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LEKCJE
WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO
W ZUPELNIE

nowej
odslonie

Od 1 wrzesnia 2024 r. na ucznidéw
czekato sporo zmian. Rewolu-
cja nie omineta takze lekcji wy-
chowania fizycznego. Odczujg
ja zwlaszcza uczniowie klas I-111.
Wyjasniamy, co zawiera nowa
podstawa programowa.
Tegoroczny start szkoty przy-
nidst niewatpliwie sporo zmian.
Najgtosniejszq jest zakaz ko-
rzystania z telefonéw komor-
kowych w szkotach podsta-
wowych. To jednak nie koniec
rewolucji, jakg do szkét wpro-
wadza minister edukaciji Barba-
ra Nowacka.




Od 1 wrzesnia 2026 roku na zupetnie nowych
zasadach nauke rozpoczeli pierwszoklasisci.
Zdecydowanie mocniejszy akcent bedzie
od teraz potozony na aktywnos¢ fizyczng.
Nowosciq jest liczba godzin WF-u. Najmtodsi
uczniowie majg miec¢ az trzy godziny w ty-
godniu zaje¢ wychowania fizycznego. Ba,
dzieci majq sie takze wiecej ruszac podczas
edukaciji zintegrowanej i w przerwach miedzy
lekcjami.

Wiecej aktywnosci fizycznej to przede
wszystkim nowos¢ dla ucznidw klas I-lll. Lek-
cje WF-u po nowemu znalazty sie bowiem
w nowej podstawie programowej i ramo-
wym planie nauczania. Warto przypomniec,
ze w edukaciji wczesnoszkolnej nadal be-
dzie obowigzywat model zintegrowany. Co
to wtasciwie oznacza?2 Nauczyciel prowa-
dzqgcy zajecia ma w takim modelu nieja-
kg dowolnos$¢ i moze tqczyc¢ rdézne obszary
edukaciji. Nie musi wiec prowadzi¢ zajec jako
catkowicie odrebnych przedmiotdow.

Ta reguta nie dotyczy jednak zaje¢ wycho-
wania fizycznego. Ramowy plan naucza-
nia dla klas I-lll szkoty podstawowej zostat
bowiem zmieniony od tego roku szkolnego.
Na zajecia WF-u nauczyciel bedzie musiat
przeznaczy¢ trzy godziny tygodniowo w kaz-
dej klasie.

To jednak nie wszystko. Na frzech godzinach
w tygodniu wychowania fizycznego sie jed-
nak nie skonczy. Najmtodsi uczniowie majg
bowiem by¢ aktywne fizycznie takze miedzy
lekcjami. Nowa podstawa programowa za-
ktada bowiem, ze ruch ma pojawiac sie kaz-
dego dnia.

Nauczyciele mogqg wiec wprowadzac krotkie
zabawy ruchowe, a takze zachecac uczniow
do aktywnosci fizycznej miedzy lekcjami.
Nowoscig ma byc¢ rowniez to, ze szkoty,
w miare mozliwosci, majg korzystac z ze-
whnetrznej przestrzeni. Moze to na przyktad
oznaczac spacery w poszukiwaniu jesieni
albo wyijscia na basen czy lodowisko. Za-
myst resortu edukacii jest jeden. Uczniowie
klas poczgtkowych majg spedzac mniej
czasu przykuci do tawek, a aktywnosc¢ fizycz-
na nie bedzie ograniczona do jednej lekcii
WF-u w tygodniu.

MEN chce nauczy¢ najmtod-
szych, jak dbac¢ o zdrowie
i zyC aktywnie

MEN argumentowato wprowadzenia zmian
koniecznoscig nauczenia najmtodszych za-
sad zdrowego zycia i tego, jak wazna jest
w nim aktywnos¢ fizyczna. Zadaniem nauczy-
cieli bedzie rowniez uswiadomienie uczniom,
jakqg role odgrywa w naszym zyciu ruch.

Co obejmuje program dla klas I-llI? Podczas
zaje¢ najmtodsi uczniowie majqg rozwijac
miedzy innymi takie umiejetnosci:

- chodzenia, marszu i biegania ze zmiang
tempa oraz kierunku;

- skakania obundz i na jednej nodze;

- wykonywania ¢wiczen ze skakankg
iguma;

- rzucania do celu;

- podawania i chwytania pitki;

- wykonywania ¢wiczen rownowaznych;

- ¢wiczen rytmicznych przy muzyce;

- uczestniczenia w grach i zabawach ru-
chowych;



- korzystania ze sprzetu sportowego w spo-
sOb bezpieczny.

Program zostat przewidziany na trzy lata no-
uki. W tym czasie uczniowie majqg rowniez
opanowac zasady bezpiecznej aktywnosci
fizycznej na przyktad zasad jazdy na rowerze
czy hulajnodze, ale takze tego, jak zacho-
wac sie nad wodq czy w goérach.

W ten sposdb najmtodsi uczniowie majqg sie
takze nauczy¢ wspotpracy w grupie.

Nauczyciele WF-u bedq pilnie
poszukiwanie

Czy zatem nowa podstawa programowa dla
klas I-lll oznacza, ze nauczyciele WF-u bedqg
w szkotach podstawowych pilnie poszukiwa-
ni¢ Niekoniecznie. Lekcje wychowania fizycz-
nego w klasach I-lllmogg bowiem prowadzi¢
nauczyciele edukacji wczesnoszkolnej. W tej
kwestii dyrektorzy szk6t majg jednak decydu-
jgce zdania, bo to oni mogqg zdecydowac
o tym, ze zajecia WF-u nawet w klasach [l
prowadzi¢ majg nauczyciele posiadajgcy
odpowiednie kwalifikacje.

Nawet jesli lekcje prowadzi¢ bedqg wykwali-
fikowani nauczyciele WF-u, tygodniowy wy-
miar godzin pozostanie niezmienny.

Rodzice milenialsi przypomng
sobie wtasne dziecinstwo

Nowa podstawa programowa nie jest zu-
petnie nowa. Czes$c¢ zatozen szkoty realizo-
waty juz w latach 80. i 90. MEN wraca wiec
do tego, co juz kiedys doskonale sie spraw-
dzato.

Zmiany podstawy programowej dla uczniow
klas I-lll nieoczekiwanie mogg miec takze

wptyw na rodzicdw tych ucznidw. Zwtaszcza

tych z pokolenia Y. Mozna sie bowiem spo-

dziewac, ze do szkdt podstawowych powrd-

cq skakanki, gumy czy hula hop. By¢ te no-

stalgiczne wspomnienia zachecq rodzicow

do wspolnej aktywnosci z dzie¢mi takze poza
szkotg?

Aleksandra Gruszczynska

z wyksztatcenia filolog i jezykoznawca,

a takze specjalista od PR.
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Centrum Mistrzostwa Sportowego

Woda,
ktora
ksztattuje
charakter

Jak
Centrum
Mistrzostwa
Sportowego
w Szczecinie
buduje
fundamenty
pod zdrowie
i sukces mtodych
portowcow ¢

1 wrzesnia 2026 roku polska szkota posta-
wita wyrazny krok w strone zwiekszenia
aktywnosci fizycznej najmtodszych. Trzy
godziny wychowania fizycznego tygo-
dniowo w klasach I-lll oraz koncepcja
wplatania ruchu w codzienne zajecia
i przerwy miedzylekcyjne to kierunek,
ktory w naszej placowce — Centrum Mi-
strzostwa Sportowego przy ul. Mazurskiej
w Szczecinie — od dawna stanowi funda-
ment naszej misji edukacyjno-sportowe;.
ako Szkota Mistrzostwa Sportowego nie
pytamy dzis: ,,Czy da sie to zrobic?e”, ale
pokazujemy: ,,Jak robi¢ to skutecznie
iz pasjq”. Naszg dyscypling wiodgcq i po-
wodem do dumy jest ptywanie — dyscy-
plina wyjgtkowa, stanowigca doskonaty
fundament ogdlnorozwojowy dla dzieci
w wieku wczesnoszkolnym.

Ptywanie nie bez powodu nazywane
jest jednqg z najbardziej kompleksowych
form aktywnosci fizycznej. W klasach I
woda staje sie naturalnym srodowiskiem
do budowania sprawnosci, ktéra rzutuje
na cate zycie mtodego cztowieka. Pty-
wanie angazuje niemal wszystkie partie
miesniowe, nie obcigzajgc przy tym sta-
wow i kregostupa. Rozwija koordynacije
ruchowq, wydolnos¢ oddechowq oraz
uktad krgzenia. Codzienna praca na to-
rze uczy naszych najmtodszych systema-
tycznosci, punktualnosci i dyscypliny.
Dzieci dowiadujq sie, ze sukces — czy to
w postaci nowego rekordu zyciowego,
czy pierwszego medalu na zawodach
— jest bezposrednim efektem wtasnego
wysitku i przetamywania wtasnych barier.

DIALOGI

7 Miesiecznik Pedagogiczny



Pokonywanie leku przed wodg, radzenie
sobie z porazkqg na torze oraz umiejetnosc
skupienia uwagi na technice to kompe-
tencje, ktére przenoszq sie bezposrednio
na tawke szkolng. Dzieci frenujgce ptywa-
nie lepiej radzq sobie ze stresem i szybciej
przyswajajg wiedze.

Jak wyglgdajq lekcje WF

i treningi w CMS Szczecin?

Model zintegrowany w edukacji wcze-
snoszkolnej znaczqgco utatwia nam tg-
czenie nauki z intensywnym ruchem.
Lekcje wychowania fizycznego i zajecia
na ptywalni nie sq u nas odizolowanym
epizodem w planie lekcji, lecz spdjng
catoscig. Aktywnosc¢ fizyczna w naszych
najmtodszych klasach obejmuje za-
rowno specjalistyczny trening ptywacki
na basenie, jak i zajecia ogdlnorozwojowe
w sali gimnastycznej. Na sali nauczycielki
edukaciji wczesnoszkolnej stawiajg na gry
podworkowe, ustawiajq tory przeszkod,
angazujg ucznidow w cwiczenia gimna-
styczne i korekcyjne. Przygotowujg one
aparat ruchu do obcigzen w wodzie, zo-
pobiegajgc wadom postawy.

Dla ucznidw klas -l frening nie moze byc
nudny, dbajg o to codziennie trenerzy
klubu MKP Szczecin / nauczyciele CMS.
Najmtodsi doskonalg poszczegdline style
(grzbietowy, dowolny, klasyczny) poprzez
zabawy z przyborami, co buduje w nich
naturalng radosc¢ z przebywania w wo-
dzie.
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Trzy formalne godziny WF-u to dopie-
ro poczgtek. W mysl nowej podstawy
programowej nasi hauczyciele stosu-
ja krotkie przerwy srodlekcyjne — 2-3
minutowe cCwiczenia rozciggajgce
i oddechowe miedzy blokami edukacyj-
nymi, ktére dotleniajg mdzg i pomagajq
dzieciom wrocic do petnego skupienia.
Efekty codziennej pracy na treningach
widzimy bardzo szybko. Przyktadem
sg choc¢by niedawno zorganizowa-
ne Miedzyszkolne Zawody Ptywackie
klas Il'i lll, na ktérych nasi najmtodsi za-
wodnicy CMS siegali po czotowe miej-
sca w stylach grzbietowym, dowolnym
i klasycznym oraz wywalczyli medale
w rywalizacji sztafetowej. Osiggniete
przez nich wyniki sg najlepszym dowodem
na to, ze systematycznose, ciezka praca
i zaangazowanie przynoszqg efekty.
Jednak sport w naszej szkole to nie tyl-
ko tabele wynikdw. Rownie wazny jest
wymiar spoteczny i rodzinny. Zacheca-
my rodziny do wspodlnego spedzania
czasu na sportfowo, takie dziatania po-
kazujg dzieciom, ze aktywnosc fizycz-
na to styl zycia catej rodziny, a nie tylko
,obowigzek szkolny”. W naszej placow-
ce nauczyciele edukacji wczesnosz-
kolnej scisle wspotpracujg z frenerami
ptywania. Dzieki tfemu wychowawca
wie, z jakimi emocjami dziecko wraca
Z basenu, a trener rozwinie w wodzie te
cechy, ktére pomogqg dziecku w nauce.
Nowe regulacje prawne od wrzesnia 2026
roku daty polskim szkotom swietny impuls
do zmian. Przyktad naszej szkoty pokazuje,
ze odpowiednio zaplanowana aktywnosc¢
ruchowa — a w szczegolnosci ptywanie —

nie przeszkadza w nauce, lecz staje sie
jej najlepszym sprzymierzencem. Dziecko
sprawne fizycznie to dziecko pewniejsze
siebie, zdrowsze i otwarte na wyzwania,
jakie przyniesie dalsza edukacja i doroste
Zycie.

Dyrektor
Centrum Mistrzostwa Sportowego

w Szczecinie
Izabela Kepczynska-Sitka
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SOSW Nr 2

NIE KAZDE
DZIECKO
MUSI
ZDOBYWAC
MEDALE

Kazde
zastuguje
na sport!

O ruchu, relacjach
| sportowych marzeniach
dzieci ze Specjalnego
Osrodka Szkolno
- Wychowawczego nr 2

w Szczecinie




Sport zaczyna sie nie na podium, lecz
od pierwszego kroku. Od zabawy, usmie-
chu, wspodlnego kibicowania i poczucia,
ze jest sie czescig druzyny. Warto o tym
pamietac szczegdlnie wiedy, gdy pracu-
je sie z dzieCmi, ktére potrzebujg od nas
nieco wiecej czasu, cierpliwosci i wiary
w ich mozliwosci.

