢
za malo wynika z danych Swiatowej Organizacji Zdrowia. Ale nie jest to problem
zaobserwowany tylko w Polsce. Zdaniem WHO na calym §wiecie mozna by uniknaé
5 miln przypadkéw przedwczesnej Smierci, gdyby ludzie byli aktywni fizycznie.
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Ponadto brak ruchu i wynikajace z tego choroby kosztujg systemy opieki zdrowotnej
na naszej planecie blisko 54 mld dolaréw rocznie.

Jakie obostrzenie

Obecnie, zgodnie z obowigzujgcymi zaleceniami z powodu epidemii COVID-19
w wiekszos$ci jesteSmy zmuszeni pozostaé w domach. W tym czasie wyzsze uczelnie,
szkoty i przedszkola funkcjonujg w ograniczonym zakresie. Zamkniete sa kina, teatry,
puby, restauracje, kawiarnie. Wiele os6b wykonuje prace zdalnie, niektérzy przebywaja
na $cistej kwarantannie. Takie miejsca jak parki, place zabaw, sitownie, takze te ,,pod
chmurkg”, sale fitness w ktérych zwykle jesteSmy aktywni sg czasowo zamknigte.
Oczywiscie trudno jest komentowac kuriozalng decyzje o zakazie wyjScia do lasu. Na
szczescie, w tym przypadku, sytuacja nie trwalo zbyt dlugo.

Pozostawanie przez dluzszy czas w domu czy, co przeciez ma czesto miejsce,

w niewielkim mieszkaniu nie sprzyja aktywnoSci fizycznej, a tak naprawde, niczemu
nie sprzyja, no, moze poza zacie$nianiu rodzinnych wiezi. Siedzacy tryb zycia i niski
poziom aktywnosci fizycznej maja negatywny wplyw na nasz zdrowie a takze
samopoczucie. Dodatkowo narazeni jesteSmy na stres zwigzany z izolacjg czy tez sama
sytuacjg pandemii i wiadomos$ciami jakie do nas docieraja lub ich brakiem, czy wrecz
dezinformacja odno$nie obecnej sytuacji ,,na froncie”. Kolejnym aspektem, ktéry
dodatkowo negatywnie wplywa na nasza psychike jest niemozno$¢ realizowania
plandéw i celéw, ktére dla wigkszoSci z nas sg motorem, drogowskazem, sensem zycia.
Mam na mySli plany zwigzane z urlopem, feriami, spotkaniami towarzyskimi, tak
zwyczajnie, brakuje kontaktu z drugim cztowiekiem...

Ale wracajgc do aktywnosci fizycznej lub jej braku, najbardziej niepokojace sg
sygnaly méwiace o tym, ze dla wiekszosci, znaczy 75-80proc. dzieci i mtodziezy
szkolnej, zajecia z wychowania fizycznego w ramach programu szkolnego, byly jedyna
aktywnoScig fizyczng w tygodniu. Przerazajace? Ale prawdziwe! Czy pokolenie lat 60-
70-80 pamigta gwar na kazdym boisku, skwerku, placu zabaw do p6Znych godzin
wieczornych? Czy pamig¢ta jaka byta najwieksza ,.kara” dla dziecka ktére coS§
przeskrobato, zbroilo, nie posprzatato po sobie? Zakaz wyjscia na podworko! Tak, tak,
pewne czytajac uSmiechasz si¢ pod nosem z sentymentem do tamtych czaséw, ale to
juz nie wrdci... Nalezaloby zadaé sobie pytanie: co mamy powiedzie¢ w obecnej
sytuacji? Zaje¢ w szkole z wychowania fizycznego nie ma, bo szkota zamknieta, wy;js¢
z domu nie mozna do godziny 16.00, a po 16.00 ciemno... nic tylko siedzie¢ w domu,
robi¢ zajecia lekcyjne online a po lekcjach mam spokdj, jestem tylko ja, méj komputer,
tablet, smartfon... Ja nie strasze, ostrzegam. Jezeli nie bedziemy reagowac, wspierac,
mobilizowad, ale i dawac przykiad swoja postawa, obecna sytuacja moze mieé
nieodwracalne skutki w rozwoju mtodego cztowieka...

Jak sobie radzi¢ w dobie pandemii koronowirusa

Izolacja epidemiologiczna polega na unikaniu potencjalnych Zrédet zakazenia.
W przypadku COVID-19 s3 to niestety inni ludzie. To jest powdd ograniczenia do




niezbednego minimum kontaktéw oraz przebywania w skupiskach innych ludzi,

w konsekwencji odwolywane zostaly imprezy, zajecia sportowe, a takze zamknigte
wszystkie obiekty sportowe, nie wytgczajac basendéw, hal sportowych czy salek
korekcyjnych bedacych w zasobach szkét i uczelni wyzszych.

Oczywiscie nie powinniSmy popadaé w panike, ale unikajmy skupisk ludzkich. Jesli
chcemy ¢wiczy¢ w miejscach publicznych, niech zdrowy rozsadek wygra z checig
obcowania z innymi wspotéwiczacymi. Zajecia w sitowni czy innych zamknietych
obiektach, nawet przy zachowaniu Srodkéw bezpieczenistwa sgq doS¢ ryzykowne.
Starajmy si¢ wybiera¢ gtéwnie ruch na §wiezym powietrzu i robmy to indywidualnie,
lub, co polecam, z domownikami, pami¢tajac jednak, ze musimy si¢ stosowaé do
aktualnych zalecen a jezeli jesteSmy na kwarantannie, to absolutnie nie mozemy
opuszcza¢ domu.

I tu rodzi si¢ najwigkszy problem, co innego gdy przebywamy w zaciszu domowym
z wlasnej woli, co innego gdy taki stan rzeczy nam si¢ narzuca. Nie mamy wyjscia,
musimy si¢ z tym pogodzi€ 1 przetrwac, wszak po najwiekszej burzy wychodzi stonce.

Ale aby tym stoficem si¢ cieszy¢, powinniSmy, a wrecz oSmiele si¢ powiedziec,
jesteSmy zmuszeni do zmiany nawykow, zaktadajac, ze nie byty one zgodne z ogdlnie
przyjetymi standardami. A moze czas pandemii bedzie tym czasem, ktéry odmieni
twoje zycie 1 podejscie do niego.

— Pierwszg nasza decyzjg powinno by¢ dostosowanie swojej diety (wszystkich
domownikéw?) do aktualnego poziomu aktywnosci fizycznej. Jezeli cwiczymy mniej,
to jemy mniej. Z kolei, jezeli zaczynamy ¢wiczy¢ wigcej, to mozemy sobie pozwolié
na wigcej - z wyjatkiem sytuacji, gdy chcemy zredukowac¢ naszg masg ciala, i nie
0 mase¢ mig$niowq tu chodzi. Warto wykorzystac ten czas na zadbanie o jakoS¢ swojej
diety. Trzeba zredukowaé produkty o watpliwej jakosci odzywczej, a w drugiej
kolejnosci wigczy¢ aktywnos¢ fizyczng. Mamy sporo czasu, pobawmy si¢
w wyliczenie naszego dziennego zapotrzebowania energetycznego, proste wzory do jej
obliczania sg dostepne za pomocg jednego klikniecia w klawiatur¢ komputera. To moze
by¢ ciekawe 1 zabawne do§wiadczenie, ktére absolutnie nikomu nie sprawi trudnosci
a korzysci mogg by¢ bardzo wymierne.

— Kolejnym krokiem jest zatroszczenie si¢ o nasze pociechy. Male dzieci, ktére tak
naprawde sg w cigglym w ruchu: biegaja, skacza, wspinajg si¢, taiicza, Spiewaja. To
nie tylko aktywnoS¢ fizyczna, dzieci wyrazajg w ten sposob takze swoje uczucia
1 przetwarzajq przezycia. Trudno jest im usiedzie¢ w miejscu. Az trudno sobie
wyobrazié, ze dziecko ma zakaz wyjscia z domu. Jak sobie z tym poradzi¢? Pozwolmy
im na to, pozwélmy im na kazda aktywno$¢ na jaka majg chec, badZzmy kreatywni, nie
masz pomystu? Wspomoz si¢ ré6znego rodzaju platformami ktére sg dostgpne
w internecie i dedykowane dla dzieci z podzialem na kategorie wiekowe;
»Alternatywne lekcje WF” z naszg znakomitg tyczkarka Monikg Pyrek, ,,Maty
sportowiec w domu”, ,,WF dla dzieci” 1 wiele innych. Jezeli ped do aktywnosci
fizycznej bedzie ttumiony, niespozyta energia roztadowuje si¢ w agresywnym
zachowaniu lub depresji. Nie bdjmy si¢ ¢wiczy¢ z dzieckiem, to dla niego bardzo
wazne. Nie badZmy, rodzicem, opiekunem, ktéry dla chwili wiasnego spokoju
czestokroé pozwalajg dzieciom na ogladanie filmikow, gier lub ,,siedzenia” na czatach
w mediach spoleczno$ciowych.
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- Osoby nieco starsze i doroste, borykaja si¢ z zamknietymi sitowniami i klubami
fitness. Ale jak sama nazwa wskazuje, sitownie stuzg gtéwnie do treningu sitfowego,

a ich substytutéw w warunkach domowych jest naprawde sporo. Mogg to by¢
¢wiczenia rozciggajace, izometryczne, koncentryczne, ekscentryczne, wzmacniajace
nasze mi¢snie, ¢wiczenia core stabillity czy kalistenika - wykorzystujace naturalne
obcigzenia naszego ciata. A jak naszego cial mamy za mato, mozemy zaangazowaé
dodatkowe ,,0bcigzenie” w osobie partnerki, partnera czy wspominanych wyzej dzieci.
Mozemy postuzyc sie takze platformami internetowymi, ktére proponujg wrecz
imponujacy wachlarz réznego rodzaju aktywnosci, a w obecnej sytuacji staty sie
najpopularniejsza formg propagowania aktywnego, zdrowego stylu zycia, na ktérych,
jednorazowo na tzw. ,,lajfie” potrafi zalogowac si¢ kilkanascie tysigcy os6b! Pani
Chodakowska, pani Lewandowska to tylko jedne z wielu trenerek ktérym mozemy
tylko podzigkowac za to ze s3 i stuzg pomoca. Ciekawg propozycja ktéra w ostatnim
czasie robi zawrotng kariere jest schtadzanie catego ciata w otwartych akwenach
wodnych, zwanych potocznie morsowaniem. Osobiscie polecam i popieram w calej
rozciagltosci. Pamigtajmy jednak o przestrzeganiu zasad panujacych w tej specyficzne;j
aktywnosci a przede wszystkim o zdrowym rozsadku.

— Osoby, ktére nigdy nie uprawial zadnego sportu, a dotychczasowa aktywnos$¢
fizyczna byta w bardzo ograniczonym zakresie, zeby nie powiedzie¢ na zerowym
poziomie a sg zmotywowane, majg postanowienie zmiany swojej postawy i nawykow
juz jest wygranym. Zakladajac, ze nie wiemy zbyt wiele w temacie aktywnosci,
najlepszym i chyba jedynym rozwigzaniem bedzie skonsultowanie si¢ z trenerem
personalnym, tak, mozemy online. Ale zasada w tym przypadku jest zawsze bardzo
prosta: jezeli méwimy o zajeciach na zewnatrz, to Swietnym poczatkiem sg zwykle
spacery, podczas ktérych juz stymulujemy nasz organizm do wiekszej pracy. Nastepnie
przechodzimy do marszobiegéw, by w naturalny sposéb doj$¢ do spokojnych biegéw
metoda ciggla. Warunek, nie mamy zdecydowanej nadwagi i przeciwwskazaf do
biegania. Przebiegniecie swoich pierwszych 5 km dla osoby z poziomu kondycyjnego
zera zajmie od 2 do 3 tyg. regularnych ¢wiczen. Ale warto... Bedac w domu, idealnym
rozwigzaniem byloby zaopatrzenie si¢ w urzadzenie stacjonarne typu rower, orbitrek,
biezna mechaniczna czy ogloszone nie tak dawno, urzagdzeniem cardio 2020 roku,
ergometr wio$larski. Zasada rozpoczecia zajeé na tych urzadzeniach jest podobna jak
z poczatkiem biegania, zaczynamy lekko, wolno, krétko i stosunkowo, w miare
uplywajacego czasu, systematycznie mozemy podnosic te trzy czynniki, najlepiej pod
kontrolg i po konsultacji z osobami ktére posiadajg w tym temacie szerokg wiedze.

— Podsumowujac, jak powinna wyglada¢ aktywnos¢ fizyczna w dobie pandemii ale
nie tylko? Pierwsza i najwazniejsza zasada to taka, aby nasze zajecia realizowane byly
indywidualnie lub w towarzystwie domownikéw. Sport ma nam sprawiaé przyjemnos$¢é
i pomdc przetrwad ten trudny czas w nieco lepszej kondycji psychofizycznej. Ze
wszystkich sit staramy sie¢ redukowac czas ktéry spedzamy w pozycji siedzacej lub, co
gorsza, w pozycji lezacej. Kazda inna pozycja spowoduje, Ze nasze cialo bedzie
aktywne a co za tym idzie zdrowsze, a zdrowie? A zdrowie bylo, jest i bedzie
najwazniejsze...

A ja? A ja powiostuje na sucho w domu, na ergometrze wioSlarskim, bo chce, bo
wiem, bo musze...




Nauczycielka
wychowania fizycznego
proponuje:

Cwiczenia z arkuszem gazety;

1.

Rozgrzewka/taniec na gazecie; wlgcz ulubiong muzyke,

UTRUDNIENIA;

A) 7167 gazete i taicz trzymajgc ja nad glowa,
B) na ramieniu,
C) na otwartej dtoni.

2.

3.

4.

14.

Zgniatanie arkusza gazety stopami; rozkladamy arkusz gazety i ponownie
zgniatamy.

Podnoszenie zgniecionego arkusza naprzemiennie (prawg raz lewg stopa)
podnosimy zgnieciony arkusz gazety.

Formujemy z gazety kul¢ i przektadamy ja z dfoni do dfoni nad glowa, z tytu
(za plecami), wokot szyi ,wokét tutowia, wokot kolan ,pod kolanami
unoszgc noge.

Podrzucanie i tapanie gazetowej kulki jednoracz i oburgcz (utrudnienie
poprzez podrzucanie kuli, klasnigcie i ztapanie).

Zgniatanie dwoch arkuszy gazety w kule - jednoczes$nie prawg i lewa reka.
Przeskakiwanie przez roztozong gazete do przodu ,do tytu, w bok na jednej
lub dwéch nogach.

. Skfadanie stopami gazety w jak najmniejszy kwadrat.
. Rzuty papierowa kulg do celu ,na odlegtosc.

10.
11.
12.
13.

Podrzucanie gazety stopami w siadzie.

Przesuwanie gazety stopami do przodu do tytu.

Przektadanie gazety pod nogami w pozycji lezacej -tytem.

W lezeniu tytem ze zgietymi nogami, przektadanie gazety unoszgc biodra
w gore.

Z oderwanego kawatka gazety zrobi¢ malq kulke i w lezeniu na brzuchy
dmucha¢ w kulke tak aby si¢ przesuneta do przodu ( w parach : lezymy na
przeciwko siebie).
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15. Zrobi¢ kilka matych kulek i utozy¢ na podtodze np. swoje imig, figure

geometryczng, kwiatek itp.

16. Cwiczenie uspokajajace -mate kulki wklada¢ do butelki az si¢ zapetni.

TWOJE IMIE TO TWOJ ZESTAW CWICZEN!

1. wykonaj rozgrzewke
2. zapisz na kartce swoje imie, kazdej literze twego imienia przyporzadkuj ¢wiczenie.
3. zapro§ rodzicéw, meza, dzieci do ¢wiczen.

Zestaw ¢wiczen przyporzadkowanych literze imienia;

NNGg<COHNRVOZZCT A= "I QRETQR B>

5 pompek

15 przysiadéw

30 sekund bieg w miejscu kolana wysoko (skip a)
5 padnij powstan do podporu

10 podskokéw z poétprzysiadu

20 pajacykow

10 dowolnych brzuszkéw

10 wspiec na palce

30 sekund krzesetka o Sciang

10 padnij powstan do petnego lezenia

5 pompek

10 ,,pajacykow”

20 dowolnych brzuszkéw

15 wspiec na palce

20 sekund ,,deska” (plank na prostych rekach)
20 pajacykow

— 20 pompek

15 dowolnych ,,brzuszkéw”

8 padnij powstan do petnego lezenia

5 marsz na rekach do lezenia i powr6t

30 sekund krzesetka o Sciang

— 1 ,,pajacyk”

30 sekund biegu w miejscu kolana wysoko (skip a)
— 1 przysiad

— 5 pompek

Beata Cesarz
nauczyciel dyplomowany
Technikum Ekonomiczne
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Wspieranie dziecka z nadwagg
i otyloScia w spolecznosci szkolnej®

Praca zbiorowa pod redakcja Anny Oblacinskiej

Rozdziat VI

Przyklady scebariuszy zajeé z uczniami
Scenariusz nr 1: klasy III-IV szkoly podstawowej
Temat: Co ludzie jedzg i dlaczego — raport ufoludka

Zadania

1. Zastanowienie si¢ nad przyczynami majacymi wplyw na to, co jedza ludzie.

2. Analiza sytuacji i przyzwyczajen zwigzanych z jedzeniem, ktére przeszkadzaja
W utrzymaniu masy ciata.

Pomoce

* arkusze papieru;

* flamastry

Czas: 45 minut.

Przebieg zajeé

Wprowadzenie

Nauczyciel zaprasza uczniéw do zabawy w tworzenie literatury, okre§lanej mianem
science fiction, gdzie pojawiaja si¢ osobnicy i sytuacje, ktérych nie ma w naszym
rzeczywistym Swiecie.

Cwiczenie 1.

Praca w matych grupach.

Nauczyciel proponuje dobranie si¢ w 5—6-osobowe grupy i przekazuje nastgpujaca
instrukcje:

,»Na Ziemi¢ przylecial wystannik z innej planety, ktéry ma sporzadzi¢ raport
o r6znych zachowaniach ludzi, m.in. sprawdzié, co ludzie na Ziemi jedza i dlaczego.
Prosi was o pomoc i chce, abyScie caty dzien towarzyszyli wymys$lonej przez was
osobie, a potem przygotowali informacje o tym:

* co ta osoba jadta;

* kiedy to jadia;

* gdzie to bylo (miejsce);

* dlaczego tak robita”.

Nauczyciel zapisuje pytania na tablicy, a nastepnie prosi uczniéw, aby odpowiedzi

zanotowali na kartce.
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Cwiczenie 2.

Praca w matych grupach.

Po zakoniczeniu Cwiczenia 1. nauczyciel zacheca uczniéw, aby pracujac dalej
w tych samych grupach, przygotowali raport ,,Co ludzie jedza i dlaczego”, ktéry
ufoludek wysle na swojg planete. Informuje, ze najlepiej bytoby, gdyby raport miat
zartobliwg forme, i prosi, aby uczniowie potraktowali to jak zabawe.

Prezentacja pracy grup na forum klasy.

Zakonczenie zajeé

W podsumowaniu podkreslamy, ze jedzenie jest niezbedne do zaspokajania
potrzeby gtodu, ale czgsto jemy z powodu przyzwyczajen, nawykow, takomstwa,
ktére nie stuzg zdrowiu i mogg nam utrudniaé utrzymanie odpowiedniej masy ciala.
Nauczyciel prosi ucznidéw, aby przypomnieli sobie produkty zywnosciowe, ktdre
wymysSlona przez nich posta¢ jadta przez caly dzien, i powiedzieli, ktére ich zdaniem
sg dla niej niezbedne, a z ktérych mogtaby zrezygnowac. Nauczyciel uzupetnia
informacje na temat produktéw niezbgdnych dla zdrowia i tych, ktére mozna
wyeliminowad. Zacheca uczniéw do zastanowienia si¢ w domu, ktére ze
swoichprzyzwyczajeri dotyczacych jedzenia chcieliby zmieni¢. Proponuje, aby
opowiedzieli o lekcji rodzicom. Moze przedyskutowac z uczniami zagadnienie,

z jakich produktéw mozna zrezygnowac bez szkody dla zdrowia.

Uwagi

W trakcie pracy uczniéw nad raportem ,,Co ludzie jedza i dlaczego” nauczyciel
moze rozda¢ im karteczki z zagadnieniami, ktére mogt opisywac przybysz z innej
planety:

* dlaczego ludzie jedza, siedzac przed telewizorem:;

* czym si¢ rézni restauracja od kina;

* dlaczego w cukierniach i lodziarniach czesto sa kolejki.

Scenariusz nr 2: klasy I-II1 gimnazjum
Temat: Planowanie dzialan dla poprawy zdrowia

Zadania

1. Omoéwienie czynnikéw, ktére dobrze i Zle wptywaja na zdrowie uczniéw.

2. Zachgcanie uczniéw do refleksji — co mogliby zrobi¢ w najblizszym czasie dla
poprawy swojego zdrowia i samopoczucia.

3. Stworzenie planu dziatan prowadzacych do osiggniecia prozdrowotnego celu.

4. Sprawdzenie, czy osoby z nadwaga/otyloScia wyrazajg gotowos¢ do zajecia sie
rozwigzaniem tego problemu (w zaleznoSci od potrzeb).

Pomoce:

* arkusze papieru;

* flamastry;

* arkusz ,,Planowanie” dla kazdego ucznia w klasie (zalgcznik).

Czas: 45 minut.




Przebieg zajeé

Cwiczenie 1.

1. Praca w grupach.

Uczniowie dobierajg si¢ w 5—6-osobowe grupy. Na duzym arkuszu, podzielonym
na dwie czesci, wypisujg czynniki, ktére maja pozytywny wplyw na zdrowie
i samopoczucie (jedna czes$¢ arkusza), oraz czynniki, ktére maja negatywny wplyw
(druga czes¢ arkusza). Nastepnie nauczyciel proponuje, aby zastanowili sie, na ktére
z tych czynnikéw sami maja wptyw i podkreslili je (10 min).

2. Nauczyciel zaprasza uczniéw do zaprezentowania efektéw pracy w grupach.
Wyniki przedstawia ta grupa, ktéra zglosi si¢ pierwsza, po czym — jako uzupetnienie
do swojego arkusza — dopisuje czynniki zaproponowane przez inne grupy.
Nauczyciel tez zgtasza swoje propozycje, jesli jego zdaniem w prezentacji uczniow
zabraklo czynnikéw waznych (patrz uwagi ponizej). Kazda grupa uzupetnia swéj
arkusz o czynniki, ktérych nie byto na jej liScie (10 min).

Cwiczenie 2.

Kazdy z uczniéw ma zastanowic si¢, co mogiby zrobié, aby poprawi¢ stan swojego
zdrowia, oraz wybrac z listy jeden z podkreslonych czynnikéw, nad ktérym chciatby
popracowac (5 min).

Cwiczenie 3.

Praca indywidualna.

Nauczyciel rozdaje uczniom arkusz ,,Planowanie”. Prosi o wypelnienie go
i zaplanowanie dziatan tak, aby uczniowie mogli zrealizowa¢ swéj cel (15 min).

Zakonczenie zajec

Nauczyciel proponuje dokoficzenie (w razie potrzeby) wypetniania arkusza
,Planowanie” w domu oraz zach¢ca uczniéw do podjecia dziataih umozliwiajacych
zrealizowanie ich celu. Prosi o zachowanie arkusza i zapowiada powr6t do pracy
z arkuszem w najblizszym czasie.

Uwagi

ad Cwiczenie 1. Po prezentacji nauczyciel pyta ucznidéw, czy zasadne jest dodanie do
listy czynnikéw wplywajacych na zdrowie, takich jak: jedzenie duzej ilosci stodyczy,
picie stodkich napojow, przesiadywanie przed komputerem i in. (jesli ich zabrakto).

ad Cwiczenie 2. i 3. Jesli w klasie jest osoba z nadwaga lub otyta, nauczyciel
moze zapyta¢ w rozmowie indywidualnej, jaki cel wybrata. Jesli wigze si¢ on
z obnizeniem masy ciata — moze zapyta¢ ucznia, czy potrzebuje pomocy,

i zaproponowaé mu wspoétdziatanie. Jesli wybrany cel nie wiaze si¢ z dziataniem,
ktérego wynikiem ma by¢ obnizenie masy ciala, warto poprosi¢ pielegniarke szkolng
lub rodzicéw dziecka, aby zorientowali si¢, czy uczen zdaje sobie sprawe ze swojego
problemu, czy rozumie zagrozenie (faza prekompetencyjna), czy moze nie widzi
mozliwoSci zajecia si¢ problemem (nie czuje si¢ na sifach). Taka diagnoza pomoze
nauczycielowi, rodzicom i specjalistom zdecydowac o rodzaju wsparcia dla osoby

z nadwagg lub otyloscig. Wazne jest jednak, aby w trakcie ¢wiczenia nie naciskaé na
podjecie dzialan w omawianym zakresie.