Od wielu lat towarzysze dzieciom i mto-
dziezy w ich szkolnej drodze. Pracowatam
Z uczniami gimnazjum, szkoty podstawo-
wej, a dzi§ swoje doswiadczenie wyko-
rzystuje w pracy w Specjalnym Osrodku
Szkolno-Wychowawczym nr 2 w Szczeci-
nie, rowniez z mtodziezq ksztatcqcq sie
w szkole branzowej. Przez te wszystkie
lata obserwowatam, jak dzieci dorastajq,
zmieniqjqg sie, odkrywajg wtasne mozliwo-
$ci i pokonujqg bariery, ktére niekiedy wy-
dajqg sie wieksze, niz sg w rzeczywistosci.
Jedno wiem na pewno: kazde dziecko
moze odnalez¢ w sporcie cos dla siebie.
Nie kazde bedzie chciato zdobywac
medale, nie kazde zostanie zawodni-
kiem, ale kazde zastuguje na to, by po-
czucC radosc¢ z ruchu, smak wspolnego
dziatania i dume z wtasnych osiggniec.
Wtasnie od tego zaczyna sie krzewienie
kultury fizycznej. Nie od stawiania wyma-
gan ponad mozliwosci, lecz od stworze-
nia takich warunkdéw, w ktérych dziecko
zechce sprobowac. Najpierw relacja,
potem wynik. Zanim sport stanie sie pa-
sjg, musi by¢ dostepny. Zanim pojawi sie
motywacja do treningu, dziecko powinno
poczuc, ze jest akceptowane, bezpiecz-
ne i wazne. To szczegdlnie istotne w pracy
Z uczniami o zroznicowanych potrzebach
edukacyjnych i rozwojowych.
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W Specjalnym Osrodku Szkolno-Wy-
chowawczym nr 2 w Szczecinie dobrze
wiemy, ze nie ma jednego przepisu
Nna zachecenie wszystkich do aktywno-
$ci. Kazdy uczen jest inny. Jeden z entu-
zZlozmem podejmuje sportowe wyzwania,
drugi potrzebuje czasu, by odwazycC sie
wejsc na boisko. Ktos chetnie rywalizuje,
kto$ inny woli wspdbtpracowac. Dla jed-
nego sukcesem bedzie zdobycie punk-
tu, dla drugiego — wykonanie ¢wicze-
nia, ktdre jeszcze niedawno wydawato
sie nieosiggalne. Dlatego tak wazne sg
ary i zabawy ruchowe. To one pozwa-
lajg oswoic sport, uczg zasad, rozwijajg
koordynacje, rbwnowage i sprawnosé,
ale takze ksztattujg umiejetnosc wspot-
pracy, radzenia sobie z emocjami i re-
spektowania potrzeb innych. Czasem wy-
starczy pitka, kilka pachotkow, kawatek
boiska i pomyst na wspolng zabawe. Nie
zawsze potrzebujemy skomplikowanych
przyrzgdow ani rozbudowanej infrastruk-
tury. Potrzebujemy natomiast uwaznosci
na drugiego cztowieka. Warto pamietac,
ze dla dziecka, ktére obawia sie porazki,
najwazniejsze nie musi by¢ zwyciestwo.
Moze nim by¢ sam udziat w zabawie. Dia
ucznia, ktéry ma trudnosci z nawigzywa-
niem relacji, sukcesem bedzie wspotpra-
ca z kolegq. Dla mtodego cztowieka,
ktéremu brakuje wiary we wtasne moz-
liwosci, ogromne znaczenie moze miec
jedno zdanie: ,Sprobuj, jestem obok. Wie-
rze, ze sobie poradzisz”.

Tak buduije sie nie tylko sprawnosc¢ fizycz-
ng, ale robwniez poczucie wtasnej war-
tosci. Trener, ktory nauczyt mnie patrzec
gtebiej

Przez dziesie¢ lat bytam zwigzana z pitkg
nozng jako sedzia i frenerka. To doswiad-
czenie uksztattowato mnie nie tylko spor-
towo, lecz przede wszystkim pedagogicz-
nie. Miatam szczescie wspotpracowac
z fantastycznym trenerem, Wtodzimie-
rzem Obstem, od ktérego nauczytam
sie czegos, czego nie da sie sprowadzi¢
do taktyki, ustawienia zawodnikow czy
planowania treningu.

Nauczyt mnie, jak byC frenerem-nauczy-
cielem. Jak patrze¢ na dziecko i dostrze-
gac nie tylko to, co pokazuje na zewnqtrz,
ale rowniez to, co probuje ukryC. Jak roz-
poznawac strach, niepewnosc i brak wia-
ry we wtasne sity. Jak rozumiec, ze za od-
mowqg wykonania ¢wiczenia moze kryc¢
sie obawa przed oSmieszeniem, a za po-
zornym brakiem zainteresowania — po-
trzeba zachety i poczucia bezpieczen-
stwa.

Przede wszystkim nauczyt mnie, ze dobry
trener nie jest wytgcznie osobq, ktéra po-
kazuje, jak zdobywac bramki. Jest rowniez
kims, do kogo dziecko chce przyjs¢, komu
ufa i przy kim nie boi sie popetnic btedu.
. biegiem lat coraz mocniej przekony-
watam sie, ze te zasady majg znaczenie
nie tylko na boisku pitkarskim. Sprawdzajg
sie w Sali gimnastycznej, podczas zabaw
ruchowych, na szkolnym korytarzu i wsze-
dzie tam, gdzie dorosty spotyka sie z mto-
dym cztowiekiem.

Dzisiqj, pracujgc z uczniami Specjalnego
Osrodka Szkolno-Wychowawczego Nr 2
w Szczecinie, wiem, jak wazne jest indy-
widualne podejscie. Nie mozemy ocze-
kiwac, ze wszystkie dzieci bedq rozwijaty
sie w tym samym tempie i reagowaty tak
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samo. Mozemy jednak zadbac o to, aby
kazde miato szanse doswiadczyC sukcesu
na miare swoich mozliwosci.

Bo najwazniejszym zwyciestwem nauczy-
ciela i trenera jest czasem nie zdobyta
bramka, lecz dziecko, ktdre po raz pierw-
szy uwierzyto, ze poftrafi.

Pomarahczowa
pitka i magia
pierwszych
sukcesow

Choc¢ przez dziesiec lat bytam zwigzana
z pitkg noznqg jako sedzia i frenerka, spor-
towe serce od zawsze mocniej bije mi

|
J :

rowniez dla koszykdwki. To wtasnie z nig
Zwigzane sg moje dzieciece wspomnie-
nia. Sama gratam w koszykdwke, dlatego
doskonale wiem, ile radosci moze dawac
kontakt z pitkg, wspodlne treningi i satys-
fakcja z kazdego, nawet najmniejszego
postepu.

Od pieciu sezondw realizuje takze nowy
projekt, pracujgc z najmtodszymi rocz-
nikami Pogoni i Basketu Szczecin. To dla
mnie niezwykta przygoda, ale przede
wszystkim mozliwos$¢ obserwowania jed-
nego z najpiekniejszych proceséw w spo-
rcie: chwili, w ktérej dziecko zaczyna od-
krywac, ze potrafi znacznie wiecej, niz
poczgtkowo mu sie wydawato.

Uwielbiom patrze¢ na te pierwsze tre-
ningi. Na dzieci, ktére przychodzq z cie-
kawosciqg, ale czesto jeszcze bez wiary
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we wtasne mozliwosci. Na pitke, ktéra
poczgtkowo ucieka na wszystkie strony,
na niepewne ruchy i rzuty, ktérym daleko
do kosza. Na mate dtonie, ktdére dopiero
uczg sie panowac nad pomaranczowq
pitkg.

A pozniej przychodzi kolejny trening, kolej-
ny miesigc pracy i nagle zaczynamy do-
strzegac zmiany. Dziecko coraz pewniej
koztuje. Pitka przestaje by¢ niepostusznym
przedmiotem, ktory zyje wtasnym zyciem,
i zaczyna stawac sie czesciq ruchu za-
wodnika. Pojawia sie koordynacja, lep-
sze wyczucie, odwaga i coraz wieksza
samodzielnosc. To, co jeszcze niedawno
wydawato sie niemozliwe, staje sie czyms
zupetnie naturalnym.

| wtedy przychodzi ten
moment — pitka trafia
do kosza!

Trudno opisac¢ radosSc dziecka, ktore
po wielu probach wreszcie widzi, ze sie
udato. Usmiech, okrzyk szczescia, spoj-
rzenie skierowane do treneraq, jakby
chciato zapytac: ,Widziatese Naprawde
trafitem!”. W takich chwilach cztowiek
przypomina sobie, dlaczego warto pra-
cowac z najmtodszymi. Bo przeciez nie
chodzi wytgcznie o nauczenie prawi-
dtowego koztowaniaq, rzutu czy porusza-
nia sie po boisku. Chodzi o co$ znacznie
wazniejszego — o budowanie wiary we
wtasne mozliwosci. Dziecko, ktére dzis
cieszy sie z pierwszego celnego rzutu,
jutro odwaznie] podejdzie do kolejnego

zadania. Z czasem nauczy sie, ze niepo-
wodzenie nie oznacza, ze czegos nie po-
trafi. Oznacza jedynie, ze potrzebuje ko-
lejnej préby, odrobiny cierpliwoscii czasu.
Wtasnie dlatego tak bardzo lubie obser-
wowac rozwoj najmtodszych. Widze, jak
z kazdym miesigcem zmienia sie nie tylko
ich technika, lecz takze pewnosc siebie,
koncentracja i gotowos¢ do podejmo-
wania nowych wyzwan. Sport staje sie dla
nich przestrzenig, w ktérej mogg doswiad-
czac¢ wtasnej sprawczosci. Najpieknigejsze
w szkoleniu dzieci nie jest to, jak szybko
nauczq sie zdobywac punkty. Najpiek-
niejsze jest to, jak szybko potrafig rozkwit-
ngc, kiedy kto§ da im szanse, czas i wiare
w ich mozliwosci. Koszykdwka nauczyta
mnie rowniez, ze kazde dziecko potrze-
buje czegos innego. Jedno od poczgtku
jest odwazne i przebojowe, inne dtugo
obserwuje, zanim sprobuje. Jedno cieszy
sie z rywalizacji, drugie potrzebuje przede
wszystkim pochwaty i poczucia bezpie-
czenstwa. Zadaniem trenera jest dostrzec
te réznice i tak poprowadzi¢ zajecia, aby
kazde dziecko mogto zrobi¢ swoj wiasny
krok naprzdéd. W pracy z najmtodszymi nie
mozna mierzyC wszystkich jedng miarqg.
Nie kazde dziecko musi zosta¢ zawod-
nikiem. Kazde jednak moze nauczyc sie
czerpac radosc¢ z ruchu, odkrywac wta-
sne mozliwosci i budowac pozytywne
relacje z innymi. | moze wtasnie dlatego
koszykdwka zajmuje tak szczegdlne miej-
sce w moim sercu. Ta pomaranczowa
pitka potrafi potgczy¢ zabawe z naukg,
wysitek z radoscig, a pierwsze niepowo-
dzenia z pbzniejszg dumg z osiggnietego
celu. Kiedy paftrze na dzieci, ktdre z trenin-
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gu na trening stajg sie coraz pewniejsze
siebie, wiem, ze sport daje nam cos, cze-
go nie da sie zmierzy¢ liczbg zdobytych
punktow. Daje nam mozliwos¢ obserwo-
wania, jak mtody cztowiek odkrywa wta-
sng wartosc. A przeciez wtasnie o to cho-
dzi — zeby dzieci nie baty sie probowac,
zeby chciaty wracac¢ na boisko i zeby
sport kojarzyt im sie z radosciqg, a nie z le-
kiem przed porazkg.

Sport trzeba nie
tylko uprawiac.
Trzeba go
rowniez
przezywac!

Aktywnosc¢ fizyczna to nie tylko lekcje wy-
chowania fizycznego, ¢wiczenia i zaba-
wy na boisku. To takze mozliwos¢ uczest-
niczenia w zyciu sportowym wtasnego
miasta.

Dzieci potrzebujq sportowych wzorcow.
Chcqg zobaczy¢ zawodnikow, ktérych
podziwiajg, ustyszeC doping kibicow, po-
czu¢ atmosfere hali lub stadionu. Chcg
przezywac emocije, cieszyc sie ze zdoby-
tych punktow i bramek, a czasem rowniez
oswajac sie z porazkq. Takie doswiadcze-
nia mogg stac sie poczgtkiem prawdziwe;j
sportowe] pasji.

Dlatego tak wielkg wartos¢ ma dla mnie
mozliwos¢ zabierania ucznidow na mecze
rozgrywane w Szczecinie.
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Dzieki zyczliwosci i zaangazowaniu pre-
zesa Krola do konca poprzedniego se-
zonu nasi uczniowie mogli bezptatnie
uczestniczy¢ w meczach Kinga Wilkow
Morskich Szczecin, wystepujgcego w naj-
wyzszej klasie rozgrywkowej koszykowki. To
dla nich co$ znacznie wiecej niz wyjscie
na wydarzenie sportowe.

To spotkanie z prawdziwym sportem, prze-
zywanym na zywo. Mozliwos¢ obserwo-
wania zawodnikdw, ich przygotowania,
wspotpracy, determinacji i odpowiedzial-
nosci za druzyne. To takze okazja, by prze-
konac sie, ze za efektownq akcjg, celnym
rzutem czy zwyciestwem stojg godziny tre-
ningdw, systematycznosc i konsekwencja.
Dla naszych ucznidw takie spotkania
majq szczegdline znaczenie. Pozwalajg im
poczuc sie czescig spotecznosci kibicow,
uczestniczyC w wydarzeniu, ktére jed-
noczy ludzi o réznych doswiadczeniach
i mozliwosciach. Na trybunach wszyscy
przezywajq podobne emocje. Wszyscy
cieszq sie z udanej akcji, wszyscy frzymajq
kciuki za swojg druzyne.

Sport potrafi tgczyC bez wzgledu na wiek,
sprawnosc czy indywidualne tfrudnosci.
Podobne mozliwosci stwarza Futsal Szcze-
cin. Obserwowanie zawodnikdw na par-
kiecie pozwala dzieciom dostrzec, jak
wazne sq szybkos¢ podejmowania de-
cyzji, wspotpraca i wzajemne zaufanie.
W futsalu liczy sie kazdy zawodnik, a sytu-
acja na boisku moze zmienic sie w utam-
ku sekundy. To doskonata lekcja kon-
cenfracji, odpowiedzialnosci i dziatania
zespotowego.

Chciatabym, aby nasi uczniowie mogli re-
gularnie doswiadczac takich emocijii aby

ta wspotpraca mogta by¢ kontynuowa-
na. Dostep do wydarzen sportowych nie
powinien by¢ przywilejem zarezerwowa-
nym wytgcznie dla wybranych. Dla wielu
mtodych ludzi moze stac sie pierwszym
krokiem do zainteresowania sie sportem,
a pozniej do podjecia wtasnej aktywno-
SCi.

Pogonh Szczecin
— marzenie,
ktbre moze stac
sie poczqtkiem
pasji

Nie sposdb mowi¢ o sportowym Szczeci-
nie, nie wspominajgc o Pogoni Szczecin.
Dla wielu mieszkancow to co$ wiecej niz
klub pitkarski. To emocje, tradycja, wspol-
nota i przywigzanie do miasta.

Jako byta sedzia i trenerka pitki noznej
chciatabym szczegdlnie mocno pod-
kreslic, jak wazne jest, aby rowniez dzie-
ci ze Specjalnego Osrodka Szkolno-Wy-
chowawczego nr 2 mogty poznawac
te czesc szczecinskiego zycia.

Marzy mi sie wspotpraca, dzieki ktdrej nasi
uczniowie mogliby zobaczy¢ mecz Po-
goni z frybun, poczuc¢ atmosfere stadio-
nu i przekonac sie, ze pitka nozna to nie
tylko wydarzenie oglgdane w telewizji.
To emocje, wspodlne przezywanie sporto-
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JAROSt AWKONCEWICZ

vvvvvv

wych chwil i mozliwos¢ utozsamienia sie
z zawodnikami reprezentujgcymi wtasne
miasto.

By¢ moze dla jednego ucznia taki mecz
bedzie po prostu niezapomnianym prze-
zyciem. Dla innego stanie sie inspiracjqg
do rozpoczecia freningdw. Kfos inny
PO raz pierwszy poczuje, ze rowniez ma
swoje miejsce w wielkiej sportowej wspdl-
nocie.

Nie udato nam sie jeszcze nawigzac
wspotpracy, ktdéra pozwolitaby naszym
dzieciom regularnie uczestniczy¢ w me-
czach Pogoni Szczecin. Wierze jednak,
ze jest to mozliwe i ze warto o to zabie-
gac. Nie chodzi wytgcznie o bezptat-
ne wejsciowki. Chodzi o otwarcie drzwi
do Swiata, ktdry inspiruje, rozwija i daje
poczucie przynaleznosci.

4.INFO

Kluby sportowe majg ogromny potencjat
spoteczny. Mogq nie tylko szkoli¢ przy-
sztych zawodnikdw, lecz takze wspierac
edukacje, infegracje i rozwdj mtodych
ludzi. Czasami wystarczy zaproszenie,
spotkanie z pitkarzem, mozliwos¢ obej-
rzenia freningu czy wspolne zdjecie, aby
w dziecku obudzi¢ zainteresowanie, ktore
zostanie z nim na lata.

Warto wiec budowac mosty miedzy szko-
tami a klubami. Szczegodlnie tam, gdzie
takie spotkania mogg przetamywac ba-
riery i dawac dzieciom doswiadczenia,
do ktérych na co dzien nie zawsze majg
dostep.
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Kibicowanie tez
moze
wychowywacd

Udziat w meczu to nie tylko emocije. To
rowniez okazja do nauki.

Podczas wydarzen sportowych dzieci ob-
serwujq, jak zawodnicy reagujg na sukces
i porazke, jak wspotpracujqg z kolegami,
jak przestrzegajq zasad i jak zachowujqg
sie wobec przeciwnikdw. Uczqg sie, ze ry-
walizacja nie musi oznaczac wrogosci,
a przegrana nie przekresla wartosci czto-
wieka ani catej druzyny.

Kibicowanie stagje sie lekcjqg kultury, od-
powiedzialnoscii szacunku. Uczy wyraza-
nia emocji, przezywania wspolnych chwil
i dostrzegania, ze sport jest przestrzeniq,
w ktorej obowiqzujqg zasady.

Dla ucznidw szkoty specjalnej takie do-
Swiadczenia mogg mie¢ dodatkowy wy-
miar. Wspolne wyijscie pozwala im uczest-
niczy¢ w zyciu miasta, poznawac nowe
miejsca i sytuacje, a takze rozwijac samo-
dzielnos¢ oraz kompetencje spoteczne.
Nie powinnismy zaktadac, ze potrzeby
edukacyjne dziecka ograniczajg jego
zainteresowania czy marzenia. Przeciw-
nie — naszym zadaniem jest szukac spo-
sobow, by te zainteresowania rozwijac.
Kazde dziecko ma prawo byc¢ kibicem.
Kazde ma prawo zachwycic sie piek-
NnQg akcjg, emocjonujgcym meczem czy
umiejetnosciami zawodnika. | kazde ma

WPzt

prawo poczuc, ze sportowe zycie miasta
jest rowniez dla niego. Miasto, ktére daje
dzieciom szanse na ruch
Krzewienie aktywnosci fizycznej wsrod
dzieci i mtodziezy powinno by¢ wspol-
nym zadaniem szkot, rodzicow, klubow
sportowych, samorzgdu i catej lokalnej
spotecznosci.

Nie zawsze potrzeba wielkich programow
ani kosztownych przedsiewzie¢. Czasem
wystarczy otwartos¢ na wspotprace
i przekonanie, ze warto zrobi¢ cos$ dobre-
go dla najmtodszych.

Szkota moze organizowac gry tereno-
we, turnieje, zajecia ruchowe i spotkania
ze sportowcami. Kluby mogqg zapraszac
ucznidw na mecze, treningi i wydarzenia
promujgce aktywnosc. Samorzgd moze
wspierac inicjatywy, ktére utatwiajqg dzie-
ciom dostep do obiektdw sportowych
i wydarzen organizowanych w miescie.

Szczegdlnie cenne sag dziatania,
ktdre nie ograniczajg sie do jed-
norazowego wydarzenia, lecz po-
zwalajg budowacd trwate zaintere-
sowanie sportem.
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Wazne jest rowniez, abysmy nie zapomi-
nali o dzieciach i mtodziezy z niepetno-
sprawnosciami oraz o uczniach, ktorzy
z roznych powodow rzadziej uczestniczqg
W zyciu sportowym. Dla nich zaproszenie
na mecz, mozliwos¢ obejrzenia treningu
czy udziat w wydarzeniu sportowym moze
mieC ogromne znaczenie.

Nie chodszi o to, by wszyscy uprawiali sport
na tym samym poziomie. Chodzi o to, by
kazdy miat mozliwos¢ znalezienia wtasnej
drogi do aktywnosci.

Bo sport zaczyna sie znacznie wczesniej
niz na profesjonalnym boisku. Zaczyna sie
wtedy, gdy dziecko po raz pierwszy chwy-
ta pitke, probuje przeskoczy< przeszkode,
biegnie z rowiesnikami albo z dumg opo-
wiada o meczu, ktéry wtasnie zobaczyto.

Najwazniejszy
jest cztowiek

Po latach pracy z dzie¢mi i mtodziezq,
po doswiadczeniach sedziowskich i fre-
nerskich, a takze po spotkaniach z kolej-
nymi pokoleniami ucznidw jestem prze-
konana, ze warto nieustannie zachecac
mtodych ludzi do aktywnosci fizyczne.
Nie dlatego, ze kazdy musi zostac spor-
towcem. Nie dlatego, ze najwazniejsze sqg
wyniki, puchary czy medale.

Dlatego, ze ruch daje rados¢, wzmacnia
ciato, pomaga roztadowywac napiecia
i uczy wytrwatosci. Sport pozwala pozna-
wac siebie, budowac relacje i odkrywac,
ze wspolnym wysitkiem mozna osiggngc
wiecej. A udziat w wydarzeniach sporto-

wych pokazuje dzieciom, ze sq czescig
wiekszej spotecznosci, w ktdrej rowniez

Majqg swoje miejsce.

W Specjalnym Osrodku Szkolno-Wycho-
wawczym nr 2 w Szczecinie chcemy, aby
nasi uczniowie mieli takie mozliwosci. Aby
mogli uczestniczy¢ w zabawach rucho-
wych, podejmowac sportowe wyzwania,
kibicowac szczecinskim druzynom i czer-
pac radosc z tego, co dzieje sie na bo-
iskach, stadionach i w halach sportowych
naszego miasta.

Chciatabym, aby Pogon Szczecin, Fut-
sal Szczecin i King Wilki Morskie Szczecin ,
Chemik Police czy Spdjnia Stargard byty
dla nich nie tylko nazwami klubow, lecz

takze symbolami emociji, wspolnoty i spor-
towych marzen.

Wierze, ze kiedy dziecko dosta-
nie szanse, moze odkry¢ w sobie
znacznie wiecej, niz poczagtko-
wo przypuszczato. Czasem po-
trzebuje tylko kogos, kto zaprosi
je do zabawy. Czasem trenera,
ktdory dostrzeze jego potencjat.
A czasem nauczyciela, ktory za-
bierze je na stadion i pozwoli po-
czué atmosfere prawdziwego
meczul.

Przez wszystkie lata pracy z dzie¢mii mto-
dziezq utwierdzitam sie w jednym przeko-
naniu: kazde dziecko zastuguje na to, by
znalez¢ w sporcie cos, co je zachwyci,
zmotywuje i doda mu wiary we wtasne
mozliwosci.
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Nie kazde zdobedzie medal. Nie kazde
strzeli bramke. Ale kazde moze poczuc
dume, radosc i przynaleznosc.

A jesli dzieki jednej zabawie, jednemu
treningowi czy jednemu obejrzanemu
z trybun meczowi dziecko pokocha ruch
i sport, bedzie to zwyciestwo, ktérego na-
prawde nie da sie przecenic. Bo najwaz-

niejsze nie jest to, ilu przysztych mistrzow

wychowamy. Najwazniejsze, ilu mtodym
ludziom pokazemy, ze sport jest rowniez
dla nich.

»Niezaleznie od tego, czy dziecko
frzyma w rekach pitke noznq, czy po-
maranczowq pitke do koszykowki,
najwazniejsze jest to samo: zeby ktos
pomaogt mu uwierzyC, ze potrafi. Bo
czasem od pierwszego celnego rzu-
fu, udanego podania czy wspolnego
wyjscia na stadion zaczyna sie cos
znacznie wiekszego niz sport. Zaczy-
na sie wiara we wtasne mozliwosci”.

Aneta Korpowska
nauczyciel SOSW Nr 2 w Szczecinie
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W RUCHU
DORASTAH
CZLOWIEK

O znaczeniu
aktywnosci
fizycznej,
cwiczen i sportu
W rozwoju oraz
wychowaniu
dzieci
| mtodziezy
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Ruch jest jednq z najbardziej naturalnych
potrzeb cztowieka. W dziecinstwie stano-
Wi sposob poznawania swiata, odkrywa-
nia wtasnych mozliwosci i nawigzywania
relacji z innymi. W okresie dorastania staje
sie rowniez waznym narzedziem budowa-
nia tozsamosci, samodzielnosci i odpor-
nosci psychicznej. Tymczasem wspot-
czesne dzieci i mtodziez coraz czesciej
funkcjonujg w rzeczywistosci, w ktorej
spontaniczna aktywnosc ustepuje miegj-
sca siedzgcemu trybowi zycia, a natural-
ng potrzebe ruchu ograniczajg szkolne
obowiqgzki, nowe technologie i zmienio-
jgce sie formy spedzania wolnego czasu.
Jak przywréci¢ aktywnosci fizycznej na-
lezne jej miejsce w wychowaniu mtode-
go pokolenia? Jakg role mogg odegrac
rodzice, nauczyciele, szkoty i kluby sporto-
we? | dlaczego nawet zwykta gra w pitke
na szkolnym boisku moze miec¢ znaczenie
znacznie wieksze niz wynik konhcowy?

Ruch jako
podstawowa
potrzeba
rozwojowa
cztowieka

Dziecko od pierwszych miesiecy zycia
poznaje ofaczajgcqg rzeczywistosc po-
przez wtasne ciato. Siega po przedmio-
ty, obraca sie, raczkuje, stawia pierwsze
kroki, a nastepnie biega, skacze, wspina

sie i podejmuje coraz bardziej skompliko-
wane dziatania ruchowe. Kazda z tych
czynnosci jest czyms$ wiecej niz ¢wicze-
niem miesni. Stanowi wazny element doj-
rzewania uktadu nerwowego, ksztattowa-
nia koordynacji, orientacji przestrzennej
oraz rozwijania zdolnosci poznawczych.
Ruch jest wiec integralng czescig rozwoju
psychofizycznego. Nie mozna oddzieli¢
go od uczenia sie, przezywania emo-
cji, budowania relaciji spotecznych czy
ksztattowania osobowosci. Dziecko, kto-
re ma mozliwosc swobodnej aktywnosci,
doswiadcza wtasnej sprawczosci. Uczy sie
oceniac odlegtosc, przewidywac konse-
kwencje dziatania, reagowac na zmie-
nigjgce sie sytuacje i podejmowac samo-
dzielne decyzje. Z czasem odkrywa takze
granice swoich mozliwosci oraz sposoby
ich stopniowego przekraczania.

W procesie wychowania aktywnosc¢ ru-
chowa petni zatem funkcje znacznie
$zerszg niz Samo usprawnianie organizmu.
Jest naturalnym Srodowiskiem zdobywa-
nia doswiadczen, ktére trudno zastgpic
wytgcznie przekazem stownym. Zadne
teoretyczne wyjasnienie nie nauczy row-
nowagi tak skutecznie jak samodzielna
jazda na rowerze. Opowiadanie o wspot-
pracy nie zastgpi wspolnego wysitku po-
dejmowanego podczas gry zespotowe.
Podobnie rozmowa o wytrwatosci nie
zawsze bedzie rownie przekonujgca jak
doswiadczenie, w ktoérym mtody cztowiek
po wielu nieudanych probach wreszcie
0sigga zamierzony cel.

Warto przy tym podkresli¢, ze potrzeba
ruchu nie zanika wraz z rozpoczeciem
edukaciji szkolnej. Zmieniajqg sie jedy-
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nie jej formy oraz sposdb zaspokajania.
Siedmiolatek moze potrzebowac przede
wszystkim zabawy, nastolatek poszuku-
je czesto aktywnosci dajgcej poczucie
przynaleznosci i mozliwos¢ sprawdzenia
wtasnych umiejetnosci, natomiast starszy
uczen moze odnalez¢ w sporcie sposodb
radzenia sobie ze stresem i budowania
niezaleznosci.

W kazdym z tych okresédw aktywnosc fi-
zyczna pozostaje waznym elementem
prawidtowego rozwoju. Ograniczanie jej
wytgcznie do obowigzkowych lekcji wy-
chowania fizycznego oznacza niedostrze-
ganie jednej z podstawowych potrzeb
mtodego cztowieka.

Pokolenie
siedzgcego
trybu zycia.

Wspotczesne
wyzwanid
wychowawcze

Rozwdj technologiczny przynidst dzieciom
i mtodziezy ogromne mozliwosci eduka-
cyjne, komunikacyjne oraz rozrywkowe.
Internet pozwala zdobywac wiedze, roz-
wijac zainteresowania i utrzymywac re-
lacje niezaleznie od odlegtosci. Jedno-
czesnie jednak zmienit codzienne nawyki,
ograniczajgc wiele sytuaciji, w ktérych

ruch pojawiat sie dawniej spontanicznie.
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Dzieci coraz czesciej spedzajg czas przed
ekranami komputerow, telefondw i ta-
bletow. Rozrywka cyfrowa bywa tatwiej
dostepna niz aktywnos¢ na Swiezym
powietrzu, zwtaszcza tam, gdzie braku-
je bezpiecznych miejsc do zabawy. Do
tego dochodzqg dtugie godziny spedza-
ne w szkolnych tawkach, nauka w domu,
zajecia dodatkowe oraz fransport samo-
chodowy, ktéry zastepuje codzienny spa-
cer.