Scenariusz opracowano na podstawie: Woynarowska B. (red.), (1995), Edukacja
zdrowotna w szkole, Warszawa: Polski Zesp6t ds. Projektu Szkota Promujaca
Zdrowie.
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Scenariusz nr 3: klasy I-III gimnazjum

Temat: Co ulatwia, a co utrudnia dzialania prozdrowotne
Zadania

1. Zastanowienie si¢, co pomaga, a co utrudnia
podejmowanie zaplanowanych dziatan prozdrowotnych.
2. Okreslenie czynnik6w wzmacniajacych

dziatania prozdrowotne.

Pomoce

* arkusz papieru;

e arkusze ,,Planowanie”,

ktére uczniowie wypetniali

na poprzednich zajeciach.

Czas: 45 minut.

Przebieg zajeé

Nauczyciel informuje, ze lekcja jest kontynuacja pracy z arkuszem, na ktérym
uczniowie planowali wlasne dziatania prozdrowotne.

Cwiczenie 1.

Praca indywidualna.

Kazdy uczen analizuje swéj plan i zastanawia sie, ktére dziatania udato mu si¢
zrealizowad. Nauczyciel powinien zapisaé na tablicy pytania pomocnicze: ,,Co si¢
udato i dlaczego?”, ,,Co si¢ nie udato i dlaczego?”.

Cwiczenie 2.

Praca w zespole klasowym.

Nauczyciel zaprasza che¢tnych uczniéw do podzielenia si¢ swoimi przemySleniami.
Zapisuje ich wypowiedzi na arkuszu/tablicy, zwracajac szczegdlng uwage na to, aby
znalazly si¢ na liScie odpowiedzi na pytania: ,,Dlaczego?”.

Cwiczenie 3.

Praca w zespole klasowym.

Burza m6zgéw na temat, jak przetamywac bariery. Uczniowie proponujg sposoby
radzenia sobie z trudnoSciami, ktére przeszkodzity im w realizacji dziatan
prozdrowotnych, nauczyciel dopisuje je do powstatej listy.

Zakonczenie zajeé

Nauczyciel prosi uczniéw, aby na matych karteczkach dokoriczyli zdanie
zaczynajace si¢ od stow: ,,Na tych zajeciach dowiedziatem/am sie, ze...”. Nastgpnie
prosi chetnych o odczytanie dokoiczonych zdan i proponuje kontynuowanie
wysitkdw majacych na celu realizacje ich planu.

Scenariusz nr 4: klasy I-III gimnazjum

Temat: Wplyw reklamy na nasze wybory

Zadania

1. Stworzenie listy sposobdw (dziatan, zachowan, aktywnosci) stuzacych

utrzymywaniu prawidlowej masy ciata.
2. Analiza wplywu reklamy na dokonywanie wyboréw.




15

Pomoce

* tablica/arkusz papieru do zapisania efektéw pracy ucznidéw;

* czyste kartki do przygotowania ,,wysp”’;

* kolorowe czasopisma dla uczniéw, ktorzy chcieliby zrobi¢ kolaz.
Czas: 45 minut.

Przebieg zajeé

Wprowadzenie

Nauczyciel zaprasza uczniéw do pracy w 5—6-osobowych zespotach. Mowi:
,»Wyobrazcie sobie, ze otrzymalidcie prac¢ w reklamie. Bardzo wam zalezy, Zeby si¢
dobrze zaprezentowac. Pierwszym zadaniem, ktdre otrzymaliScie, jest kampania
spoleczna przeciwko preparatom odchudzajagcym. Obecnie reklama stuzy biznesowi
i koncentruje si¢ na zyskach producenta, a nie na korzySciach spoteczeristwa.
Zadaniem zespotu, w ktérym pracujecie, jest zareklamowanie innych, zdrowych
sposobdw obnizenia masy ciata. Kazda grupa bedzie reklamowata inny sposéb”.

Cwiczenie 1.

Praca calej klasy, z zastosowaniem burzy m6zgéw.

Uczniowie podaja przyktady réznych sposobéw (dziatar,, aktywnosci)
umozliwiajacych obnizenie masy ciata bez uzycia preparatéw odchudzajacych.
Nauczyciel zapisuje propozycje uczniéw. Po sporzadzeniu listy sposobéw proponuje
krétkg dyskusje na temat ich ewentualnej szkodliwosci dla zdrowia (jezeli pojawiaja
sie watpliwosci — skresla te propozycje z listy).

Cwiczenie 2.

Praca w grupach.

Z przygotowanej listy grupy wybieraja lub losuja sposoby (ktére bedg reklamowac)
umozliwiajace obnizenie masy ciata. Nauczyciel proponuje wybranie dowolnej formy
reklamy: plakatu, kolazu, komiksu, scenki, scenariusza spotu telewizyjnego i innych.
W trakcie tego éwiczenia nauczyciel przygotowuje kartki-wyspy z nazwami
reklamowanych sposobéw obnizenia masy ciata (dla kazdego sposobu osobna
kartka).

Cwiczenie 3.

Prezentacja pracy grup na forum klasy.

Cwiczenie 4.

Nauczyciel prosi uczniéw o ocene prezentacji. Pyta, ktéra z nich zachecitaby do
zastosowania w praktyce reklamowanego sposobu obnizenia masy ciata. Rozktada
przygotowane kartki w r6znych miejscach klasy. Sg to ,,wyspy”, na ktérych stana
uczniowie, wybierajac najbardziej przekonujacg ich zdaniem reklam¢. Potem zaprasza
uczniéw do ustawienia si¢ na okreslonej ,,wyspie”.

Podsumowanie

Czasem dokonujemy wyboru produktu, kierujac si¢ tylko reklamg. Reklama czesto
odgrywa wazniejsza role niz reklamowany produkt. Reklama moze przedstawié
w zachecajacy sposob pozorne walory produktu, ktéry niekoniecznie jest dobry dla
naszego zdrowia. Korzystne dla zdrowia i obnizenia masy ciata moze by¢
rownoczesne stosowanie wielu metod, jak utrzymywanie odpowiednio zdrowej diety,
dbatos¢ o aktywnos¢ fizyczng oraz umiejetne radzenie sobie ze stresem.
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Scenariusz nr 5: klasy I-1II gimnazjum

Temat: Konstruktywne sposoby radzenia sobie z trudnymi emocjami i stresem

Zadania

1. Przedyskutowanie z uczniami przyktadéw konstruktywnego i destruktywnego
radzenia sobie z negatywnymi emocjamii stresem.

Pomoce

* tablica/arkusz papieru

do zapisania efektéw

pracy uczniow.

Czas: 45 minut.

Przebieg zajeé

Cwiczenie 1.

Nauczyciel prosi uczniéw o podanie kilku przyktadéw sytuacji, w ktérych
dosSwiadczajg przykrych emocji i stresu. Spisuje te przyktady na tablicy. Nastepnie prosi
o podanie skojarzen z okreSleniami: konstruktywne i destruktywne sposoby radzenia
sobie z trudnymi emocjami i stresem (w razie potrzeby wyjasnia uczniom te pojecia).
Zapisuje skojarzenia na tablicy, uzupetnia lub koryguje wypowiedzi uczniéw (patrz
uwagi ponizej). Jesli nie wystapi przyktad: ,,Objadanie si¢ jako sposéb na roztadowanie
stresu”, nauczyciel dopisuje go na tablicy.

Cwiczenie 2.

Praca w grupach.

Nauczyciel zaprasza uczniéw do pracy w matych 4-5-osobowych grupach. Kazda
grupa otrzymuje inny przyktad sytuacji, ktéra wiaze si¢ z przezywaniem przykrej
emocji i stresem. Zadaniem grupy jest zapisywanie konstruktywnych i destruktywnych
sposobdw radzenia sobie z tg emocja. Grupy prezentuja swojg prace, po czym
nauczyciel zaprasza uczniéw do dyskusji. Nastepnie dokonuje podsumowania pracy
grup. Na zakoniczenie prosi uczniéw o wypowiedzi, czy dyskusja zachecita ich do
wprowadzenia nowych, konstruktywnych sposobéw radzenia sobie z emocjami
i stresem. Warto zacheci¢ uczniéw do zastanowienia si¢ w domu, co moze im poméc
w wybieraniu konstruktywnych sposobéw radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Uwagi

Sposoby radzenia sobie z trudnymi emocjami i stresem:

* konstruktywne — pozwalajg poczu¢ si¢ lepiej, ale nie powodujg szkdd ani osobie,
ktora je przezywa, ani jej otoczeniu. Konstruktywne — budujace!

* destruktywne — chwilowo pozwalajg poczu€ si¢ lepiej, ale w dluzszej perspektywie
czasowej powodujg szkody zdrowotne i spoleczne u osoby, ktéra je przezywa, a takze
przynoszg szkody osobom i rzeczom z jej otoczenia. Destruktywne — niszczgce!
Jednym z przykladéw jest objadanie si¢ w sytuacji stresowe;.

Scenariusz nr 6: klasy I-III gimnazjum
Temat: Jak oceniamy innych, jak oni oceniajg nas
Zadania

1. Analiza mechanizméw powstawania opinii i uprzedzen na podstawie pierwszego
wrazenia.
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2. Zachecenie uczniow do obserwowania kolegéw i kolezanek po to, by mogli
pozna¢ ich mocne strony/dobre cechy.

Pomoce

* arkusz papieru;

* flamastry.

Czas: 45 minut.

Przebieg zajeé

Cwiczenie 1.

Praca w matych grupach.

Nauczyciel proponuje uczniom dobranie si¢ w 5—6-osobowe grupy. Zaprasza ich
do podyskutowania i zastanowienia si¢, na jakiej podstawie uczniowie wyrabiajq
sobie zdanie o innych osobach, np. w sytuacji przybycia do nowej klasy, wyjazdu na
ob6z czy kolonie. Co decyduje o tym, ze na pierwszy rzut oka kogo$ polubimy,

a kogo$ nie? Na duzym arkuszu, podzielonym na dwie czg¢$ci, uczniowie wypisuja
okreSlenia oséb: ,,Kogo raczej polubimy”, ,,0d kogo bedziemy trzymac si¢ z daleka”.
Nastepnie starajg si¢ wpisaé¢ w odpowiednim miejscu arkusza cechy i zachowania,
ktére ich zdaniem beda miaty wptyw na zaliczenie kogoS do jednej czy drugiej grupy
0s0b.

Cwiczenie 2.

Prezentacja pracy grup na forum klasy.

Nauczyciel prosi, aby chetni uczniowie odpowiedzieli na pytanie: ,,Czy jest to
obiektywny sposéb oceniania ludzi?” W podsumowaniu proponuje uczniom
sformulowanie wnioskéw, jakie nasuwaja im si¢ po wykonaniu tego ¢wiczenia.
Nauczyciel podkresla, ze czesto opinia, ktdra powstaje na podstawie pierwszego
wrazenia, jest nieprawdziwa, krzywdzaca, moze wigzac si¢ z cechami, na ktére dana
osoba nie ma wplywu, i dlatego taka ocen¢ mozna nazwaé niesprawiedliwg.

Zakonczenie zajec

W nawiazaniu do podsumowania Cwiczenia 2. nauczyciel proponuje eksperyment:
,Kazdy z was w myS§lach wybierze sobie maksymalnie 3 osoby z klasy, ktére
najmniej zna, i przez najblizszy tydzien sprébuje znaleZ¢ u kazdej z nich jaka$§ mocna
strong, ciekawg ceche, talent, pozytywne zachowanie tej osoby”.