Nie nalezy przy tym obarczac¢ nowych
technologii odpowiedzialnosciqg za wszyst-
kie problemy zwigzane ze spadkiem ak-
tywnosci fizycznej. Przyczyny sq znacznie
bardziej ztozone. Nalezg do nich rowniez
nadmiernie napiete harmonogramy ro-
dzinne, ograniczona dostepnosc infra-
struktury sportowej, koszty zaje¢, obawy
rodzicOw o bezpieczenstwo oraz stop-
niowe zanikanie kultury spontanicznych
zabaw podwodrkowych.

W przesztosci aktywnosc fizyczna czesto
stanowita naturalny element zycia lo-
kalnej spotecznosci. Podwadrka, szkolne
boiska i osiedlowe place byty miejscami
spotkan, podczas ktdérych dzieci samo-
dzielnie organizowaty zabawy i ustala-
ty zasady rywalizacji. Nie potrzebowaty
do tego specjalistycznego sprzetu aniroz-
budowanych programow treningowych.
Wystarczaty pitka, rower, skakanka lub
grupa rowiesnikow.

Dzisiaj takie sytuacje nadal wystepu-
ja, jednak w wielu srodowiskach trzeba
je swiadomie wspierac. Szczegdlnego
znaczenia nabiera dostepnos¢ bezpiecz-
nych, ogdlnodostepnych przestrzeni,
w ktorych mtodzi ludzie mogg podejmo-
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wac aktywnosc¢ bez koniecznosci formail-
nego zapisywania sie do klubu czy pono-
szenia dodatkowych kosztow.

Problem niedostatecznej aktywnosci fi-
zycznej ma wymiar miedzynarodowy.
Swiatowa Organizacja Zdrowia wskazuje,
ze znaczna czes¢ mtodziezy nie osigga
zalecanego poziomu codziennego ru-
chu. Jest to wazny sygnat dla systemow
edukacyjnych, poniewaz konsekwencje
bezczynnosci nie ograniczajqg sie wytgcz-
nie do pogorszenia kondycji. Dotyczqg
rowniez zdrowia metabolicznego, jakosci
sNU, SaMopoczucia oraz mozliwosci pet-
nego uczestniczenia w zyciu spotecznym.
Wspotczesna pedagogika staje zatem
przed wyzwaniem, ktére mozna ujg¢ na-
stepujgco: jak stworzy¢ mtodemu czto-
wiekowi takie warunki, aby ruch ponow-
nie stat sie naturalng, atrakcyjng i trwatg
czescig jego codziennoscie

Zdrowe ciato
jako fundament
rozwoju
| dobrego
samopoczucia

Regularna aktywnosc fizyczna wptywa
na funkcjonowanie niemal wszystkich
uktaddw organizmu. W okresie dziecin-
stwa i dojrzewania ma szczegolne zna-
czenie, poniewaz organizm intensywnie

roSnie, a wiele procesdw fizjologicznych
dopiero osigga dojrzatosc.

Ruch wspiera rozwodj uktadu miesniowo-
-szkieletowego, poprawia wydolnosc
serca i ptuc, pomaga ksztattowac ko-
ordynacje oraz sprawnos¢ motoryczng,.
Aktywnosci wymagajgce przenoszenia
ciezaru wtasnego ciata, takie jak biega-
nie, skakanie czy odpowiednio dobrane
¢wiczenia sitowe, dostarczajg bodzcow
wspierajgcych rozwdj kosci. Systematycz-
ny wysitek sprzyja takze prawidtowej regu-
lacji gospodarki energetyczneji korzystnie
oddziatuje na zdrowie metaboliczne.
Ma fo szczegdlne znaczenie w kontekscie
profilaktyki nadmiernej masy ciata, insuli-
noopornosci oraz chorob przewlektych,
ktorych czynniki ryzyka mogqg pojawiac
sie juz w mtodym wieku. Nie oznacza
to jednak, ze podstawowym celem Cwi-
czen powinna byc¢ kontrola wagi. Takie
podejscie moze prowadzi¢ do niepo-
trzebnej presji, porownywania wyglgdu
i ksztattowania negatywnego stosunku
do wtasnego ciata.

Znacznie bardziej wartosciowe wycho-
wawczo jest przedstawianie aktywnosci
fizycznej jako sposobu dbania o zdrowie,
rozwijania sprawnosci i odczuwania przy-
jemnosci z wtasnych mozliwosci rucho-
wych. Dziecko powinno doswiadczad,
ze jego ciato stuzy nie tylko okreslonemu
wyglgdowi, ale przede wszystkim dzia-
taniu, poznawaniu Swiata i realizowaniu
zainteresowan.

Waznym zagadnieniem jest rowniez profi-
laktyka dolegliwosci zwigzanych z dtugo-
trwatym siedzeniem. Wspotczesny uczen
spedza wiele godzin w pozycji statycznej,
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czesto pochylony nad zeszytem lub ekra-
nem. Regularne zmiany pozycji, cwicze-
nia wzmacniajgce, aktywnos¢ ogolno-
rozwojowa oraz odpowiednia ergonomia
stanowiska pracy pomagajg ograniczac
negatywne skutki fakiego stylu zycia. Sam
ruch nie zastepuje jednak diagnozy i le-
czenia wad postawy czy innych schorzen
narzqgdu ruchu.

Nie mozna réwniez zapominac o zna-
czeniu odpoczynku. Wysitek fizyczny i re-
generacja tworzg nierozerwalng catosc.
Mtody organizm potrzebuje odpowied-
niej ilosci snu, zréznicowanego zywieniaq,
nawodnienia oraz czasu wolnego od in-
tensywnego treningu. Aktywno$¢ ma roz-
wijac, a nie prowadzi¢ do przewlektego
zmeczenia.

lle ruchu
potrzebuje
dziecko
| nastolatek?

Wedtug zalecen Swiatowej Organiza-
cji Zdrowia z 2020 roku dzieci i mtodziez
w wieku od 5 do 17 lat powinny podej-
mowac aktywnosc¢ fizyczng o umiar-
kowanej lub duzej intensywnosci przez

Srednio co najmniej 60 minut dziennie
w skali tygodnia. Zalecenia obejmujg
przede wszystkim aktywnos$¢ aerobowaq.
Co najmniegj trzy dni w tygodniu powinny
pojawiac sie takze infensywnigjsze formy
ruchu oraz ¢wiczenia wzmacniajgce mie-
Snie i kosci.
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Nie oznacza to koniecznosci codzienne-
Qo uczestniczenia w godzinnych, zorga-
nizowanych treningach. W rekomendo-
wanym poziomie aktywnosci mieszczg
sie roznorodne formy ruchu: szybki spa-
cer, jazda na rowerze, zabawy rucho-
we, taniec, bieganie, ptywanie czy gry
zespotowe. Znaczenie ma regularnosc,
odpowiednia intensywnos¢ oraz dosto-
sowanie wysitku do wieku, stanu zdrowia
i indywidualnych mozliwosci.

WHO podkresla rowniez, ze nawet mniej-
sza iloS¢ aktywnosci jest korzystniejsza niz
jej catkowity brak. Dziecko prowadzg-
ce siedzgcy tryb zycia nie powinno byc¢
od razu obcigzane intensywnym wysit-
kiem. Znacznie rozsgdniejsze jest stopnio-
we zwiekszanie liczby i dtugosci aktyw-
nych zajec¢, tak aby organizm miat czas
na adaptacje.

W praktyce edukacyjnej szczegolne zna-
czenie ma roéznorodnosc. Jednego dnia
moze to byc¢ spacer i zabawa na boisku,
innego jazda na rowerze, zajecia tanecz-
ne lub wspolna wycieczka. Nie kazda ak-
tywnos$¢ musi mie¢ charakter sportowej
rywalizacjii nie kazda musi by¢ oceniana.
Najwazniejszym celem jest ksztattowanie
trwatego nawyku ruchu, ktéry pozostanie
z cztowiekiem takze po zakonczeniu edu-
kacji szkolne.

AktywnosS¢
fizyczna a rozwgj
mozgu,
koncentracja
| proces
uczenia sie

Jednym z wazniejszych wnioskow wspot-
czesnych badan jest to, ze aktywnosc fi-
zyczna oddziatuje nie tylko na ciato, lecz
takze na funkcjonowanie poznawcze. Re-
gularny ruch moze wspiera¢ uwage, pa-
mieC oraz funkcje wykonawcze, czyli zdol-
nosci niezbedne do planowania dziatan,
kontrolowania impulséw, podejmowania
decyzji i rozwigzywania problemow.

Dla edukaciji szkolnej ma to znaczenie
szczegolne. Uczenie sie wymaga nie tyl-
ko przyswajania informacji, ale rowniez
utrzymywania koncentracji, organizowa-
nia pracy, dostosowywania zachowania
do sytuaciji oraz radzenia sobie z tfrudno-
sciami. Wspomniane procesy rozwijajg
sie stopniowo, a odpowiednio dobrana
aktywnosc¢ fizyczna moze stanowic jeden
z elementow sprzyjajgcych ich prawidto-
wemu funkcjonowaniu.

Nie nalezy jednak upraszczac zaleznosci,
twierdzgc, ze samo uprawianie sportu
automatycznie poprawia oceny. Wyniki
szkolne zalezg od wielu czynnikow, w tym
warunkdéw rodzinnych, jakosci nauczao-



nia, snu, zdrowia psychicznego i indywi-
dualnych predyspozyciji. Badania wska-
zujq raczej, ze aktywnosc fizyczna moze
wspierac¢ wybrane procesy poznawcze
i tworzy¢ korzystniejsze warunki do nauki.
W tym kontekscie szczegdlnej wartosci
nabierajg krotkie przerwy ruchowe pod-
czas zajec szkolnych. Kilka minut ¢wiczen,
rozciggania, marszu czy prostej zabawy
moze pomaoc uczniom przerwac dtugo-
trwate siedzenie i powrdcic do zadan wy-
magajgcych skupienia.

Istotne sq takze zajecia rozwijajgce ko-
ordynacije i orientacje przestrzennqg. Gry
z pitkg, cwiczenia rownowazne, taniec
oraz zabawy wymagajqgce szybkiego re-
agowania na sygnaty angazujqg jedno-
czesnie procesy ruchowe i poznawcze.
Uczestnik musi obserwowac otoczenie,
przewidywac zdarzenia i dostosowywac
swoje dziatanie do nowych informacii.
Ruch nie jest wiec przeciwienstwem na-
uki. Moze byc¢ jej waznym sprzymierzen-
cem. W szkole, ktdéra rozumie te zalez-
nos¢, aktywnosc fizyczna przestaje byc
postrzegana jako przerwa od rzeczy no-
prawde istotnych, a zaczyna zajmowac
nalezne jej miejsce w catosciowym pro-
cesie ksztatcenia.



Sport jako
wsparcie
zdrowia
psychicznego
| rownowagi
emocjonalnej

Okres dziecinstwa i dorastania jest cza-
sem intensywnych zmian emocjonal-
nych. Mtodzi ludzie uczq sie rozpoznawac
i nazywac uczucia, budowac poczucie
wtasnej wartosci, radzi¢ sobie z niepo-
wodzeniami i odnajdywac swoje miejsce
w grupie. Wspotczesna rzeczywistos¢ do-
ktada do tych naturalnych wyzwan pre-
sje osiggniec, porownywanie sie z innymi,
napiecia zwigzane z relacjami spotecz-
nymi oraz nieustanng obecnos¢ medidow
cyfrowych.

W takich warunkach ruch moze stanowic
wazny czynnik wspierajgcy dobrostan
psychiczny. Aktywnosc¢ fizyczna pomaga
regulowac napiecie, moze poprawiac
nastrdj i jakos¢ snu, a regularnie podej-
mMowana sprzyja ograniczaniu objawow
depresyjnych. Jej znaczenie nie wynika
jednak wytqcznie z procesdw fizjologicz-
nych. Rownie istotne sg doswiadczenia
psychologiczne i spoteczne towarzyszgce
wysitkowi.

Dziecko, ktdre nauczy sie ptywac, po-
kona okreslony dystans, opanuje trudne

¢wiczenie lub zdobedzie pierwszg bram-
ke, otfrzymuje konkretny dowod wtasnej
skutecznosci. Zaczyna rozumiec, ze po-
step jest mozliwy dzieki cierpliwosci i sys-
tematycznej pracy. Takie doswiadczenia
mMmogq wzmacniac poczucie kompeten-
cji, szczegodlnie jesli sg dostrzegane i do-
ceniane przez waznych dorostych.
Sport moze takze dawac¢ mtodemu
cztowiekowi przestrzen pozwalajgcqg
na chwile oderwac sie od codziennych
problemow. Trening, jazda na rowerze
czy wspolna gra umozliwiajg skoncen-
trowanie uwagi na dziataniu, kontakcie
z wtasnym ciatem oraz bezposrednich
relacjach. Dla czesci dzieci jest to jedna
z niewielu sytuaciji w ciggu dnia, w kto6-
rych nie muszg odpowiadac na szkolne
wymagania ani uczestniczy¢ w cyfrowej
komunikaciji.

Nie mozna jednak traktowac sportu jako
uniwersalnego lekarstwa na wszystkie
trudnosci emocjonalne. Dziecko doswiad-
czajgce zaburzen nastroju, nasilonego
leku czy innych problemdw psychicznych
moze pofrzebowac specjalistycznej po-
mocy. Aktywnosc¢ fizyczna powinna byc
w takich przypadkach elementem wspie-
rajgcym, a nie zamiennikiem leczenia.
/naczenie ma rowniez atmosfera, w kto-
rej odbywaijqg sie zajecia. Sport oparty
Nna upokarzaniu, nadmiernej presji i nie-
ustannym porownywaniu wynikdw moze
dziata¢ odwrotnie do zamierzonego celu.
Zamiast budowac poczucie wartosci, za-
czyna wzmacniac lek przed oceng i po-
razkq.

Dlatego wychowawcza wartosc¢ spor-
tu nie wynika automatycznie z samego



uczestnictwa. Powstaje przede wszystkim
tam, gdzie mtody cztowiek czuje sie bez-
pieczny, akceptowany i ma prawo rozwi-
jac sie we wtasnym tempie.

Charakter
ksztattuje sie
w dziataniu.

Wychowawczy
wymiar sportu

Sport od dawna uznawany jest za waznqg
przestrzen wychowania. Jego szczegolna
warto$¢ polega na tym, ze pozwala do-
Swiadczac okreslonych zasad w prakty-
ce. Wspotpraca, odpowiedzialnose, wy-
trwatosc, uczciwosc i szacunek przestajg
by¢ wytgcznie pojeciami omawianymi
podczas lekcji wychowawczej. Stqjq sie
elementami konkretnych sytuacji, w kto-
rych trzeba podjgc decyzje i poniesc jej
konsekwencje.

Podczas rywalizacji sportowej dziecko
uczy sie respektowania zasad, cierpliwe-
go oczekiwania na swojq kolej oraz kon-
trolowania zachowania w sytuacjach
budzgcych silne emocje. Zwyciestwo
przynosi radosc i satysfakcje, ale rowniez
stawia pytanie o sposdb traktowania
przeciwnika. Porazka z kolei moze stac sie
okazjg do rozwijania odpornosci na nie-
powodzenia, pod warunkiem ze towarzy-
szy jej odpowiednie wsparcie dorostych.

Wtasciwie prowadzona aktywnose spor-
towa pokazuje, ze nie kazda tfrudnosc
oznacza kleske, a niepowodzenie nie
musi przekresla¢ wartosci cztowieka. Uczy
odrézniania chwilowego wyniku od dtu-
gofalowego rozwoju. Pozwala zrozumiec,
ze wysitek, zaangazowanie i uczciwe po-
stepowanie zachowujqg znaczenie row-
niez wtedy, gdy nie przynoszg natychmio-
stowego sukcesu.

Szczegdlnie waznym elementem jest
ksztattowanie samodyscypliny. Regularne
¢wiczenia wymagajg organizaciji czasu,
odpowiedzialnosci za podejmowane zo-
bowigzania oraz umiejetnosci godzenia
roznych obowigzkdéw. Mtody sportowiec
stopniowo odkrywa, ze rozwoj nie doko-
nuje sie wytgcznie dzieki talentowi. Potrze-
buje takze pracy, cierpliwoscii gotowosci
do uczenia sie na btedach.

Nalezy jednak pamietac, ze sport nie

wychowuje automatycznie do szlachet-
nosci. W niewtasciwie prowadzonym sro-
dowisku moze rownie dobrze wzmacniac



agresje, wykluczenie, nadmierng rywali-
zacje lub przekonanie, ze osiggniecie
celu usprawiedliwia kazde zachowanie.
Ogromna odpowiedzialnos¢ spoczywa
wiec na nauczycielach, tfrenerach i ro-
dzicach, ktérzy nadajg znaczenie spor-
towym doswiadczeniom.

Wychowawca powinien dostrzegac nie
tylko wynik, ale takze sposdb, w jaki zostat
osiggniety. Pochwata za pomoc stabsze-
mu koledze, uznanie za uczciwe przyznao-
nie sie do przewinienia czy spokojna roz-
Mowa PO przegranym meczu mogaqg miec
dla rozwoju mtodego cztowieka wiekszg
wartos¢ niz zdobyty medal.

Pitka nozna.
Szkota
wspotpracy,
odpowiedzialnosci
| przynaleznosci

Pitka nozna zajmuje szczegdlne miejsce
wsrod dyscyplin sportowych obecnych
W zyciu dzieci i mtodziezy. Jej popular-
nosS¢ wynika miedzy innymi ze stosunko-
wo prostych zasad, tatwosci organizowa-
nia podstawowych form gry oraz silnych
emociji fowarzyszgcych rywalizaciji. Do
rozpoczecia zabawy nie jest potrzebne
profesjonalne boisko ani specjalistyczny
sprzet. Niekiedy wystarczy pitka, niewielka
przestrzen i grupa chetnych uczestnikow.

Wtasnie ta dostepnosc sprawia, ze futbol
moze petnic istotng funkcje spoteczng
i wychowawczq. Gra w pitke od hajmtod-
szych lat stwarza okazje do spotkania
z rowiesnikami, wspolnego dziatania oraz
uczenia sie zasad funkcjonowania w gru-
pie.

W przeciwienstwie do wielu aktywnosci
indywidualnych pitka nozna wymaga
nieustannego uwzgledniania obecnosci
innych oséb. Nawet najbardziej utalen-
towany zawodnik nie jest w stanie sa-
modzielnie realizowac¢ wszystkich zadan
druzyny. Musi obserwowac partnerow,
reagowac na ich decyzje, wspierac ich
dziatania i dostosowywac wtasne zacho-
wanie do sytuacji na boisku.

Dziecko szybko przekonuje sie, ze sukces
zespotu nie zawsze zalezy od tego, kto
strzeli najwiecej bramek. Czasem decy-
dujgce znaczenie ma skuteczna obrona,
dobre podanie, wtasciwe ustawienie lub
pomoc udzielona koledze w trudnym
momencie. Uczy to dostrzegania warto-
sci roznych rél oraz szacunku dla wysitku
innych osob.

Pitka nozna rozwija rowniez zdolnosci po-
znawcze i motoryczne. Zawodnik musi
poruszac sie w dynamicznie zmienia-
jacej sie przestrzeni, kontrolowac pitke,
przewidywac zachowania przeciwnikow
i podejmowac decyzje pod presjqg cza-
su. Angazuje to koordynacje, orientacje
przestrzenng, szybkos¢ reakcji, uwage
oraz umiejetnos¢ dostosowywania dzia-
tania do nowych okolicznosci.

W perspektywie wychowawczej szczegol-
nie wazne jest jednak poczucie przynao-
leznosci. Dla mtodego cztowieka druzy-



na moze stac sie srodowiskiem, w ktdrym
znajduje akceptacje, buduje przyjaznie
i odkrywa wtasne mozliwosci. Regular-
ne spotkania, wspdlne treningi, wyjazdy
na zawody czy przezywanie sukcesow
tworzg wiezi, ktore niekiedy utrzymujqg sie
przez wiele |at.

L perspektywy pedagogicznej niezwykle
cenne jest takze doswiadczenie odpo-
wiedzialnosci za wspodlnote. Spdznienie
na trening, brak zaangazowania czy nie-
przestrzeganie zasad wptywajq nie tylko
na jednostke, lecz rowniez na pozosta-
tych uczestnikdow. Mtody zawodnik za-
czynarozumiec, ze bycie czescig druzyny
oznacza zardwno korzystanie ze wsparcia
innych, jak i gotowos¢ do wziecia odpo-
wiedzialnosci za wtasne postepowanie.
Pitka nozna staje sie w ten sposdb swo-
istym laboratorium relaciji spotecznych.
Na niewielkie] przestrzeni boiska spotykajg
sie emocje, ambicje, roznice charakte-
row, koniecznos¢ wspotpracy i potrzeba
respektowania wspdolnych regut.

Nie tylko bramki
| zZwyciestwa.
Jak wychowywac
mtodych
pitkarzy?

Jednym z najpowazniejszych zagrozeh

wspotczesnego sportu dzieciecego jest
przenoszenie na najmtodszych zasad

charakterystycznych dla profesjonalnej
rywalizacji dorostych. Wynik, miejsce w ta-
beli, selekcja zawodnikdw oraz oczekiwa-
nie szybkich sukcesdw potrafig zdomino-
wac podstawowy cel szkolenia, ktdrym
powinien byc wszechstronny rozwoj mto-
dego cztowieka.

W przypadku pitki noznej problem ten
jest szczegdlnie widoczny ze wzgledu
na ogromng popularnos¢ dyscypliny i sil-
ne emocje, jakie budzi. Rodzice i trenerzy
mogq zbyt wczesnie dostrzegac w dziec-
ku przysztego zawodowca, zamiast mto-
dego cztowieka, ktory przede wszystkim
potrzebuje ruchu, zabawy, akceptacii
i stopniowego zdobywania umiejetnosci.
W szkoleniu najmtodszych zawodnikow
priorytetem powinno bycC rozwijanie
podstawowych zdolnosci motorycznych,
oswajanie z pitkg, nauka wspotpracy oraz
budowanie pozytywnego stosunku do ak-
tywnosci fizycznej. Odpowiednio dobrane
ary i zabawy pozwalajg dzieciom uczyC
sie niemal niezauwazalnie, poprzez dzio-
tanie, eksperymentowanie i samodzielne
rozwigzywanie sytuacji boiskowych.
Niezwykle istotna jest takze mozliwos¢ po-
petniania bteddw. Mtody zawodnik, kto-
ry boi sie krytyki po kazdym nieudanym
podaniu, moze stopniowo ograniczac
inicjatywe i unika¢ podejmowania decy-
Zji. Tymczasem rozwoj sportowy wymaga
prob, pomytek i wyciggania wnioskow.
Dobry trener nie jest jedynie osobqg prze-
kazujgcg wiedze techniczng i taktyczng.
Petni rowniez funkcje wychowawcy, prze-
wodnika i waznego dorostego, ktérego
zachowania mtodzi sportowcy obserwujq
i nasladujqg.



Sposdb reagowania na btedy, jezyk uzy-
wany podczas treningu, stosunek do se-
dzidw i przeciwnikdw, a takze umiejetnosc
rozwigzywania konfliktéw majg ogromne
znaczenie dla kultury catego zespotu.
Mtody pitkarz powinien wiedziec, ze ma
prawo przegrac, popetnic¢ btqgd, miec¢
stabszy dzien i nie zosta¢ zawodowym
sportowcem. Nie moze jednak zostac
pozbawiony szacunku, poczucia bezpie-
czenstwa czy mozliwosci czerpania rado-
Sciz gry.

Najwazniejszym sukcesem frenera pracu-
jgcego z dziecmi nie zawsze jest wycho-
wanie przysztego reprezentanta kraju.
Niekiedy znacznie wiekszym osiggnieciem
bedzie sprawienie, ze jego podopieczni
po wielu latach nadal chetnie bedq po-
dejmowac aktywnosc fizyczng, pielegno-
wac przyjaznie i wykorzystywac wartosci
wyniesione z boiska w codziennym zyciu.

Pitka nozna
dziewczat.
Sport bez

stereotypow

Rozwazajgc wychowawczq role pifki
noznej, nie sposdb pomingc¢ znaczenia
uczestnictwa dziewczqgt. Przez wiele lat
futbol byt spotecznie postrzegany przede
wszystkim jako domena chtopcow,
co wptywato na dostepnosc¢ zajec, spo-
sOb organizaciji sportu oraz oczekiwania
wobec dzieci.




Wspodtczesne wychowanie powinno
konsekwentnie odchodzi¢ od takiego
podziatu. Zainteresowania sportowe nie
powinny by¢ ograniczane stereotypami
dotyczgcymi ptci. Dziewczynka, ktéra
chce grac¢ w pitke, powinna otrzymac
odpowiednie wsparcie i mozliwos¢ rozwi-
jania swoich umiejetnosci, podobnie jak
chtopiec zainteresowany tancem, gim-
nastykg czy inng aktywnosciq fradycyjnie
kojarzonq z dziewczetami.

Uczestnictwo dziewczgt w pitce noznej
moze odgrywac szczegolng role w bu-
dowaniu pewnosci siebie, poczucia kom-
petenciji i niezaleznosci. Daje mozliwosc
sprawdzenia wtasnych mozliwosci w wy-
magajgcych sytuacjach, rozwijania sity
i sprawnosci oraz doswiadczenia wspot-
pracy zespotowe;.

Wazne znaczenie majq takze wzorce 0so-
bowe. Widocznos¢ kobiecego futbolu,
rozwoj druzyn dziewczecych i obecnosc
zawodniczek w przestrzeni medialnej po-
magajg mtodym osobom dostrzegacd,
ze sportowe ambicje nie sq zarezerwo-
wane dla okreslonej grupy.

Rolg szkoty oraz organizatorow zajec jest
zapewnienie rzeczywiscie rownych mozli-
wosci uczestnictwa. Nie wystarczy formal-
nie dopuscic wszystkie dzieci do aktywno-
$ci. Trzeba takze zadbac o odpowiedniq
atmosfere, dostep do infrastruktury, prze-
ciwdziatanie stereotypom i takie prowa-
dzenie zajec¢, aby kazdy uczestnik mogt
doswiadczac rozwoju.

Wychowanie
przez
kibicowanie.
Sport jako zrédto
wspolnoty
| tozsamosci

Sport oddziatuje na mtodego cztowieka
nie tylko poprzez bezposrednie uczest-
nictwo w treningach i zawodach. Waz-
ng przestrzeniqg wychowawczg moze byc¢
rowniez kultura kibicowania, szczegdlnie
zwigzana z lokalnymi klubami i fradycjami
sportowymi.

Dla wielu dzieci pierwsza wizyta na sta-
dionie pozostaje niezapomnianym wyda-
rzeniem. Towarzyszqg jej emocje, wspolne
przezywanie spotkania, charakterystycz-
na atmosfera trybun oraz odkrywanie
znaczenia klubowych barw. Uczestnictwo
w takim wydarzeniu moze wzmacniac
wiezi rodzinne, zainteresowanie sportem
i poczucie przynaleznosci do lokalnej spo-
tecznosci.

Kluby sportowe petnig czesto funkcje
waznych instytucji zycia spotecznego. Ich
historia, tradycje oraz postacie dawnych
zawodnikow stajq sie czescig pamieci
zbiorowej. Dla mtodych mieszkancow
miasta klub moze stanowic jeden z sym-
boli lokalnej tozsamosci, tgczgcy pokole-
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nia i tworzgcy przestrzen wspdlnych do-
Swiadczen.

L perspektywy pedagogicznej warto wy-
korzystywac ten potencjat. Spotkania
z zawodnikami, poznawanie historii lo-
kalnego sportu, wizyty na stadionach czy
projekty edukacyjne zwigzane z dziatal-
noscig klubow mogqg rozwijac zaintereso-
wania i wzmacniac identyfikacje z miej-
scem zamieszkania.

Kultura kibicowania wymaga jednak
Swiadomego ksztattowania. Przywigzanie
do wtasnej druzyny nie moze oznaczac
pogardy wobec przeciwnika. Emocje
sportowe nie powinny usprawiedliwiac

przemocy, dyskryminacji ani agresji stow-
nej.

Wtasciwie rozumiane kibicowanie uczy
lojalnosci, szacunku dla fradycjii umiejet-
nosci wspierania druzyny rowniez w trud-
nych momentach. Pozwala przezywac
wspolng radosce, ale takze oswajac roz-
czarowanie. Pokazuje, ze przywigzanie
do okreslonych wartosci nie musi zalezec
wytgcznie od zwyciestw.