Nauczyciel zacheca, aby uczniowie w domu zapisywali swoje obserwacje. Przez
tydzieri ma to by¢ ich tajemnica, wiec muszg staraC si¢ z nikim o tym nie rozmawiac.
Za tydzien w klasie temat bedzie kontynuowany.

Uwagi

Jesli Cwiczenie 1. wydaje si¢ uczniom trudne, nauczyciel moze utatwi¢ im zadanie,
wykorzystujac ponizsza liste:

* atrakcyjny wyglad;

* modne/niemodne ubranie;

* niepelnosprawnosc;

» wada fizyczna;

* otytos¢;

* wesolo$¢, uSmiech;
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* opowiadanie dowcipow;
* izolowanie si¢ od innych, trzymanie na uboczu;
* posiadanie drogich gadzetéw, 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 sie, jaki wplyw na nasze samopoczucie i relacje spoteczne ma
umiejetno$¢ zauwazania pozytywnych cech u innych ludzi.

2. Zachegcanie uczniéw do rozwijania tej umiejetnosci w zyciu codziennym.

Pomoce

e tablica;

* kreda.

Czas: 45 minut.

Przebieg zajeé

Nauczyciel informuje uczniéw, ze na tej lekcji podsumuja tygodniowy
eksperyment, w trakcie ktérego prébowali zauwazy¢ jak najwigcej pozytywnych
cech u swoich kolegéw i kolezanek.

Cwiczenie 1.

Praca w matych grupach.

Nauczyciel proponuje dobranie si¢ w 5—6-osobowe grupy i zaprasza uczniéw do
przedyskutowania nastepujacych zagadnieri:

* czy zadanie udalo si¢ wykonac;

* co sprawialo trudnosci;

* czego dowiedzieli si¢, prowadzajgc obserwacje;

* jak czujg si¢ po wykonaniu eksperymentu — lepiej czy gorzej.

Nauczyciel zapisuje pytania na tablicy i prosi o udzielenie odpowiedzi na nie przez
kazdego z uczniéw w trakcie dyskusji w grupach. Przedstawiciel grupy proszony jest
o przygotowanie wnioskéw do prezentacji na forum klasy.

Cwiczenie 2.

Prezentacja na forum klasy wnioskéw z dyskusji w matych grupach.

Cwiczenie 3.

Jesli to mozliwe, nauczyciel prosi uczniéw o ustawienie krzeset tak, aby mogli
usiag$¢ w jednym duzym krggu dookota klasy. Informuje, ze ¢wiczenie bedzie
polegato na przypomnieniu sobie i przekazaniu osobie siedzacej obok jednej
pozytywnej cechy, ktérg posiada kolega/kolezanka.

Podsumowanie
Nauczyciel prosi, aby chetni uczniowie odpowiedzieli na pytanie: ,,Czy warto byto
prowadzi¢ taki eksperyment” (z krétkim uzasadnieniem). Zacheca uczniéw, aby




w dogodnej chwili przekazali sobie wzajemnie inne pozytywne informacje,
wynikajace z przeprowadzonego eksperymentu.

Scenariusz nr 7: klasy I-11II szkoly podstawowej
— wychowanie fizyczne

Temat: Dla kazdego co$ dobrego — zabawy i gry sportowo-rekreacyjne: dwa
ognie, kometka, ringo

Zadania

1. Rozwijanie sprawnosci fizycznej: ksztattowanie cech motorycznych — sity,
zwinno$ci, mocy.

2. Ksztaltowanie og6lnej sprawnosci fizyczne;j.

3. Wdrazanie do aktywnego udzialu w lekcji i przezywania radosci
z podejmowanej formy aktywnoSci.

Pomoce

* szarfy w czterech kolorach;

* pitki;

* ringo;

* kometka.

Czas: 45 minut.

Miejsce: boisko szkolne lub taka.

Uczestnicy: cata klasa (dziewczeta

i chlopcy).

Przebieg zajec

Czes$¢ wstepna (ok. 5 min)

1. Zbiérka w szeregu. Nauczyciel sprawdza przygotowanie uczniéw do zajec,
podaje temat i cel lekcji.

2. ,,Znajdz swdj kolor” — zabawa orientacyjno—porzadkowa z uzyciem szarf.
Uczniowie swobodnie biegaja po sali, na ustalony sygnat (gwizdek) dobierajg si¢
w pary lub wigksze zespoly wedlug koloru szarfy.

3. Cwiczenia ogélnorozwojowe z kétkiem ringo i pitka:

A) Zabawa z ringo, ze §piewem: Uczniowie dobierajg si¢ w pary, Spiewajq
piosenke, po zakonczeniu zmieniajq partnera.

Podajmy sobie ringo i zrébmy kétka dwa.

I ringo do ringa, i kétko do kétka — tak do biatego dnia.

I bawmy sig¢, i bawmy si¢, muzyka niechaj gra.

B) Marsz po kole (kazdy uczen ma ringo), przektadanie koétka z reki do reki —
przodem, gora, tylem, bokiem.

O) ,,Wedrujaca pitka” — slalom z pitka miedzy kétkami ringo. Uczniowie stoja w
kole bokiem, na sygnat ,,start” uczen posiadajacy pitke przekazuje jg koledze. Pitka
krazy po kole, na sygnat ,,stop” nastepuje zatrzymanie pitki, na sygnat ,,zmiana
kierunku” pitka podawana jest w przeciwng strong, przy czym mozna tez zwiekszac
tempo jej przekazywania.
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Czesé gléwna (ok. 30 min)

Gra w dwa ognie. Nauczyciel przypomina zasady gry, wybiera 1. kapitanéw sposrod
uczniéw z nadwaga lub otytych. Uczniowie graja do dwdch wygranych setow.
Uczniowie ,,skuci” kibicujg lub maja do wyboru gre z ringo lub kometke. Dobierajg si¢
w pary i graja, oczekujac na zakoniczenie rozgrywek (indywidualizacja zajec).

2. Gra druzynowa z ringo. Nauczyciel przypomina zasady gry. Wybiera dwéch
kapitanéw sposréd uczniéw z nadwaga lub otytych. Uczniowie graja do dwdéch
setow.

Czes¢ koncowa (ok. 10 min)

Zabawa uspokajajaca:

Ja jestem zabka, ty jeste$ zabka, mamy wiele wspdlnego.

Lubimy skakac (2x), od rana do wieczora.

Kum, kum (2x), mamy wiele wspdlnego.

Uczniowie stojg w kole i Spiewajg piosenke. Wykonujac refren, poruszajg rekami
ztozonymi w tzw. skrzydetka (dfonie na ramionach).

Podsumowanie

Ocena zaangazowania uczniéw, motywowanie do aktywnego spedzania czasu
wolnego, np. z rodzernistwem.

Rundka na koniec zaje¢¢: uczniowie siadajg w kole i koficzg rozpoczete zdanie, np.:

* Z moim bratem/siostrg zagram...;

* Naucze mame/tate graé w...;

* Na podwérku zagram z kolegg/kolezankg w...

Uwagi

Zajecia z cyklu ,,Zielone sale gimnastyczne”.

Podczas zaje¢ wazna jest indywidualizacja, mozliwos¢ wyboru i dobrowolnos$¢
udziatu w poszczegdlnych grach sportowo-rekreacyjnych.

Scenariusz nr 8: klasy IV-VI szkoly podstawowej
— wychowanie fizyczne

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

Zadania

1. Rozwijanie ogdlnej sprawnosci fizyczne;.

2. Wplyw ruchu na adaptacje organizmu w czasie wykonywania ¢wiczen (cialo w
réznych plaszczyznach) — ksztaltowanie estetyki ruchu.

3. Rozwijanie odwagi i SmiatoSci w wypowiedziach twoérczych.

4. Wdrazanie do przezywania radosci z podejmowanej formy aktywnosci.

5. Porozumiewanie si¢ za pomocg ruchu — nawiazywanie relacji z innymi.

Pomoce

* gazeta;

* obrecze;

e skakanki;




* pompony gimnastyczne;

* wstgzki gimnastyczne;

* odtwarzacz CD i ptyta z muzyka, np. Cztery pory roku A.Vivaldiego (Wiosna
lub Lato).

Czas: 45 minut.

Miejsce: sala gimnastyczna lub inne miejsce zaadaptowane do éwiczen.

Uczestnicy: dziewczeta.

Przebieg zajeé

Czesé wstepna (ok. 10 min)

Zbioérka, nauczyciel sprawdza przygotowanie uczniéw do zajec, podaje temat
i cel lekcji.

Rozgrzewka

Cwiczenia z gazeta (ogélnorozwojowe):

1. Marsz po kole w rytmie muzyki, bieg, cwal, podskoki w rytmie muzyki,
muzyka: stop — zatrzymanie, pobieranie gazet od nauczyciela.

2. Taniec na gazecie w rytmie muzyki — skfony tutowia w lewo, w prawo,
w tyl, w przéd (wazne, aby utrzymac si¢ na gazecie).

3. Gazeta ztozona na p6t miedzy kolanami — ,,skoki kangura” w rytmie
muzyki, muzyka: stop — zatrzymanie w danej pozycji do ponownego ustyszenia
muzyKki.

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

5. ,,Gazetowa wojna” — podzial na dwa zespoty, w rytmie muzyki — rzuty
papierowymi kulami na pole przeciwnika, muzyka: stop. Wygrywa zespot,
ktéry ma mniej kul na swoim polu.

Czesé gtowna (ok. 30 min)

Nauczyciel wybiera kapitanéw 4 zespoléw sposrdd uczennic z nadwagg lub
otyloScig. Uczennice za pomocg np. 4 kolorowych kartonikéw z jedng strong
pusta i napisem na odwrocie losuja przybory — skakanki, wstazki, obrecze,
pompony. Zespoly rozmieszczone w réznych czesciach sali gimnastycznej
improwizujg w rytmie muzyki. Kazdy zesp6t przygotowuje uktad — dowolng
improwizacje ruchowg w rytmie muzyki, z uzyciem przyboréw. Prezentacje
grup oceniajg pozostate uczestniczki, kazdy zespot otrzymuje brawa.

Czesé koncowa (ok. 5 min)

Cwiczenie relaksacyjno—uspokajajace na wyczucie czasu ,,Minutka”.

Uczennice siadaja lub ktadg si¢ na podtodze, zamykaja oczy i w wyobrazni
przenosza si¢ do ulubionego miejsca, np. z wakacji. Moga tam pozostaé 1
minute, po uptywie ktérej (w ich odczuciu) cicho wstajg. Wygrywa osoba,
ktéra wstata doktadnie po uptywie 1 minuty.

Podsumowanie

Ocena zaangazowania, inwencji i pomystowosci. Zachecanie uczniéw do
aktywnego spedzania czasu wolnego, np. z rodzefistwem.

Zadanie domowe: Opracowanie w grupach zestawu ¢wiczen przy muzyce.
Prezentacja na kolejnych zajeciach wychowania fizycznego.
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Uwagi

Pompony i wstazki uczennice moga przygotowac samodzielnie pod
kierunkiem nauczyciela. Pompony gimnastyczne mozna wykonac z bibuty (na
przygotowane tekturowe kota nawijamy bibute; wstazki gimnastyczne —
potrzebne 4 m szerokiej wstazki i patyczek do przymocowania).

Scenariusz nr 9: gimnazjum — wychowanie fizyczne

Temat: Atletyka terenowa — marszobiegi z przeszkodami w terenie
naturalnym, polaczone z wykonywaniem zadan

Zadania

1. Doskonalenie ogdlnej sprawnosci fizyczne;.

2. Ksztaltowanie wydolnosci 1 wytrzymatosci organizmu.

3. Rozwijanie motywacji do wykonywanych zadan.

4. Wdrazanie do przezywania radoSci z aktywnosci fizyczne;.

5. Zabezpieczanie tzw. specyficznych potrzeb rozwojowo-zdrowotnych.

Pomoce

* przygotowane karty z zadaniami;

* kompasy;

* choragiewki;

* kolorowe taSmy do oznaczania

stanowisk;

* przybory nietypowe: szyszki, ktody drzew, duze kamienie.

Czas: 90 minut.

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

Przebieg zajeé

Czesé wstepna

Zbiodrka na boisku szkolnym. Nauczyciel sprawdza przygotowanie uczniéw do zajec
(stroje sportowe), podaje temat i cel zajec. Zwraca uwage na bezpieczenstwo zajec
w lesie, dyscypling i podporzadkowanie opiekunowi.