W tym znaczeniu sport moze stac sie po-
mostem miedzy pokoleniami. Dziadkowie,
rodzice i dzieci, wspdlnie obserwujgcy
mecz, odnajdujg temat rozmowy oraz
przestrzen dzielenia sie wspomnieniami.
Historia sportu staje sie czescig historii ro-
dziny, miasta i lokalnej spotecznosci.



Nie kazde dziecko
musi byC
sportowcem.

O réznorodnosSci
potrzeb

| zainteresowan

Promowanie aktywnosci fizycznej nie
moze oznaczac przekonania, ze wszyst-
kie dzieci powinny uczestniczy¢ w inten-
sywnej rywalizacji sportowe]. Mtodszi ludzie
roznig sie temperamentem, poziomem
sprawnosci, doswiadczeniami, stanem
zdrowia oraz zainteresowaniami. Dla jed-
nych naturalnym Srodowiskiem bedzie
druzyna pitkarska, dla innych basen, sala
taneczna, rower, kajak, turystyka piesza
czy spokojne ¢wiczenia indywidualne.
Zadaniem wychowania fizycznego jest
umozliwienie kazdemu dziecku odnale-
zienia takiej formy aktywnosci, ktéra be-
dzie odpowiadata jego mozliwosciom
i potrzebom.

Szczegdlnej uwagi wymagajg ucznio-
wie mniegj sprawni ruchowo, z nadmier-
Nng Masg ciata, niepetnosprawnosciami,
przewlektymi chorobami lub negatywny-
mi doswiadczeniami zwigzanymi z zaje-
ciami sportowymi. W ich przypadku Zle
dobrane ¢wiczenia, publiczne porowny-
wanie wynikow czy lekcewazgce komen-
tarze mogqg prowadzi¢ do trwatej nieche-
ci wobec aktywnosci fizyczne,.




Edukacja wtgczajgca powinna obejmo-
wac rowniez te sfere szkolnego zycia.
Odpowiednie modyfikowanie zasad gier,
dobdr poziomu trudnosci, wykorzystywa-
nie sprzetu dostosowanego do potrzeb
uczestnikdow oraz ocenianie indywidual-
nych postepow pozwalajg tworzy¢ srodo-
wisko bardziej dostepne i przyjazne.
Warto takze pamietac o dzieciach, kto-
re nie lubig gier zespotowych. Niechec
do pitki noznej lub koszykowki nie jest row-
noznaczna z brakiem zainteresowania ru-
chem. Czasem wystarczy zaproponowac
inng aktywnosc¢, aby uczen, dotychczas
uznawany za niesportowego, odkryt przy-
jemnosc¢ ptyngcq z ¢wiczen.
Prawdziwym celem wychowania fizycz-
nego nie powinno byc¢ wytanianie najlep-
szych sposrdd wszystkich uczestnikdw, lecz
rozwijanie U kazdego ucznia umigjetnosci
i motywacji potrzebnych do prowadzenia
aktywnego zycia.

Szkotaq, ktora
wspiera ruch.
Odpowiedzialnos¢
Srodowiska

edukacyjnego

Szkota jest jednym z najwazniejszych
miejsc ksztattowania nawykdw zdrowot-
nych. To tutqj dzieci przez wiele lat spe-
dzajg znaczng czes$¢ dnia, obserwujg

postawy dorostych i uczestniczg w zor-
ganizowanych formach aktywnosci.
Lekcje wychowania fizycznego pozostajg
podstawowym elementem szkolnej edu-
kacji ruchowej, jednak ich znaczenie za-
lezy w duzej mierze od sposobu prowao-
dzenia. Dobrze zaplanowane zajecia
powinny rozwija¢ wszechstronng spraw-
nosc¢, przekazywac wiedze o zdrowiu,
uczy<¢ wspodtpracy i pozwalac doswiad-
czac przyjemnosci zwigzanej z ruchem.
Niepokojgcym zjawiskiem bytoby spro-
wadzenie wychowania fizycznego wy-
tqcznie do testow sprawnosciowych, ry-
walizacji lub powtarzania tych samych
gier zespotowych. Takie podejscie moze
sprzyjac uczniom najbardziej sprawnym,
jednoczesnie zniechecajgc tych, ktorzy
potrzebujg wiekszego wsparcia.

Warto poszerzac oferte zaje¢ o réoznorod-
ne formy aktywnosci, w tym ptywanie, ta-
niec, gimnastyke, lekkoatletyke, turystyke,
ary rekreacyjne oraz ¢wiczenia ogolno-
rozwojowe. W miare mozliwosci ucznio-
wie powinni mie¢ takze wptyw na wybor
czesci proponowanych dziatan.

Istotne znaczenie ma atmosfera. Nauczy-
ciel wychowania fizycznego powinien
by¢ osobq, ktéra potrafi dostrzegac indy-
widualne postepy, zachecac do podej-
mowania wysitku i budowac bezpieczne
relacje. Ocena szkolna nie powinna sta-
wac sie narzedziem zawstydzania ucznia
z powodu jego mozliwosci fizycznych.
Szkota moze wspierac aktywnosc rowniez
poza lekcjami. Dobrze zorganizowane
przerwy, dostepne boiska, aktywne formy
wypoczynku, szkolne kota sportowe, wy-
cieczki piesze i rowerowe czy wydarzenia



rekreacyjne pomagajg budowac kulture
codziennego ruchu.

Szczegodlnie wartosciowe sqg inicjatywy
angazujgce catqg spotecznosc szkolng.
Turnieje rodzinne, dni aktywnosci, rekre-
acyjne rajdy, gry terenowe lub wspdlne
wydarzenia sportowe pozwalajg potg-
czyC edukacje zdrowotng z integracjg
i budowaniem relaciji.

Szkota promujgca aktywnosc fizyczng nie
musi by¢ placowkqg nastawiong na zdo-
bywanie sportowych trofedw. Powinna
by przede wszystkim miejscem, w kto-
rym kazdy uczen moze znalezC przestrzen
do bezpiecznego i satysfakcjonujgcego
ruchu.

Rola rodzicow.
Dziecko uczy sie
przede
wszystkim przez
obserwacje

Rodzina odgrywa podstawowq role
w ksztattowaniu codziennych nawykow.
Dziecko obserwuje nie tylko to, co mo-
wiq dorodli, ale przede wszystkim sposdb,
W jaki organizujg wtasne zycie. Jezeli ak-
tywnosc fizyczna jest naturalnym elemen-
tem rodzinnej codziennosci, tatwiej staje
sie rowniez czescig Swiata mtodego czto-
wieka.

Nie oznacza to koniecznosci uprawiania
sportu wyczynowego przez rodzicow. Wy-
starczg wspolne spacery, wycieczki rowe-

rowe, weekendowe wyprawy, zabawy
na Swiezym powietrzu czy okazjonalne gry
zespotowe. Najwazniejsze jest pozytywne
doswiadczenie ruchu oraz przekonanie,
ze aktywnosc stanowi przyjemnqg czesc
Zycia, a nie wytgcznie kolejny obowigzek.
Rodzice powinni takze wspierac sportowe
zainteresowania dziecka, szanujgc jedno-
czesnie jego indywidualnosc. Nie kazde
dziecko odziedziczy pasje ojca do pitki
noznej ani zamitowanie matki do biega-
nia. Warto pozwolic mtodemu cztowie-
kowi eksperymentowac z réznymi dyscy-
plinami i samodzielnie odkrywac wtasne
preferencije.

Szczegdlnej rozwagi wymaga wspieranie
dzieci uczestniczgcych w zorganizowa-
nym sporcie. Rodzic powinien byc¢ przede
wszystkim zrodtem bezpieczenstwa i ak-
ceptacji, a nie dodatkowym trenerem
oceniajgcym kazde zagranie.

Po zakohczonym meczu dziecko nie za-
wsze potrzebuje analizy btedow. Czesto
bardziej wartosciowe bedzie zwykte zain-
teresowanie jego przezyciami, rozmowa
o atmosferze spotkania lub docenienie
wysitku.

Nadmierna presja na osiggniecia moze
sprawic, ze sport zacznie kojarzyc sie z le-
kiem przed rozczarowaniem najblizszych.
I kolei akceptacja, zyczliwosc i szacunek
dla wtasnego tempa rozwoju pomagajg
budowac motywacje wewnetrzng, opar-
tg na radosci z dziatania i poczuciu oso-
bistego postepu.

Dzieci powinny mie¢ Swiadomosc¢,
ze rodzicielska mitos¢ i uznanie nie zalezg
od liczby zdobytych bramek, medali czy
miejsca zajetego w zawodach.



Aktywnos¢
fizyczna jako
profilaktyka
wykluczenia
spotecznego

Sport moze petni¢ wazng funkcje integro-
cyjnq, szczegodlnie w srodowiskach, w kto-
rych dzieci doswiadczajg ograniczonego
dostepu do zajec pozaszkolnych, frudno-
Scirodzinnych lub problemdw z budowa-
niem relacii.

Wspodlna aktywnosc¢ tworzy okazje do spo-
tkan mtodych ludzi pochodzgcych z roz-
nych srodowisk. Na boisku, basenie czy
podczas wycieczki hajwazniejsze mogqg
stac sie zaangazowanie, wspotpraca
i gofowosc do dziatania, a nie status ma-
terialny rodziny czy pozycja spoteczna.
Sport nie usuwa jednak automatycznie
istniejgcych nierdwnosci. Uczestnictwo
w niektérych dyscyplinach wymaga
naktadow finansowych, zakupu sprze-
tu, optacenia sktadek lub zapewnienia
transportu. Dla czesci rodzin sg to bariery
trudne do pokonania.

Dlatego niezwykle istotna jest rola sa-
morzgdow, placdwek oswiatowych,
organizacji pozarzgdowych i klubow
sportowych w tworzeniu powszechnie
dostepnych form aktywnosci. Bezptatne
zajecia rekreacyjne, otwarte boiska, lo-
kalne turnieje i programy wsparcia mogq

Znaczgco poszerza¢ mozliwosci uczest-
nictwa dzieci i mtodziezy.

Wartosc¢ takich dziatan nie powinna byc
oceniana wytqgcznie przez liczbe zdoby-
tych medali czy zawodnikow frafiajgcych
do profesjonalnych zespotow. Rownie
istotne jest to, ilu mtodych ludzi dzieki nim
znalazto bezpieczne miegjsce spedzania
Czasu, nawigzato przyjaznie, rozwineto za-
interesowania lub odkryto wtasne mozli-
WOSCI.

W tym sensie sport moze byc elemen-
tem profilaktyki spotecznej i wzmacniania
wiezi lokalnych. Aby rzeczywiscie petnit
te funkcje, musi jednak pozostawac do-
stepny, witgczajgcy i wolny od przemocy

oraz dyskryminacii.

Kiedy sport
zaczyna
szkodziC? Presjq,
przeciqzenia
| wypalenie

W dyskusji o korzysciach ptyngcych z ak-
tywnosci fizycznej nie mozna pomijac po-
tencjalnych zagrozen zwigzanych z nie-
wtasciwie organizowanym freningiem.

W sporcie dzieciecym szczegdlne zna-
czenie ma problem zbyt wczesnej spe-
cjalizaciji, polegajacej na intensywnym
koncentrowaniu sie na jednej dyscyplinie
kosztem innych form ruchu i odpoczynku.

Takie postepowanie moze zwiekszac ryzy-



ko urazdéw przecigzeniowych, przemecze-
nia i wypalenia sportowego.
Amerykanska Akademia Pediatrii zwraca
uwage, ze nadmierne obcigzenia trenin-
gowe, niewystarczajgca regeneracja
i presja osiggnie¢ mogg negatywnie od-
dziatywac zardbwno na zdrowie fizyczne,
jak i psychiczne mtodych zawodnikow.
W przypadku dzieci trenujgcych pitke
nozng szczegolnie wazne jest dostosowa-
nie wysitku do wieku biologicznego, po-
ziomu rozwoju, wczesniejszych doswiad-
czen oraz aktualnego stanu zdrowia.
Dwoch zawodnikdw w tym samym wieku
kalendarzowym moze roznic sie tempem
dojrzewania, mozliwosciami wysitkowymi
i podatnoscig na przecigzenia.
Niepokojgcymi sygnatami mogqg byc
przewlekte zmeczenie, utrzymujqcy sie
bdl, pogorszenie snu, spadek wydolnosci,
rozdraznienie oraz wyrazna utrata radosci
z treningdw. Takich objawdw nie nalezy
lekcewazy¢ ani interpretowac automa-
tycznie jako braku zaangazowania.
Istotne znaczenie ma odpowiednia roz-
grzewka, stopniowanie obcigzen oraz
stosowanie cwiczen rozwijajgcych site,
rownowage i kontrole ruchu. W szkoleniu
pitkarskim przyktadem rozwigzan profilak-
tycznych jest program FIFA 11+ Kids, kto-
rego skutecznos$¢ w ograniczaniu ryzyka
urazow U mtodych zawodnikdw zostata
potwierdzona w badaniach naukowych.
Rownie wazna pozostaje ochrona psy-
chiczna dziecka. Krzyk, upokarzanie,
oSmieszanie, grozby czy wywieranie nad-
miernej presji nie sg metodami wtasci-
wego wychowania sportowego. Mogqg

niszczy¢ motywacje, poczucie bezpie-
czenstwa i zaufanie do dorostych.

W dobrze prowadzonym sporcie mtody
cztowiek ma prawo do odpoczynku, wy-
razania wtasnych opinii, zgtaszania bolu
oraz rezygnacji z aktywnosci, ktéra prze-
staje byc¢ dla niego odpowiednia.

Trener jako
pedagog,
nauczyciel jako
przewodnik

Osoby pracujgce z dziecmi i mtodziezqg
poprzez sport petniq znacznie wazniejszqg
funkcje, niz mogtoby wynikac¢ z samego
zakresu ich obowigzkow. Nauczyciel wy-
chowania fizycznego, instruktor czy trener
moze stac sie dla mtodego cztowieka au-
torytetem, ktérego wptyw wykracza poza
boisko i sale gimnastyczng.

Trener, ktory konsekwentnie respektuje
zasady, okazuje szacunek zawodnikom
i potrafi przyznac sie do btedu, przekazuje
wartosci poprzez wtasng postawe. Uczy,
ze autorytet nie musi opierac sie na stra-
chu, lecz moze wynikac¢ z kompetencji,
odpowiedzialnosci i wzajemnego zaufa-
niq.