Rozgrzewka

Uczniowie maszerujg w zmiennym tempie do pobliskiego lasu. Po dojSciu na miejsce
dobierajg si¢ w 4-osobowe zespoty. Nauczyciel wybiera kapitandw zespoléw sposréd
uczniéw z nadwaga lub otylych. Rozdaje karty z informacjg na temat pokonywanej trasy.
Zespoty wspdtzawodniczg ze sobg (liczy sie czas i poprawnos$¢ wykonywania zadar).

Czesé glowna

1. Marsz do stanowiska nr 1.

Zadanie: Uczniowie rzucajg np. szyszkami do drzewa (po 5 szyszek), kapitan zapisuje
wynik.

2. Marszobieg do stanowiska nr 2.

Zadanie: Uczniowie przenoszg przygotowane kiody drzewa lub duze gatezie nad
naturalng przeszkoda, np. rowem lub lezagcym drzewem.

3. Marsz do stanowiska nr 3.
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Zadanie: Uczniowie otrzymujg dane zapisane na kartce, uzywaja kompasu,
wykazuja si¢ orientacjg w terenie naturalnym. Po dojSciu do stanowiska
przygotowuja zdrowy jadlospis oraz planujg formy aktywnoSci ruchowej w czasie
wolnym.

4. Marszobieg do stanowiska nr 4.

Zadanie: Slalom miedzy drzewami w terenie ptaskim, zakoriczony toczeniem
duzego kamienia do okre§lonego miejsca.

5. Marsz do stanowiska nr 5.

Zadanie: Spotkanie druzyn i ostania konkurencja — przecigganie liny. Druzyny
losujg przeciwnika (wspétzawodnictwo).

Czesé koncowa

Nauczyciel podlicza punkty i ustala wyniki. Rozdaje zespotom dyplomy. Zacheca
uczniéw do aktywnego spedzania czasu wolnego. Uczniowie spokojnym marszem
wracajg do szkoty.

Uwagi

Uczniowie ubrani sg w strdj sportowy, odpowiedni do warunkéw le$nych — diugie
dresowe spodnie, koszulke z dtugimi rekawami oraz sportowg czapke. Teren lesSny,
w ktérym odbywaja sie zajecia, jest uczniom znany.

Przy kazdym stanowisku znajduje si¢ uczen, ktéry ocenia spos6b wykonania
zadania.

Bibliografia

1. Arborelius E. (oprac.), To jest Twoja decyzja. Metoda poradnictwa
zdrowotnego dla mlodziezy, Linkoping (Szwecja): Linkoping University;
Szymarniska M.M. (adaptacja w Polsce), (1992), Warszawa: Instytut Matki
1 Dziecka.

2. Bak-Sosnowska A., (2007), Otytos¢. Poradnik dla miodziezy, Sosnowiec:
Wydawnictwo Projekt—Kom.

3. Bielski J., (2012), Podstawowe problemy teorii wychowania fizycznego,
Krakéw: Oficyna Wydawnicza Impuls.

4. Bronikowski M., (2002), Metodyka wychowania fizycznego
w reformowanej szkole, Poznan: Wydawnictwo eMPi2.

5. Demel M., (1999), Struktura procesu ksztatcenia i wychowania,

[w:] Maszczak T. (red.), Metodyka wychowania fizycznego, Warszawa:
Wydawnictwo Akademii Wychowania Fizycznego.

6. Europejski Rok Edukacji przez Sport (EYES) za: Wolny B. (praca pod
kierunkiem), (2004), Program wychowania fizycznego dla szkoly podstawowej,
gimnazjum i szk6t ponadgimnazjalnych. Sport — rekreacja — wypoczynek,
Tarnobrzeg: Podkarpackie Centrum Edukacji Nauczycieli w Rzeszowie.

7. Gtéwny Inspektorat Sanitarny, Polska Federacja Producentéw Zywnosci
Zwiazek Pracodawcéw, Program Trzymaj forme (www.trzymajforme.pl).




24
8. Jodkowska M., Woynarowska B., Oblaciriska A., (2007), Test

przesiewowy do wykrywania zaburzei w rozwoju fizycznym u dzieci
i mtodziezy w wieku szkolnym, Warszawa: Instytut Matki i Dziecka.

9. Jopkiewicz A., Suliga E., (2005), Biomedyczne podstawy rozwoju
1 wychowania, Wydawnictwo Instytutu Technologii Eksploatacji, s. 198,

[w:] ,,Biuletyn Informacji Publicznej Radom — Kielce”.

10. Kierczak U., (2010), Koncepcja edukacji fizycznej. Zdrowie — Sport —
Rekreacja. Wychowanie fizyczne w edukacji wczesnoszkolnej. Poradnik
metodyczny, Krakéw: Oficyna Wydawnicza Impuls.

11. Kutaga Z., Litwin M., Tkaczyk M., Palczewska I. i inni, (2011), Polish
2010 growth references for school-aged children and adolescents, ,,European
Journal Pediatrics”, nr 170.

12. Luszczynska A., (2007), Nadwaga i otylo$¢. Interwencje psychologiczne,
Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.

13. Oblacifiska A., Jodkowska M. (red.), (2007), Otyto$¢ u polskich
nastolatkéw. Epidemiologia, styl zycia, samopoczucie, Warszawa: Instytut
Matki i Dziecka.

14. Oblacifiska A., Tabak I. (red.), (2006), Jak poméc otytemu nastolatkowi?
Rola pielegniarki szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu
mtodziezy z nadwaga otytoScia, Warszawa: Instytut Matki i Dziecka.

15. Owczarek S., (1989), O otytosci i odchudzaniu, Warszawa: Wydawnictwo
Akademii Wychowania Fizycznego.

16. Owczarek S., (2006), AktywnosS¢ ruchowa w profilaktyce i leczeniu
otylosci, [w:] Oblaciriska A., Tabak I. (red.), Jak poméc otytemu nastolatkowi?
Rola pielegniarki szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu
mtodziezy z nadwagg i otyloScig, Warszawa: Instytut Matki i1 Dziecka.

17. Owczarek S., (2006), Sprawnos¢ 1 wydolnos$¢ fizyczna mtodziezy z otyloScig
prosta, [w:] Oblacifiska A., Tabak I. (red.), Jak pomdc otytemu nastolatkowi? Rola
pielegniarki szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu
mlodziezy z nadwagg i otytoScig, Warszawa: Instytut Matki 1 Dziecka.

18. Pariczyk W., (1996), Zielona recepta. Aktywnos$¢ fizyczna w terenie jako
Srodek wspomagajacy rozwdj i zdrowie miodego pokolenia, Zamos¢ —
Warszawa: Urzad Kultury Fizycznej i Turystyki.

19. Plewa M., Markiewicz A., (2006), Aktywnos$¢ fizyczna w profilaktyce
1 leczeniu otytosci. Endokrynologia, otytoS¢ i zaburzenia przemiany materii,
Gdansk: ,,Via Medica”, nr 2 (1).

20. Ministerstwo Edukacji Narodowej, Podstawa programowa z komentarzem.
Wychowanie fizyczne i edukacja dla bezpieczenstwa w szkole podstawowej,
gimnazjum i liceum, t. 8.

21. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r.

w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztalcenia
ogbélnego w poszczegdlnych typach szkoét, Dz.U. z 2009 r. Nr 4, poz. 17.

22. Speck O., (2005), By¢ nauczycielem, Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo

Psychologiczne.




25
23. Szponar L., Ciok J. i inni, (2006), Opcje polityki przeciwdziatania

rosngcemu zagrozeniu otytoScig. Przekrojowe badania poré6wnawcze,
Warszawa: Instytut Zywnosci i Zywienia.

24. Szewetowska K., (2009), Stygmatyzacja spoteczna, ,,Edukacja i Dialog”,
nr 4.

25. Tabak 1., (2006), Psychospoteczne skutki otytosci, [w:] Oblaciniska A.,
Tabak I. (red.), Jak pom6c otytemu nastolatkowi? Rola pielegniarki szkolnej
i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu mlodziezy z nadwagg i
otyloScig, Warszawa: Instytut Matki i Dziecka.

26. Taton J., Czech A., Bernas M., (2007), Otytos¢. Zespoét metaboliczny,
Warszawa: Wydawnictwo Lekarskie PZWL.

27. Wilczek-Rézyczka E., Czabanowska K. (red.), (2010), Jak motywowa¢é
do zmiany zachowania, Krakéw: Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloiskiego.

28. Wolny B., (2001), Program wychowania fizycznego dla szkoty
podstawowej. Sport dla kazdego — zielona recepta na zdrowie jako skuteczna
forma tagodzenia skutkéw wspodiczesnej cywilizacji, Tarnobrzeg: Podkarpacki
Osrodek Doskonalenia Nauczycieli w Rzeszowie.

29. Wolny B. (praca pod kierunkiem), (2005), Program wychowania
fizycznego dla szkoty podstawowej i gimnazjum. Wychowanie przez sport
i rekreacje, Tarnobrzeg: Podkarpackie Centrum Edukacji Nauczycieli
w Rzeszowie.

30. Wréblewski P., Realizacja podstawy programowej z wychowania
fizycznego, www.ore.edu.pl

31. Zimbardo P.G., (1994), Psychologia i zycie, Warszawa: Pafistwowe
Wydawnictwo Naukowe.

32. Zukowska Z. (red.), (2000), Ja — zdrowie — ruch. Poradnik dla mlodziezy,
dzieci i nauczycieli, Warszawa: Polskie Towarzystwo Naukowe Kultury
Fizyczne;j.

Oprac. na podstawie strony internetowej ORE




26

Nauczyciel z pasja
Zycie jest
Spiewem

Barbara
Marcinkowska-Boruszak

— wokalistka, rytmiczka, -
nauczyciel Spiewu, R :

gry na fortepianie, organistka. e ‘ ‘
Muzykorerapeutka ‘ B
dla dzieci z autyzmem. o :

Gruntowne wyksztatcenie muzyczne odebrata w Szczecinie. W 1985 roku
ukonczyta Pafistwowa Szkole Muzyczng I stopnia im. Tadeusza Szeligowskiego
w Szczecinie w klasie fortepianu prof. Danuty Piskorek. Kolejnym etapem
ksztalcenia byta Pafistwowa Szkota Muzyczna II stopnia im. Feliksa
Nowowiejskiego na Wydziale Rytmiki oraz na Wydziale Wokalnym w klasie
prof. Haliny Paterak, ktérg ukonczyta z potrdjnym wyréznieniem w 1990 roku.

W 1995 roku ukoniczyta Akademi¢ Muzyczna w Poznaniu, filia w Szczecinie
w klasie dyrygenta Jana Szyrockiego na Wydziale Wychowania Muzycznego
i Rytmiki.

Podyplomowo ukoriczyta w latach kolejnych Tyflodydaktyke, Kinezjologie
Edukacyjna oraz Muzykoterapie dla dzieci z Autyzmem.

Od poczatku kariery zawodowej — 29 lat, zwigzana jest z Patacem Mlodziezy,
gdzie tworzy zajecia i warsztaty umuzykalniajace z rytmikg oraz zajecia z emisji
glosu dla dzieci od lat 2 do 10. Uwielbiana przez najmiodszych i ich rodzicéw,
w czasie pracy stwarza magie zaje¢ muzycznych, posiadajac dar pieknego
Spiewu i gry na fortepianie, a takze zawsze uSmiechnietej petnej optymizmu
twarzy i znakomitego podejscia do dzieci. Potrafigc dopasowac sie do oczekiwan
i emocji dzieci. Chcace sprosta¢ oczekiwaniom dzieci i rodzicéw, od wielu lat
roztacza swojg osobowos$cig muzyczna, nauczycielska, wizerunek osoby bardzo
kreatywnej otwartej na Srodowisko, miasto, region, Europe.

Jednoczes$nie jest niespozyta sceniczng artystkg. Od 1986 roku jako Solistka
Zespotu Muzyki Dawnej ,,Musicus Poloniensis”, Zespotu Wokalistow
i Instrumentalistéw ,,Camerata Nova” oraz Zespotu Muzyki Dawnej ,,Ars
Nova”.
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Jest zalozycielkg Dziecigcego Zespotu Wokalnego ,,Piccoli Voci”.