W relacji pedagogicznej szczegdlnego
znaczenia nabiera indywidualne podej-
Scie do podopiecznych. Jedno dziecko
potrzebuje czestego wzmachniania poczu-
cia pewnosci siebie, inne uczy sie pano-
wania nad emocjami, a kolejne wymaga



wsparcia w hawigzywaniu relacji z grupg.
Dobry wychowawca powinien dostrze-
gac te roznice i odpowiednio reagowac.
Wazna jest rowniez umiejetnos¢ rozma-
wiania o porazce. Przegrany mecz moze
stac sie warto$ciowq lekcjq, jezeli dorosty
pomoze uczestnikom zrozumied przyczy-
ny niepowodzenia, dostrzec pozytywne
elementy dziatania i wyznaczy¢ reali-
styczne cele na przysztosc.

Takie podejscie buduje odpornosc psy-
chiczng bez koniecznosci stosowania
upokorzenia czy nadmiernego nacisku.
Pokazuje, ze btgd jest naturalnym ele-
mentem uczenia sie, a wartos¢ cztowieka
nie zalezy od chwilowego wyniku.
Warto zauwazyc, ze trener pracujgcy
z mtodziezg moze niekiedy jako pierwszy
dostrzec niepokojgce zmiany w zacho-
waniu dziecka, takie jok wycofanie, prze-
wlekte zmeczenie, obnizenie nastroju czy
trudnosci w kontaktach z rowiesnikami.
Nie oznacza to koniecznosci petnienia
funkcji psychologa lub terapeuty. Wyma-
ga natomiast uwaznosci, odpowiedzial-
nosci i gotowosci do wspotpracy z rodzi-
cami oraz odpowiednimi specjalistami.
Wychowawczy wymiar sportu realizuje sie
przede wszystkim poprzez codzienne rela-
cje, atmosfere zajec i sposodb traktowania
mtodego cztowieka.



Od dziecihstwa
do dorostosci.
Jak budowaé
trwaty nawyk

aktywnosci?

Jednym z najwazniejszych celéw edukaciji
zdrowotnej powinno byc¢ przygotowanie
mtodego cztowieka do samodzielnego
dbania o sprawnosc¢ i zdrowie w dorostym
ZycCiu.

Nie wystarczy nauczy¢ dziecka okreslo-
nych ¢wiczen czy zasad konkretnej dys-
cypliny sportowej. Potrzebne jest rowniez
rozwijanie umiejetnosci planowania ak-
tywnosci, rozpoznawania wtasnych po-
trzeb, odpowiedzialnego gospodarowa-
nia wysitkiem oraz dostrzegania korzysci
ptyngcych z regularnego ruchu.
Szczegodlne znaczenie ma tutaj motywa-
cja wewnetrzna. Dziecko, ktdre cwiczy
wytgcznie po to, aby otrzymac dobrg
ocene, unikngc¢ krytyki lub spetni¢ ocze-
kiwania rodzicow, moze porzucic aktyw-
no$SC w momencie znikniecia zewnetrznej
presji. Inaczej jest w przypadku mtodego
cztowieka, ktory odkryt przyjemnosc z ru-
chu i traktuje go jako naturalny element
zycia.

Dlatego warto stwarzac¢ okazje do pozy-
tywnych doswiadczen zwigzanych z ak-
tywnoscig. Nie kazdy trening musi konczyc¢
sie rywalizacjg, a nie kazde ¢wiczenie

powinno by¢ oceniane. Czasem najwaz-
niejsza jest mozliwosc wspodlnej zabawy,
swobodnego eksperymentowania i od-
czuwania satysfakcji z wtasnego postepu.
Budowanie frwatych nawykdw wymaga
takze konsekwenciji i realistycznego po-
dejscia. tatwiej utrzymac regularng ak-
tywnos$¢ dostosowang do codziennych
mozliwosci niz ambitny plan, ktérego nie
da sie pogodzi¢ z naukg, odpoczynkiem
i zyciem rodzinnym.

Mtody cztowiek powinien nauczyc sie,
ze ruch moze przybierac¢ rézne formy
na kolejnych etapach zycia. Dziecieca
fascynacja pitkg nozng moze z czasem
ustgpic¢ miejsca bieganiu, rowerowi, pty-
waniu czy turystyce. Nie oznacza to utraty
wczesniejszych doswiadczen. Przeciwnie,
dobrze przeprowadzona edukacja spor-
towa pozostawia po sobie kompetencije,
dzieki ktorym aktywnosc¢ tatwiej zacho-
wac przez cate zycie.

WspodIlna
odpowiedzialnos¢
za aktywne
pokolenie

Promowanie aktywnosci fizycznej nie
moze spoczywac wytgcznie na nauczy-
cielach wychowania fizycznego ani
na rodzicach. Jest to zadanie wymagajg-
ce wspotpracy réznych srodowisk: szkoty,
rodziny, samorzqgdu, klubow sportowych,



organizaciji spotecznych i instytuciji odpo-
wiedzialnych za zdrowie publiczne.
Dostep do bezpiecznych miejsc rekreac]i,
odpowiednio przygotowana kadra, zroz-
nicowana oferta zaje¢ oraz swiadome
podejscie do potrzeb dzieci i mtodziezy
tworzg warunki, w ktérych aktywnosc fi-
zyczna moze stac sie naturalng czescig
codziennosci.

Wazne jest robwniez przezwyciezanie prze-
konania, ze sport ma warto$¢ wytgcznie
wtedy, gdy prowadzi do osiggniec i zwy-
ciestw. Tymczasem spoteczna wartosc
aktywnosci fizycznej przejawia sie takze
W lepszym zdrowiu, samopoczuciu, inte-
gracji, rozwijaniu umiejetnosci spotecz-
nych i budowaniu odpowiedzialnosci
za siebie oraz innych.

Z punktu widzenia pedagogiki nie mniegj
wazne od zdobycia mistrzostwa jest
dziecko, ktére dzieki zajeciom sporto-
wym pokonato nieSmiatos¢, nauczyto
sie wspotpracowac, uwierzyto we wtasne
mozliwosci lub po prostu znalazto radosce
w ruchu.

Warto zatem spojrze¢ na szkolne boiska,
hale sportowe, baseny i osiedlowe place
nie tylko jak na obiekty rekreacyjne, lecz
takze jak na przestrzenie rozwoju spotecz-
nego i wychowawczego.

To wtasnie tam, podczas codziennych,
czesto pozornie zwyczajnych aktywnosci,
mtodzi ludzie mogqg zdobywac¢ doswiad-
czenia, ktére bedq towarzyszyty im przez
cate zycie.

Najwazniejsze

zwyciestwa nie

zawsze widac
na tablicy
wynikow

Ruch, ¢cwiczenia isport stanowiq nie-
odtgczng czesS¢ harmonijnego rozwoju
mtodego cztowieka. Wspierajq zdrowie
fizyczne, sprzyjajg dobrostanowi psychicz-
nemu, rozwijajq kompetencje spoteczne
i stwarzajg naturalne okazje do wycho-
wania poprzez doswiadczenie.

lch znaczenie wykracza jednak poza mie-
rzalne wskazniki sprawnosci, liczbe prze-
biegnietych kilometrow czy osiggniete
wyniki. W sporcie mtody cztowiek spotyka
sie z sytuacjami, ktére przygotowujg go
do dorostego zycia. Uczy sie podejmo-
wania decyzji, odpowiedzialnosci, wspot-
pracy, wytrwatosci i radzenia sobie z nie-
powodzeniami.



Szczegdlng role mogg odgrywac w tym
procesie gry zespotowe, w tym pitka noz-
na. Druzyna jest bowiem czyms wiecej niz
grupg zawodnikdw realizujgcych wspdiny
cel. Moze stac sie srodowiskiem, w ktdrym
mtody cztowiek odkrywa znaczenie zo-
ufania, solidarnosci, wzajemnego wspar-
cia i szacunku dla innych.

Nie kazde dziecko zostanie zawodowym
pitkarzem, mistrzem ptywania czy repre-
zentantem kraju. Nie kazde zdobedzie
medal i nie kazde odnajdzie sie w spor-
towe] rywalizacji. Kazde jednak powinno
otrzymac mozliwosC poznania radosci
wynikajgcej z ruchu, doswiadczania wta-
snych mozliwosci i rozwijania sprawnosci
w bezpiecznych, sprzyjajgcych warun-
kach.

Najwazniejszym zadaniem dorostych nie
jest wiec wychowanie jak najwiekszej licz-
by mistrzow, lecz tworzenie Srodowiska,
w ktéorym aktywnosc¢ fizyczna stanie sie
wartosciqg frwatg, dostepng i naturainie
wpisang w codzienne zycie.

By¢ moze po latach mtody cztowiek nie
bedzie pamietat wyniku szkolnego me-
czu ani liczby punktow zdobytych pod-
czas zawodow. Zapamieta jednak fre-
nera, ktéry uwierzyt w jego mozliwosci,
kolegow, ktdrzy pomogli mu podniesc
sie po upadku, i radosc¢, jakg przyniosto
pierwsze samodzielnie osiggniete zwycie-
stwo.

A przede wszystkim moze zachowac prze-
konanie, ze warto probowac, rozwijac sie,
wspotpracowac z innymi i nie rezygno-
wac po pierwszym niepowodzeniu.

Informacia

Sport od pokolen tgczy ludzi, uczy sza-
cunku, wytrwatosci, odpowiedzialnosci
i wspoOtpracy. Dla dzieci jest nie tylko for-
mq aktywnosci fizycznej, ale rowniez prze-
strzenig do rozwijania pasji, budowania
przyjaznii przezywania pierwszych sporto-
wych emociji. Wtasnie z myslg o najmtod-
szych mieszkancach Szczecina Stowa-
rzyszenie ,Pogon Walczgca” podejmuje
inicjatywe, ktérej celem jest promowanie
sportu, zdrowej rywalizacji oraz przywigzao-

nia do tradyciji szczecinskiej Pogoni.

W kwietniuv 2027 roku planujemy zorga-
nizowanie Turnieju Pitki Noznej o Puchar
Stowarzyszenia ,,Pogon Walczqca”, skie-
rowanego do ucznidw szczecinskich szkot
podstawowych. Gospodarzem wyda-
rzenia bedzie Szkota Podstawowa nr 69
w Szczecinie, placowka, w ktorej ksztatci
sie mtode pokolenie mieszkancow nasze-
go miasta i ktéra od lat pielegnuje sporto-
we fradycje zwigzane z Pogoniq Szczecin.

W turnieju udziat wezmie osiem druzyn,
liczgcych po szesciu zawodnikow, czyli
tgcznie 48 mtodych pitkarzy. Cho¢ na bo-
isku rywalizowac bedzie okreslona liczba
uczestnikdw, nasza inicjatywa wpisuje
sie w znacznie szersze dziatania na rzecz
Srodowiska szkolnego, obejmujgcego
ponad piec tysiecy dzieci uczgcych sie
w szczecinskich szkotach.



Uroczyste wreczenie puchardw i na-
grod odbedrzie sie podczas corocznego
Dnia Pogoni Szczecin, organizowane-
go w Szkole Podstawowej nr 69. Bedzie
to wyjgtkowa okazja do uhonorowania
mtodych zawodnikdw i podkreslenia zna-
czenia sportu w zyciu dzieci i mtodziezy.
Razem mozemy stworzy¢ dzieciom wyjat-
kowe sportowe Swieto.

Bo najwiekszg wartosciqg sportu nie jest

wylgcznie przygotowanie cztowieka
do zwyciezania.
Jest nig takze przygotowanie go do zycia.

Iwona Sarnicka

Prezes Stowarzyszenia
POGON WALCZACA oraz
Redaktor naczelna
Pogon24.info
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PP Nr 77

DUZO0 NAS
DO ZABAWY

W grupie 11, w Przedszkolu 77 w Szcze-
cinie ¢wiczymy w grupie dzieci czte-
roletnich kazdego dnia. Sg to zabawy
ruchowe w Sali oraz na placu przed-
szkolnym. Warunki sprzyjajg by zabawy
i gry przebiegaty w sposdb bezpiecz-
ny i zorganizowany. Dzieci juz sq przy-
zwyczajone do ruchu gdyz cwiczymy
od roku. Jako trzylatki poznaty zabawy
ruchowe integracyjne ,ktére polubity
i chetnie bawiqg sie i cwiczg nawet bez
udziatu nauczyciela wychowawcy. Bar-
dzo lubig zabawe pt. '"Mato nas do pie-
czenia chleba.” Na placu z miekkim
podtozem dominuje zabawa pt. “'Tam
i z powrotem.” Wszystkim znana zaba-
wa w Berka jest mozliwosciq do spo-
zytkowania nadmiaru energii, a takze
wywotuje usmiech i rados¢ na buzkach
dzieci. Panie rowniez ¢wiczg np. na-
Sladujg ruszajgce sie drzewa a takze
biegajg z dzie¢mi, poniewaz wspolna
zabawa jest najlepsza, gdy wszyscy sqg
w ruchu. Cwiczymy z przyborami np.
pitkami, szarfami, obreczami. Kazdego
dnia posniadaniu ruszamy na spacer by
zaspokoi¢ naturalng potrzebe ruchu,
a gdy pada mocno deszcz ruszamy sie
w przestronnej sali.

Wioletta Sanders




PP Nr 8

RUCH

TO IDROVIE,
KAIDY
PRIEDSIKOLAK
(I TO POVIE

Przedszkole, jako pierwsze migjsce eduka-
Cji poza domem rodzinnym, petni niezwy-
kle istotng role w zyciu dziecka. Jest to §ro-
dowisko, w ktérym dzieci po raz pierwszy
wchodzg w interakcje spoteczne, naby-
wajg podstawowych umiejetnosci spo-
tecznych i uczq sie wspotpracy z rowiesni-
kami. Jednak rownie waznym aspektem
przedszkola jest promowanie aktywnosci
fizycznej jako integralnej czesci codzien-
nego zycia. Poprzez réznorodne formy za-
baw, cwiczen i aktywnosci ruchowych,
przedszkole stwarza dzieciom mozliwose
rozwijania sprawnosci fizycznej, koordyna-
cjiruchowej oraz zdrowego stylu zycia juz
od najmtodszych lat. Ponadto, aktywnosc
fizyczna w przedszkolu ma istotny wptyw
na rozwoj emocjonalny dzieci, pomaga-
jac im radzic sobie ze stresem, budowac
poczucie wtasnej wartosci oraz pozytyw-
ne relacje z innymi.

Dzieci w wieku przedszkolnym majg natu-
ralng potrzebe ruchu — nie potrafig usie-
dzie¢ w jednym miejscu, sponfanicznie
biegaqjq, skaczqg, wspinqjqg sie i eksplorujq

otoczenie. To ich sposdb na poznawanie
Swiata oraz budowanie Swiadomosci wta-
snego ciata. Wtasnie dlatego tak waz-
ne jest, aby ten naturalny ped do ruchu
byt odpowiednio wspierany. Brak ruchu
w wieku przedszkolnym moze prowadzic
do problemdw zdrowotnych i trudnosci
w nauce. Dlatego warto juz od najmtod-
szych lat ksztattowac¢ pozytywne nawyki
zwigzane z aktywnosciq fizyczng.