Wykonuje wiele partii wokalnych od muzyki barokowej poprzez muzyke
wspotczesng Janusza Stalmierskiego.

Prywatnie mama 4 dzieci, wszystkich uzdolnionych muzycznie i plastycznie.

Kobieta spetniona zyciowo — jak mawia o sobie.

W 2020 r. otrzymata Nagrode Prezydenta Miasta Szczecin.

W tej pracowni od 29 lat ksztalci si¢ 1 rozwija talenty muzyczne i wokalne
dzieci. To tu rodzg si¢ nastgpcy gwiazd — Enrico Caruso, Ady Sari, Marii
Callas. Poza zajeciami dydaktycznymi, ksztalcagcymi glos, organizowane sg dla
podopiecznych i ich rodzicéw dziatania integracyjne stawiajace na
wszechstronny rozwdj. Przyktadem niech bedg: warsztaty w Tworczej
Cytrynce, wyjscie do Teatru Gwitajcie na spektakl ,,Piratka”, warsztaty
czytelnicze w kluboksiegarni FiKa, warsztaty miedzynarodowe ,,Start” dla
dzieci niepelnosprawnych w hali Szczecifiskiego Domu Sportu; warsztaty
cukiernicze ,,U piekarzy”. Dzieci braly tez udziat w spektaklu ,,Krélewna
Sniezka”, wystepowaly podczas Jarmarku Bozonarodzeniowego, uczestniczyly
w koncercie Bozonarodzeniowy przy szopce zywej w Podjuchach. Zesp6t
Piccoli Vocci daf koncert na statku Ladoga z okazji WOSP, a takze wystawil
spektakl muzyczno-teatralny w Teatrze Gwitajcie, a takze wspomagat warsztaty
czytelniczo-plastyczne w Kluboksiegarni FiKa. Dzieci z grup pani
Marcinkowskiej wziety udziat w 2018 roku w Wielkim Charytatywnym
Koncercie ,,Czerwona Nutka”. Wraz z grupami dziecigcymi ,,Vendre”
prowadzonymi przez pana Zygmunta Mariusza reprezentowaty Patac
Mtodziezy. I wszystkie dzieci pokazaty wielki kunszt muzyczno-wokalny!

Pani Barbara dziata na korzy$¢ rozwoju edukacji, sztuki i muzyki
wspotpracujac z wieloma placowkami przedszkolnymi, szkolnymi i Domami
Kultury na terenie Szczecina i Wojewddztwa Zachodniopomorskiego poprzez
organizacje koncertow, przedstawiefi dla dzieci i1 innych form artystycznych
stuzacych rozwojowi dziecka.

Jest tworcg autorskich programéw muzycznych, komponuje wlasne piosenki
dla dzieci, nagrywa od lat ptyty z programami dla dzieci.

Jest uwielbiang przez dzieci i rodzicow nauczycielkg rytmiki i Spiewu, a takze
niezwykle ceniong specjalistkg w edukacji artystyczne;.

Barbara Marcinkowska-Boruszak jest tez utalentowang, wyksztatcong solistkg
operetkowg, organistkg, wspdlpracujacg z wieloma instytucjami muzycznymi,
m.in. Filharmonig Szczeciniska, zespotem ,,Music Flowers”.

Od lat pani Barbara Marcinkowska-Boruszak wspétpracuje ze Srodowiskiem
dzieci niepetnosprawnych jako muzykoterapeutka dzieci z autyzmem,
niedowidzacych 1 niewidomych.

Jest osobg niezwykle ciepta, serdeczng, zyczliwg dzieciom. Nigdy nie
odmawia pomocy. Jak méwi: ,,Dobro wraca”.

Fotoreportaz str. 2
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Uczen buduje Swiat,

czyli czym jest
opowiadanie naprawde tworcze?

Wyobraznia bez granic

Uczniowie klas czwartych rozpoczynaja edukacj¢ polonistyczng, charakteryzujac
sie nieograniczona wyobraZznig. W ich §wiecie wszystko jest mozliwe. Czesto sg to
dzieciaki, ktére po lekcjach, po wykonaniu koniecznych obowigzkéw bawig si¢ na
catego. Przebierajg si¢, wcielajg w rozmaite postacie, wyobraznig ozywiaja swoje
zabawki, udzielajg im glosu. W zabawie nie ma granic. W czasie jej trwania
wszystko moze si¢ zdarzy¢... I zdarza.

Kiedy nadchodzi moment pisania opowiadania, wigkszosci bez trudu przychodzi
wymyS§lenie i skonstruowanie Swiata. Bohaterem moze by¢ kazdy: cztowiek
obdarzony niezwyklymi mocami, starszy brat, elf, wrézka, smok... Akcja moze
dzia¢ si¢ wszedzie i zawsze: w lesie zimg, na innej planecie w przysztosci, na dnie
oceanu sto lat temu, w §wiecie trolli... Przygody bohateréw sa zupelnie niezwykte
1 wszystko tak naprawde moze sta¢ si¢ dla nich inspiracjg. Wyobraznia nie ma
granic!

Bardzo czgsto uczniowie pisza opowiadania, a nawet cate ,,ksigzki”, dla rozrywki,
uwazajac, ze to Swietna zabawa. Uwieczniajg Swietne pomysty, ktére przychodza im
do glowy. Z dumg prezentujg efekty swojej pracy. Jeszcze kilka lat temu byly to
zeszyty ze starannie zaprojektowang strong tytulowa, picknymi ilustracjami i niezwyktg
kaligrafiag. Zdarzaty si¢ wsrdd nich prawdziwe dzieta. Sktadnia, ortografia i interpunkcja
czesto pozostawialy wiele do zyczenia, ale
w tym wzgledzie bytam taskawa dla mtodych twércow. OczywiScie dokonywaliSmy
poprawek, ale starajac sie ingerowac jak najmniej. Mysle, ze te pierwsze ,.ksigzki”, jesli
zostaly zachowane, po latach moga stanowi¢ niebywalg pamiatke.

Z czasem uczniowie do pracy nad ksigzka zaczeli wykorzystywaé komputer.
Btedéw byto mniej (poprawialy si¢ automatycznie), a dodatkowo mtodzi twércy
oswajali si¢ z nowymi technologiami.

Wybuchy niepohamowanej kreatywnos$ci zdarzajg si¢ wsréd uczniéw, kiedy
zadania dotyczace opowiadan sg sformutowane w taki sposdb, ze pozostawiaja
wiele miejsca na wlasne pomysty. Obrazowym przykfadem moze by¢ realizowana
na podobienistwo tej z ,,Akademii pana Kleksa” lekcja kleksografii. Uczniowie
majg za zadnie napisa¢ opowiadanie, ktérego bohaterem bedzie to, co ujrzg
w przygotowanym wczesniej kleksie. Powstajg niezwykte opowiadania o wazkach,
baletkach, ktére wedruja po §wiecie, rodzinie §limakéw, ufoludkach, zyjacych
drzewach, magicznych pidrkach i wiele, wiele innych. Uczniowie bardzo lubig
takie pisanie, a jego sprawdzanie i ocenianie jest bardzo przyjemne.
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Katarzyna Chabowska

Absolwentka filologii polskiej na
Uniwersytecie Szczeciiskim, od ponad
15 lat nauczycielka jezyka polskiego.
Wiele lat pracowata w szczeciniskich
gimnazjach, ostatni czas to Wroctaw
i szkota podstawowa.

Poetka zwigzana ze szczeciriskim
Zwiazkiem Literatow Polskich. Wydata
trzy tomy poetyckie: rozbtyski posenne
(2013), pod naskérkiem codziennosci
(2015) oraz horyzonty samotnosci
(2018).

Zmiana...

Z uplywem czasu uczniom trudniej pisa¢ jest w sposéb nieskrepowany. Dzieje si¢
tak, moim zdaniem, z dwéch powoddéw.

Po pierwsze, starsi uczniowie skupiajg sie na innych niz dotychczas aktywnosciach.
Zabawki laduja w kacie, w pokoju mtodszego rodzenistwa, a oni zajmujg sie
powazniejszymi w ich przekonaniu rzeczami. Naturalny proces wspierania wyobrazni
przez zabawe zostaje zahamowany. Po drugie, o czym bardzo przykro mi pisac,
szkota w tym zakresie zabija kreatywnos¢. ..

Jedng z form egzaminacyjnych (po klasie dsmej) jest opowiadanie tworcze, ktore
obwarowane jest wieloma wymaganiami formalnymi. Staje si¢ przez to, w moim
przekonaniu, forma sztuczng, wtérng. Nie rozbudza wyobrazni, nie wyzwala
tworczo, raczej uczy mechanicznego dziatania. Nauczyciele chcac, a wierzg, ze
czesciej nie cheac, przyktadajg reke do sprowadzania uczniéw na tory dalekie od
pisania w sposéb prawdziwie tworczy, kreatywny.

Chcac dobrze przygotowac uczniéw do egzaminu, a stalo si¢ to w ostatnich latach
gtéwnym, bardzo smutnym obowigzkiem, trzeba nauczy¢ mtodych zwracaé uwage
wlasnie na elementy definiujgce t¢ egzaminacyjng forme¢ wypowiedzi.

Opowiadanie tak zwane tworcze

To, co moze pojawic si¢ na egzaminie, nazywane jako opowiadanie tworcze zupetnie
przeczy istocie opowiadania. Przede wszystkim bohaterem ma by¢ postac z lektury — juz
wykreowana. Uczniowi nie wolno dokona¢ zadnej zmiany w zakresie cech, osobowosci,
zachowania. Nie mozna pisa¢ o przygodach, ktérych bohater nie przezyt. W zasadzie
opowiadanie takie polega w duzej mierze na odtworzeniu, a podstawowg rzecza, ktérg
trzeba si¢ wykazacd to... znajomos¢ tresci lektury. Autor opowiadania spotyka bohatera
i rozmawia z nim na jaki$ temat (np. wyobraZ sobie, ze podczas wakacji spotkate§ w
antycznych ruinach Petroniusza. Napisz opowiadanie o tym spotkaniu, podczas ktérego
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podzieliliScie si¢ z bohaterem przemysleniami na temat wiadzy i wladcéw. Wykaz sie
znajomoscig lektury ,,Quo vadis”), bohaterowie poznanych lektur spotykajg si¢ ze sobg

1 rozwazajq jakie$ zagadnienie, dzielg si¢ do§wiadczeniami, ktére przypomng juz zostaly
wymyslone i opisane w lekturze. .. ( np. Napisz opowiadanie o spotkaniu Switezianki

z bohaterkg innego utworu literackiego, w czasie ktérego nimfa z ballady Adama
Mickiewicza przedstawi najtrudniejsza decyzje w swoim zyciu. Wykaz, ze dobrze znasz
obie postacie.)

Na czym wobec tego ma polegac tworczy charakter takiego opowiadania? Moim
zdaniem miody czlowiek mierzacy si¢ z ta przedziwng forma przede wszystkim wiasnie
na formie si¢ skupia. Musi si¢ bardzo pilnowa¢ — a chyba nie na tym polega twoérczos¢.
Jesli poniesie go wyobraZznia, moze tatwo wypas¢ z ram. Bardzo przykre sg te sytuacje,
kiedy uczen rzeczywisScie tworzy, a nauczyciel, przyktadajac do opowiadania schemat
punktowania, punktéw przyznaé nie moze...

Pomijajac wszystko inne forma tak uczona i egzekwowana jest nieprzydatna zaréwno
na dalszych etapach edukacji, jaki i — co istotniejsze — w zyciu. Rozumiem potrzebe
standaryzacji i konieczno$¢ zamykania pewnych rzeczy w systemie punktowym, ale
nazywanie tego opowiadaniem twérczym uwazam za nieporozumienie. W moim
odczuciu jest to forma bedaca kompletnym zaprzeczeniem idei bycia kreatywnym. Prace
z lekturg 1 sprawdzanie znajomosci treSci mozna zaplanowac inaczej.

Rok po roku uczeri przygotowujacy si¢ do egzaminu stopniowo zatraca beztroske
i nieskrepowang umiejetno$¢ budowanie niezwyktych §wiatéw. Jest to, z mojego punktu
widzenia, bardzo smutne.

Na ratunek!

Co zrobi¢ zatem, by przynajmniej cze$¢ uczniéw nie stracifa radosci, przyjemnosci, ale
réwniez checi do tego, by kreowac wilasne Swiaty bez zadnych ograniczeri.

Przede wszystkim glosno nazywam swoje watpliwosci. Wspdlnie zastanawiamy si¢,
czy to, czego uczymy sie, przygotowujac sie do egzaminu, mozemy nazywac
opowiadaniem twérczym. Uczniowie s madrymi obserwatorami Swiata. Sami czuja, ze
wszystkie narzucone elementy bardzo hamujg ich kreatywnos¢. Przejawiaja to czesto
bardzo prostym pytaniem po co?

Poza tym od najwcze$niejszych klas szukam alternatywy pozaszkolnej dla rozwijania
literackich zainteresowan moich uczniéw. Kazdg dodatkowa tworczg dziatalnos¢
nagradzam oceng celujaca — kazde opowiadanie, rozdzial nowej ksigzki, wiersz.
Uczniowie tworza. Czasem z potrzeby, czasem dla oceny, ale rozwijajq si¢ literacko.
Proponuje tez uczniom mndstwo konkurséw na opowiadanie. Zaréwno szkolnych, jak
i zewnetrznych. Chetnym, ktérzy sie zdecyduja, towarzysze w pracy tworczej. Uczniowie
czuja si¢ nieograniczeni. Chetnie korzystaja ze wskazoéwek. Nieco mniej chetnie
poprawiaja bledy — etap autokorekty zawsze bywa najtrudniejszy i zniechecajacy. Kiedy
udzial w konkursie przynosi sukcesy, wzrasta zapat i pewnos¢ siebie.

Korczace, dodam jeszcze, ze ostatnimi laty, pracujgc jako polonista i jednoczesnie
przygotowujgc ucznidéw do egzamindw, coraz czesciej przezywam wewnetrzny,
gteboki konflikt. Mata probka powyzej: Szukam wiasnych sposobéw na radzenie
sobie z nim, ale przyznam szczerze — nie jest to fatwe.




Roza Czerniawska-Karcz

W cyklu W PALACU literacko mimo
pandemii trwajga zimowe spotkania ze
szczecinskimi pisarzami oraz promocje
ich ksigzek wydawanych wserii:akcent.
Zarejestrowane spotkania online mozna
obejrze¢ na stronie Patacu Mlodziezy
www.palac.szczecin.pl

seria:akcent E

75.wieczér W PALACU literacko to spotkanie z ostatnig tegoroczng pozycja literacka,
ktérg sa Abordaze szczecifiskie Krystyny Rodzewicz. To 70. pozycja wydawnicza
w serii:akcent, ktéra wcigz owocuje wydawaniem twdrczosci pisarek i pisarzy skupionych
w Srodowisku szczecifiskiego Zwigzku Literatow Polskich. Tegoroczny jubileusz (1950—
2020) Oddziatu, czyli 70-lecie dziatalno$ci w Szczecinie, wpisuje si¢ jednoczesnie w 100-
lecie ZLP. Abordaze szczeciniskie to zbidr prozy traktujacej o Miescie Gryfa i jego
mieszkaricach, o historii i teraZniejszosci Szczecina, ktdry koriczy swoje 75 lat na polskiej
mapie. A my, czyli Zwigzek Literatéw Polskich Oddziat w Szczecinie réwniez honorujemy
nasze 70-lecie dzialalno$ci owymi szeScioma publikacjami IX edycji, w projekcie IV
Szczecinskich Promocji Literatury, wspartymi dofinansowaniem Miasta Szczecin.

Zapraszam na promocje online do Patacu Mtodziezy, ktéry zamyka grudniowo swoj
Jjubileuszowy rok 70-lecia dziatalnosci.. A szczecinska ksigzka szczecinskiej Autorki
o Miescie Gryfa jest najlepszym prezentem na zakoriczenie tego jubileuszowego (mimo
pandemii) roku dla szczeciniskich Czytelnikow.

Abordaze... ze szczecinskim akcentem...

Juz dawno nie czytalam tak szczeciniskiej ksigzki. Tak nasyconej moim/naszym miastem,
jego historia i terazniejszoscia, jego urodg i wstydliwg weiaz brzydota odlegtych dzielnic,
ich dostatkiem i nedza, r6znorodnoscig miejskich krajobrazéw i ogladaniem z bliska
budowania dzielnic z ,,wielkiej ptyty”’. Dawno nie obcowatam z takim gronem
kontrastowych bohateréw, przede wszystkim jednak bohaterek, a ktérzy reprezentowaliby
tak rézne Srodowiska. Dlatego mogtam wraz z jedna czy drugg bohaterkq (oczywistym
alter ego Autorki) chodzi¢ do szczeciniskich teatréw, na wystawy czy spotkania poetyckie
do Trafostacji... Mogtam odwiedzac galerie czy Muzeum Techniki i Komunikacji przy
Niemierzyfiskiej. Niby przewodniczka po Szczecinie, oprowadzata mnie kolejna bohaterka
po Cmentarzu Centralnym jak po parku, ale wczesniej powiodia do... Wilna i pokazata
polskie nekropolie.

Kolejne wedréwki czy przejazdy ulicami i alejami naszego gwiaZdzistego miasta, co rusz
zaskakiwaly mnie odmiennymi widokami. W tych odsfonach Szczecin tetni zyciem,
codziennym, obecnym tu i teraz.. . rokiem pandemii... i wszystkimi jej konsekwencjami,
ktére nas dotknely... ale tez odstania si¢ we wspomnieniach przywotywanych bohateréw. ..
przypadkowych albo wspétkreujacych wizerunek miasta z XXI wieku. Bezdomni obok
inzynieréw, aktorzy i artysci, pisarki z poetkami, majstrowie na budowie razem
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z osadzonymi, odbywajacymi swoja kare przy budowie osiedla mieszkaniowego. Studentki
1 profesorki, spoteczniczki wraz z ludZmi dobrej woli, repatrianci oraz pierwsze pokolenia
szczecinian; a tuz obok samotni, opuszczeni, wykorzystywani, wyobcowani. Wielkie miasto
portowe. .. a jednoczesnie ,,wioska z tramwajami”’. Korporacje i... osiedlowe sklepiki,
muzea i szpitale, parki i cmentarze, ogrodki dziatkowe i gwiaZdziste place...

I jeszcze legenda ze smoczetami, podpowiada mi Autorka, ktére tez. .. stworzyli
mieszkancy. To miejsca i ludzie. .. Topos i chora! Ci wszyscy ludzie od wiekéw nadajq
Miastu Gryfa na wzgérzach nad Odra wizerunek, niespotykany nigdzie indziej ksztatt
1 charakter metropolii regionu, przede wszystkim jednak to ludzie kreuja genius loci tego
miejsca.

Rok 2020. 75 lat polskiego Szczecina. Co mozna ofiarowaé swemu Miastu na takg
rocznice?

Poeci pisza wiersze, muzycy komponuja piesni, aktorzy kreuja na scenach obrazy
nadrzeczywistosci. .. architekci upigkszaja. .. budowniczowie wcigz wznosza to miasto ku
idei... Wlodarze i urzednicy wspomagajg dziatania wszystkich... A pisarka...? Pisarka
zbiera TO wszystko, zagarnia (dokonuje abordazy) z Czasu i Przestrzeni: wazne
i niewazne, wysokie i niskie, dobre a... czasem podle, euforyczne i przygnebiajace,
mityczne i codzienne, bliskie i odlegle, pamigtne 1 zapomniane. Wszystko po to, aby byto
w jej przekazie prawdziwe. Potem zawija (jak inni) do swego portu... nomen omen...

w Szczecinie, u stop Watéw Chrobrego, z widokiem na Akademi¢ Morskg albo na
Lasztownie, by opowiadaé swoje ABORDAZE!

Abordaze szczeciriskie Krystyny Rodzewicz to 5. Publikacja w dorobku Autorki, ale tez
jest to 70. pozycja w serii:akcent, ktéra owocuje wydawaniem twdrczosci pisarek i pisarzy
skupionych w Srodowisku szczecinskiego Zwiazku Literatéw Polskich. Tegoroczny
jubileusz (1950-2020) Oddziatu, czyli 70-lecie dziatalnosci w Szczecinie, wpisuje si¢
jednoczesnie w 100-lecie ZLP. Tak wiec szczecinska ksiazka szczecinskiej Autorki
o Miescie Gryfa staje si¢ najlepszym prezentem na zakoriczenie tego jubileuszowego (mimo
pandemii) roku dla szczecinskich Czytelnikéw.

I nie tylko. O swojej najnowszej ksiazce, o szczecinskich inspiracjach wypowiada sie
Krystyna Rodzewicz w przedstowiu OD AUTORKI : ,,Précz decyzji o nieskrepowanym
doborze tematéw zdecydowalam réwniez o kanonicznym gatunku literackim, a raczej...
jego braku. Formy wypowiedzi, ktére odpowiadajg (nie tylko) mojemu sposobowi pisania,
to hybrydy gatunkowe. Jest to zatem zbior reportazy, recenzji, felietondw, opowiadan,
legend, esejow... oraz ich wszelkich mozliwych kompilacji, czyli moje abordaze
w ,,najczystszej” postaci. Na stronach moich opowiesci o miescie Gryfa pojawig si¢ wiec
1 fakty, 1 fikcja.

(...) Moje miasto budzi i zapisuje nostalgie, podobnie jak podréz zabytkowym tramwajem
w zimowej szczecinskiej mgle. Zapraszam do spojrzenia na ten gréd oczami moich
bohaterek, a jednoczes$nie do przyjrzenia si¢ jego mieszkaiicom, ksztaltowanym w ten
trudny do okreSlenia, mityczny sposéb, przez to miejsce o jakze nietuzinkowej historii,
ktérym précz Polakéw wiadali: Pomorzanie, Duiiczycy, Szwedzi, Prusacy, Rosjanie,
Francuzi i Niemcy.”

Czyz moze by¢ lepsze zaproszenie do jeszcze jednego abordazu? I to w wykonaniu
Czytelnika!

Krystyna Rodzewicz, Abordaze szczecinskie, seria:akcent,
Wyd. hogben, Szczecin 2020
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Z. piedestalu
na ziemie?

Kto z nas nie zna takich mocarzy literatury polskiej jak Adam Mickiewicz, Aleksander
hrabia Fredro, Stanistaw Wyspianski, Maria Konopnicka, Henryk Sienkiewicz, Bolestaw
Prus, Stefan Zeromski, Zofia Natkowska, Maria Dabrowska i kilka jeszcze innych nazwisk
luminarzy literatury? Te nazwiska znane sg wszystkim, kt6rzy skoniczyli szkol¢ podstawowa.
Tylko jak si¢ okazuje, po lekturze ksiazki Stawomira Kopra, znaliSmy ich w tej wersji
szkolnej, spizowej, mocno okrojonej. Jako niewzruszone przykiady idei, patriotyzmu,
czlowieczeristwa. Jednym stowem krysztalowe postaci do nasladowania, ani stowa za$ o ich
nietypowych zainteresowaniach, skfonnosciach czy obsesjach. A przeciez to takze byli ludzie
z krwi i kosci, a nie tylko monumenty z brazu czy portrety spogladajace groZnie ze $cian
szkolnych sal. Badacze literatury zapewne stwierdziliby, ze dzielo istnieje samodzielnie,

w oderwaniu od zycia jego tworcy. To prawda, ale jakze nudna i do tego czgsciowa. Na
powstanie dzieta miato bowiem wptyw wiele czynnikéw, oprocz historii, Srodowiska takze
doswiadczenia zyciowe, zainteresowania czy orientacja seksualna tworcy. I wiasnie ksigzka
Stawomira Kopra o tym méwi, o jakze ludzkim wymiarze spizowych postaci. O tym jak np.
Stefan Zeromski nie potrafit zalegalizowaé swojego drugiego zwiazku, z ktérego na §wiat
przyszta cérka Monika, a Henryk Sienkiewicz dostat niezta lekcje zycia od drugiej zony Marii
(tychze w zyciu narodowego epopeisty bylo az piec!) i jej niezwykle przebieglej matki. Koper
pisze takze o Marii Konopnickiej i Marii Dabrowskiej, ktére miaty natury biseksualne — jak na
ich tworczos¢ wptynely zwigzki z kobietami? Jak w warunkach siermi¢znego socjalizmu
funkcjonowaly takie pary? Zastanawia si¢ nad labilnym charakterem Zofii Natkowskiej, ktéra
cale zycie musiata czuc bicz nad sobg, czy to w osobie twardej matki czy tez meza
wojskowego wdrazajagcego w domu pruski dryl, a na koficu zycia. . . prostej stuzacej bez
wyksztalcenia, dyktujacej, z kim ma si¢ spotykac i gdzie wydawac ksigzki. Na tej liScie blask
Aleksandra hrabiego Fredry nieco blednie z powodu literackiego §wintuszenia (znanego
skadinad z zapisow literatury drugiego obiegu). Czytelnicy ksigzki Kopra poznajg tez
zakamarki duszy Zbigniewa Nienackiego, ktory uczynif nieSmiertelnym Pana Samochodzika,
a nie potrafit rozwigza¢ swoich prywatnych spraw, czynigc bezdomna, kobiete, ktéra
towarzyszyta mu kilkadziesiat lat.

Ciekawostki to czy raczej wscibianie nosa pod kotdre i szukanie sensacji? Z piedestatu na
ziemi¢? Moim zdaniem staliSmy sie bardziej tolerancyjni i wyrozumiali, a stabostki znanych
ludzi (dzi§ nazwalibySmy ich celebrytami) traktujemy z przymruzeniem oka. Czyz nie?

Stawomir Koper —,,Sekretne zycie autoréw lektur szkolnych.
Nie tacy $wieci, jak ich maluja”’, Wydawnictwo Fronda, Warszawa 2020.
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Szczecinski Program Edukacji Wodnej
i Zeglarskiej ,,Morze przygody
— z wiatrem w zaglach”

Rejsy Roku PZZ 2020
Kolejne szczecinskie sukcesy i akcenty

,,INagroda ,,Rejs Roku — Srebrny Sekstant” 2020 w tym roku bez glownego laureata!
To sytuacja wyjgtkowa — precedens nie notowany od pierwszej edycji Nagrody w 1970
roku. Decyzja jury Nagrody podyktowana jest wplywem pandemii koronawirusa na
Zeglarskq rzeczywistosé.

Wiekszos¢ zaplanowanych projektow nie odbylo sie. Inne, nawet jesli doszto do
rozpoczecia, w znaczqey sposob zmienity swoj przebieg, niektore mialy wrecz charakter
wucieczki” przed zarazq. W tym wyjgtkowo ubogim, z powyzszych powodow Zeglarskim
sezonie, Jury rozpatrywato dziewiec kandydatur. Po przeprowadzeniu ich analizy i dyskusji,
postanowiono odejs¢ od tradycyjnego podziatu nagrod. W zaistniatych okolicznosciach, po
rozwazeniu wszelkich argumentow, podjeto trudng decyzje o nie przyznawaniu glownej
nagrody Srebrnego Sekstantu - Rejsu Roku 2020. Podczas obrad Jury zdecydowato
o przyznaniu czterech rownorzednych Wyroznieri RR 2020, oraz dwoch tradycyjnych
Nagrodach Specjalnych: PZZ i Bursztynowej R6zy Wiatréw Prezydenta Gdariska (...)

erédio: pya.org.pl
% %k %

Wsréd Wyréznionych 2020 znalezli si¢ dwaj nasi kapitanowie — Andrzej Gorajek
i Marek Rajtar, kt6rzy zorganizowali i poprowadzili jacht ,,Ocean B”
W pigcioetapowej wyprawie ze Szczecina, wokoét Svalbardu z zamknigciem petli
w Longyearbyen, stolicy archipelagu. Podczas tej wyprawy, 7 wrzesnia 2020 r., polska
zaloga jachtu ,,Ocean B” przekroczyta pod zaglami w drodze w strong bieguna 82°37'N,
pokonujac dotychczasowy rekord Swiata w zegludze jachtem na péinoc, ustanowiony
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w 2015 r. Dzien p6Zniej osiggneli 84°17?317N, 29°527747E, ustanawiajac nowy rekord

Swiata! Kpt. A. Gorajek jest armatorem dwdch oceanicznych jachtow ,,Ocean A” 1,,Ocean
B”, bazujacych na przystani Centrum Zeglarskiego (na zdjeciu), i specjalizuje si¢ w dalekich
rejsach arktycznych. ..

Byly tez inne szczeciniskie akcenty, w tym Wyr6znienie 2020 dla polonijnego kapitana
Tadeusza Natanka, z Kanady, za rodzinny rejs na 15-metrowym katamaranie ,,Promyk”,
na trasie ponad 10 tys. Mm, z Toronto, rzeka Sw. Wawrzyrica przez wschodnie wybrzeze
USA, archipelag Bahaméw, Martynike, Atlantyk, do Kotobrzegu. Jak relacjonowat kpt.
Wojtek Jacobson, ich transatlantycka wyprawa zakoriczyla si¢ w naszych portach,
odwiedzinami m.in. Trzebiezy i Szczecina, w Camping Marinie, i ostatecznie
w Kotobrzegu. Wcezesniej, w 2006 r., kpt. T. Natanek prowadzit jacht ,,Nekton™ (port
macierzysty Szczecin), przez NW Passage, plyngc réwnolegle do jachtu ,,Stary” z JK AZS
Szczecin, z wroctawskg zalogg akademicka (Srebrny Sekstant 2006 r.).

Dla odmiany Nagrod¢ Specjalng Prezydenta Miasta Gdariska ,,Bursztynowg Réze
Wiatréw” przyznano Szymonowi Kuczyniskiemu i Annie Jastrzebskiej, za dwa
niecodzienne rejsy niewielkim 6-metrowym odkryto poktadowym jachtem, pierwszy
z Gdyni do Swinoujcia, drugi jako jesienny sptyw Wista z Krakowa do Gdariska.
Przypomne, ze Szymon (na zdjeciu), cztonek JK Kamieri Pomorski, to rekordzista §wiata w
transatlantyckich 1 wokotziemskich rejsach najmniejszym jachtem ,,Atlantic Puffin”,
wielokrotnie nagradzany miedzynarodowymi i krajowymi nagrodami zeglarskimi, m.in.
Zeglarz i Rejs Roku 2017 i 2018 ZOZZ i Szczecina. Z kolei Nagroda Specjalng PZZ
wyrézniono Waldemara Heflicha, redaktora naczelnego miesiecznika ,,Zagle”, przyjaciela
Z0ZZ, wielokrotnie goszczacego
w naszym Okregu. To m.in. z jego inicjatywy nasz Szczeciriski Program Edukacji
Morskiej, realizowany wtedy przez ZOZZ, zostat w 2011 r. uhonorowany prestizowa
Nagroda im. L. Teligi, ktéra wreczat nam wtedy razem z wieloletnim Sekretarzem PZZ,

i sekretarzem Jury Nagrod Rejsow Roku, §.p. Zbigniwem Stosio, takze
i naszym Przyjacielem... (obaj na zdjeciach) (WS).

Serdecznie gratulujemy wszystkim wyréznionym i nagrodzonym. Zyczymy kolejnych
dalekich rejséw, i kolejnych sukceséw, w sezonie 2021 roku...

Prezes i Zarzad ZOZZ...
Zdjecia: Wiestaw Seidler
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Miedzynarodowe Nagrody Zeglarskie Szczecina 2021!

Z.gloszenia do 15 lutego
— Gala Zeglarska 27 marca...

Tradycyjnie — z koficem kazdego sezonu — przychodzi czas na podsumowanie
1 uhonorowanie nagrodami czy pucharami najlepszych dokonan zeglarskich
zakoficzonych w mijajacym roku, w skali klubéw i Okregéw PZZ, a takze w skali
kraju (o Rejsach Roku 2020 PZZ juz pisalismy). Takie rankingi prowadzi réwniez
od lat nasz ZOZZ, a od 2016 roku Miedzynarodowe Nagrody Zeglarskie
Szczecina funduje takze Prezydent Miasta, spoSréd nominacji wybranych przez
specjalng Kapitute. Fundatorem dwéch z tych Nagréd — za Rejs Roku i dla
Zeglarza Roku, jest ZOZZ. Wiasnie od 10 stycznia br. mozna bedzie zgtaszaé
kandydatéw — naszych zeglarzy, do Nagrdd za osiggniecia dokonane w roku 2020.
Przypomne, ze w dotychczasowych czterech edycjach laureatami ,,naszych” Nagrod
Szczecina, czyli Rejséw Roku i dla Zeglarza Roku, byli kolejno: w 2016 — Sz.
Kuczynski i C. Wolski, w 2017 — W. Bylinski i A. Lisiecki, w 2018 — M. Stodulski
1 Sz. Kuczynski, a w 2019 — W. ,,Bolo” Maleika i J. ,,Asia” Pajkowska (na
zdjeciach). Kto dofaczy do nich tam razem? Zgto$ swoje kandydatury... (WS)

Zdjecia — archiwum ZOZZ i organizatorzy

ok ok

Mimo swoich zawirowari i niepewnoSci rok 2020 obfitowat w zeglarskie
wydarzenia i1 osiggnigcia. Teraz przyszia pora na ich podsumowanie i wyrdznienie.
Przed nami 5. edycja Ile udato si¢ osiagnac¢ w jakze krétkim ale intensywnym
sezonie 1 czyje dokonania zapisaly si¢ na kartach zeglarskiej historii naszego regionu,
przekonamy si¢ juz niebawem. Juz 10 stycznia 2021 rozpocznie si¢ nabor
kandydatéw do Miedzynarodowych Nagréd Zeglarskich Szczecina, a formularze
beda przyjmowane do 15 lutego 2021. Zwycigzcéw poznamy podczas gali
wreczenia nagrdd, ktéra odbedzie si¢ 27 marca 2021.

Tym razem Nagrody zostang wreczone w dziewieciu kategoriach:

* Nagroda Gtéwna — Nagroda im. kapitana Ludomira Maczki;

* Rejs Roku — Nagroda imienia Wyszaka (fundatorem nagrody jest ZOZZ):

» Zeglarz Roku (fundatorem Nagrody jest ZOZZ);

* Regatowiec Roku — Nagroda imienia kapitana Kazimierza Kuby Jaworskiego;

» Popularyzator Zeglarstwa - Nagroda imienia kapitana Kazimierza Haski;

* Nagroda Kota Umbriagi;

» Wydarzenie Zeglarskie;

« Zeglarska Nagroda Specjalna;

* Trener Roku.
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Zgtos kandydata m

do Miedzynarodowych Nagréd Zeglarskich
Szczecina

10 stycznia rozpoczyna sie i
do Mied: dowych Nagréd Zeglarskich Szczecina.

Termin przyjmowania zgtoszen uptywa 15 lutego.
Szczegély na stronie: nagrodyzeglarskie.szczecin.pl

KAZIMIERZ ) Igji'gnzjs@ 'm., mam @

Zgloszenia prowadzone bedg za poSrednictwem elektronicznego formularza oraz
drogg pocztowq. Zgltoszenia do poszczegdlnych nagréd potrwaja do 15 lutego.
Kandydatéw mogg zgtasza¢ mieszkancy Szczecina, wojewddztwa
zachodniopomorskiego i Pomorza Przedniego, a w przypadku Nagrody imienia
kapitana Ludomira Maczki, takze mieszkancy catej Polski. Procz tego kandydatéw
zgltasza¢ moga takze: cztonkowie kapituty oraz instytucje publiczne, zwigzki,
stowarzyszenia, fundacje, organizacje i kluby zeglarskie. Sposréd nadestanych
kandydatur wytonieni zostang nominowani do poszczegdlnych wyrézniefi.

Miedzynarodowe Nagrody Zeglarskie Szczecin sa ukfonem w kierunku §rodowiska
zeglarskiego 1 majg na celu popularyzacje zeglarstwa i jego tradycji; uhonorowanie
waznych osiggnig¢ zeglarskich (w tym zwiazanych z Pomorzem Zachodnim
i Pomorzem Przednim); ksztaltowanie i rozwijanie §$wiadomosSci morskiej,

1 wyrdznienie dokonan w dziedzinie wychowania morskiego dzieci i mlodziezy.

Organizatorzy: Zegluga Szczecifiska Turystyka Wydarzenia i Sail Szczecin 2021

Petne informacje i druki zgloszen kandydatéw na: nagrodyzeglarskie.szczecin.pl.
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