W naszym Przedszkolu Publicznym Nr 8
to zabawy ruchowe stanowiq integralng
czes$¢ aktywnosci, zapewniajgc dzieciom
rados$¢ oraz mozliwosc rozwoju fizyczne-
go i spotecznego. Wsrdd roznorodnych
zabaw ruchowych, takich jak biegi, zaba-
wy z pitkg czy skakanie przez przeszkody,
dzieci majg okazje do aktywnosci fizycz-
nej oraz rozwijania kluczowych umiejet-
nosci. Ponadto, zabawy ruchowe orga-
nizowane zardwno w sali czy na terenie
ogrodu przedszkolnego sprzyjajq integra-
Cji spotecznej dzieci oraz promujg aktyw-
nos¢ fizyczng w przyjaznym i bezpiecznym
Srodowisku.

R6znorodne formy aktywnos$ci ruchowej
w przedszkolu stanowig niezwykle istotny
element w zyciu dzieci, przynoszgc liczne
korzysci dla ich rozwoju fizycznego, spotecz-
nego i emocjonalnego. Réwniez prowadzo-
ne przez nauczycieli przedszkola zajecia ta-
neczne stanowiq nie tylko forme aktywnosci
fizycznej, ale réwniez wyrazu artystycznego
i emocjonalnego. R6znorodne formy tan-
caq, pozwalajqg dzieciom wyrazac siebie oraz
rozwija€ rytm, koordynacje i zrecznoS¢ ru-
chowaq. Tance grupowe sprzyjajq integra-
cji spotecznej i wspotpracy w grupie, gdyz
dzieci uczq sie dziata€ wspdlnie, synchroni-



zowac ruchy i wspiera¢ sie nawzajem. Or-
ganizacja zajet integracyjnych na $wiezym
powietrzu, takich jak spacery, wycieczki, wy-
prawy do parku czy gry terenowe, pozwala
dzieciom cieszy¢€ sie ruchem na Swiezym
powietrzu oraz eksplorowaé otaczajgcy
Swiat. Podczas takich zaje€ dzieci majg
okazje do obserwacji natury, poznawa-
nia nowych miejsc oraz interakcji z innymi
dzie€mi poza przedszkolem. Ruch na Swie-
zym powietrzu sprzyja zdrowemu rozwojowi
fizycznemu, poprawia nastrdj i samopoczu-
cie dzieci.

Wszystkie te formy aktywnoSci ruchowej
majq istotne znaczenie dla wszechstron-
nego rozwoju dzieci, wptywajgc pozytywnie
na ich zdrowie fizyczne, umiejgtnosci spo-
teczne oraz rozwdj emocjonalny. Dlatego tez
warto kontynuowa¢ promowanie réznorod-
nych form aktywnosci ruchowej w przed-
szkolu, tworzgc dzieciom mozliwos¢ korzy-
stania z waloréw ptyngcych z aktywnego
stylu zycia juz od najmtodszych lat.

mgr Marta Wisniewska




BIBLIOTEK A POLONISTY

Przysztfosc
CY JU
nasza
codziennosc?

Jesiennie zapraszam na  spotkanie
z ksigzkq, ktora intryguje. W niej Swiat re-
alny miesza sie z tym, co trudno racjonal-
nie wyjasnic. Pojawia sie motyw pisania,
realidw freelancerow. Pojawia sie tez py-
tanie: czy to, co widzimy, to czego do-
Swiadczamy, jest prawdziwee Czy moze
to symulacja? Opowiem o wrazeniach
po lekturze powiesci ,Serce Swiata”, kto-
rg napisat Viggo Bjerring. Miatam okazje
czytacC jego ksigzke w przektadzie Bo-
gustawy Sochanskiej, ukazata sie nakta-
dem Biura Literackiego w tym roku.

Tytutowe serce, jako sita napedzajgca
bieg rzeczy, zdaje sie byc¢ przejrzystym
obrazem metaforycznym. W ludzkim or-
ganizmie to wtasnie serce pompuje krew,
bije. Jest jednym z wazniejszych organow
obok mdzgu. Serce czesto kojarzy sie
przede wszystkim z zyciem. Umyst odpo-
wiada za rozumowanie, myslenie. Jed-
nak dla autora ksigzki to wtasnie to ser-
ce stato sie istotqg wszechrzeczy. Pojawia

sie w tytule, ale w powiesci nie od razu.
Na to czytelnik musi jeszcze troche po-
czekac. Jakqg role spetnia serce swiata?
Czym jeste Przekonajcie sie sami, czytajgc
dunskqg powiesc.

Powies¢ byta nominowana do prestizowej
dunskiej nagrody literackiej Weekendavi-
sen Litteraturpris. Czytelnik pozna mtode-
go absolwenta literatury, ktéry utrzymuije
sie z dorywczych zlecen w sieci. Pracuje
zwykle nocami, poprawia cudze teksty,
zyjgc na granicy niewidzialnosci. Warto
zaznaczyc, ze przenosimy sie do nieda-
lekiej przysztosci, w Swiecie zdominowa-
nym przez algorytmy, sztucznq inteligen-



cje i rozpadajgce sie panstwo dobrobytu.
Brzmi znajomo?¢ Czy to na pewno jest
przyszto$sCe Moze juz terazniejszosc?
Swiat od jakiego$ czasu zdominowany
jest przez algorytmy, ktdére towarzyszqg
nam na co dzien. Dostosowujg, co nam
sie wyswietla na tablicach medidw spo-
tecznosSciowych. Wybierajg nam reklamy.
Sztuczna inteligencja jest coraz bardziej
obecna w naszym zyciu. Moze pisac, two-
rzyC obrazy i filmy. Przeszukuje zawartosc
internetu w zgodzie z tym, o co pytamy.
Liczy. Podpowie, co ugotowac na obiad,
a nawet znajdzie przepis kulinarny, ktory
mozemy wykorzysta¢ do przygotowania
positku. To nie jest przysztose, to juz teraz-
niejszos¢. Jednak na czas powstawania
wSerca swiata”, to byta jeszcze przysztosc.
Gtowny bohater jest postaciqg ciekawq,
ktéra ma swoje przyzwyczajenia doty-
czgce codziennych rytuatdw, sposobu
pracy, czasu pracy. Zyje niekoniecznie
zdrowo. Nie przycigga uwagi. Zyje od zle-
cenia do zlecenia, ktére znajduje na por-
talu internetowym. Widzimy tutqj kolejny
element znany nam z terazniejszosci. Por-
tale ze zleceniami dla freelanceréw majg
sie obecnie bardzo dobrze. Znajdziemy
na nich prace z zakresu reklamy, marke-
tingu, promociji, pozycjonowania stron in-
ternetowych, copywritingu, redakciji, ko-
rekty, grafiki i wielu innych dziedzin. Nasz
bohater zajmuje sie akurat pracg nad
tekstem.

Wspomniany model zycia zawodowo-
-ekonomicznego ma swoje plusy i minusy.
Zleceniobiorca jest jednoczes$nie panem
i stugg. Panem dlatego, ze to on wybie-
ra, do ktorych zlecen sie zgtasza. Nie ma

nad sobg szefa, ktéry wyda mu polece-
nie stuzbowe, ktére nakazuje wykonanie
okreslonych obowigzkdw. Zleceniobior-
Cca pracuje w momencie, w ktérym chce
pracowac. Dlaczego jest wiec tez stugg?
Warunki pracy dyktuje zleceniodawca.
To on tez decyduje, czy przyjmie kandy-
dature podwykonawcy do zrealizowania
zadania. Freelancer rowniez nie ma zao-
bezpieczenia takiego, jakie ma przewaz-
nie pracownik firmy, czy przedsiebiorstwa.
Poduszke finansowqg musi stworzyC sobie
samemu w postaci oszczednosci. Tak, jak
nasz bohater wie, ze musi zdobyc¢ zlece-
nie, aby optaci¢ mieszkanie, zrobi¢ zaku-
py, miec na przyjemnosci. Zyje w systemie
pozornego wyboru, a przy tym ma przed
sobqg niepewng przysztosc. Ten watek
jest niezwykle uniwersalny. Jednoczesnie
pokazuje obraz elementu bardzo popu-
larnego we wspotczesnych spoteczen-
stwach.

Przetomowym momentem okazuje sie
by¢ zlecenie na redakcje powiesci ano-
nimowego autora, ktérego podejmuije sie
gtowny bohater. Jak przeczytamy dalej
w opisie wydawcy, ,(...) Tekst staje sie be-
stsellerem — ale nie pod jego nazwiskiem.
Proba dotarcia do zrédta ksigzki prowadzi
bohatera coraz gtebiej w system, w kio-
rym granice miedzy tworczosciqg, pracg
i tozsamoscig zaczynajq sie zacierac.
(...)" To, co zwrdcito mojg uwage od po-
czgtku, to proces twdrczy uwieczniony
w powiesci. Czytamy o bohaterze, ktory
rowniez tworzy. Nie jest to piekny, idealny
obraz, ktéry wyobrazatby sobie czytelnik
widzgc tytut z list bestsellerow. To proza
zycia. Nietad w mieszkaniu. Bycie sam



na sam ze swoimi myslami, wyobraznig
i wspomnieniami, ktére niespodziewanie
wracajqg. Pada kolejne pytanie? lle moze
byc¢ w dziele literackim tego, co zmyslone,
a ile samego autorae Odpowiedzi moze
byc¢ wiele. Ja polecam zajrze¢ do ,,Serca
Swiata”.

W powiesci widac¢ obraz samotnosci, by-
cia samemu. Z potrzeby. Bez potrzeby to-
warzystwa. Cztowiek nie zawsze potrze-
buje dzieli¢ z kim$ zycie. To tyczy sie nie
tylko postawy bohatera, ktéry pogrgzo-
ny w pogoni za codziennymi zadaniami,
rutynq, nie jest az tak skory do nawigzy-
wania wiezi. Kontakt czesto ograniczo-
ny jest do formalnych procedur i zadan,
CO sprawia, ze pozbawiony jest elemen-
tu autentycznosci. Samotnos¢ moze sie
tez zrodzi¢ w poczuciu bezuzytecznosci
i anonimowosci. W systemie ludzie stajg
sie wymiennymi frybikami —ich znikniecia
nikt nie zauwazy. Samotnos¢ czy bycie sa-
memu to zjawisko aktualnie wystepujgce
czesto we wspotczesnym Swiecie. Zostato
wzmochnione dzieki pandemii koronawiru-
sa, kiedy ludzie byli zamknieci w domach,
a wiele codziennych spraw odbywato sie
z ograniczonym kontaktem lub zdalnie.
Urokiem tej powiesci jest to, ze zaczyna
sie jak zwykta ksigzka obyczajowa. Mamy
freelanceraq, ktéry pracuje czesto w do-
mMmowym zaciszu, pozniej rozpoczyna pra-
ce nad tekstem ksigzki. Z biegiem fabu-
ty powoli sg wplatane watki i elementy,
ktore trudno racjonalnie wyjasnic. Wszyst-
ko po to, by dotrze¢ do finatu tej historii.
Zdradze Wam, ze na tym opowiesc¢ sie nie
konczy, poniewaz autor napisat kontynu-
acje.

+(...) Nie planowatem pisac kontynuacii.
Po prostu nie przestawatem sie zastana-
wiac, co stato sie z Madsem po zakon-
czeniu >>Serca $wiata<<. Ta mysl bardzo
mnie pociggata, ale jednoczesnie wy-
dawato sie niemal narracyjnym samo-
bojstwem napisac powiesc o catkowicie
nieruchomym Swiecie. A jednak pewne-
go dnia usiadtem i napisatem kilka stron,
i stopniowo zrozumiatem, ze wtasnie
w tym tkwi sens: ze to, co mnie przyciggao-
to, to wtasnie ta catkowicie zatrzymana
rzeczywisto$C i mozliwosc jej eksplorowa-
nia razem z Madsem. (...)" — przyzna-
je Viggo Bjerring w rozmowie z Arturem
Bursztg opublikowanej na stronie Biura Li-
terackiego. A ja Was zapraszam do lek-
tury ,,Serca sSwiata”.

Edyta Rauhut



Szczecinski
Program

Edukacji
Wodne;j
i

Leglarskiej

Patac Mtodziezy — Pomorskie Centrum

Edukaciji w Szczecinie w ramach dzia-
tan Szczecinskiego Programu Edukacji

Wodnej i Zeglarskiej zorganizowat w se-
zonie zeglarskim 2026 rejsy szkoleniowe

na jachtach Centrum Zeglarskiego.

W tygodniowym czerwcowym rejsie
mtodziez ze Szkolnych Kot Edukacji Mor-
skiej poptyneta na s/y Dar Szczecina, s/y
Urtica i s/y Zryw.

Wrzesniowe frzy rejsy dla mtodziezy
i dwa dla nauczycieli odbyty sie na po-
ktadzie Daru Szczecina.

Dla kazdego z uczestnikdw to niezapo-
mniana przygodad, nowi znajomi i mno-
stwo wspaniatych chwil na morzu!

Do nas, na lgdzie docieraty zdjecia

i krotkie relacje z poktadu! Oto one:

9.09

Wiesci z poktadu: Dar Szczecina w dro-
dze do Nexo!

Mtodziez na poktadzie naszego jachtu
flagowego intensywnie doskonali swoje
zeglarskie umiejetnosci. Stona woda,
wiatr w zaglach i prawdziwa szkota
charakteru. Nexo coraz blizej, a humory
na poktadzie dopisujqg!

12.09

Wymiana zatogi na poktadzie!

Po 6-dniowym rejsie szkoleniowym
pierwsza grupa mtodziezy ze Szkolnych
Kot Edukacii Morskiej (SKEM) opuscita
poktad jachtu Dar Szczecina. Wszyscy,



z uSmiechami na twarzach i petni nieza-

pomnianych wrazen, wrocili juz do do-
mow. To jednak nie koniec naszych
morskich przygdd! Na poktadzie zamel-

dowali sie wtasnie kolejni mtodzi adepci

zeglarstwa z nastepnych kot SKEM, go-
towi na wtasng wielkqg przygode.

W imieniu wszystkich uczestnikow oraz
swoim z catego serca dziekuje kapita-
nowi Piotrowi oraz jego zastepcy Jaku-
bowi za wspaniaty, bezpieczny i peten
nauki rejs. Szczegdlne podziekowania
kieruje rowniez do pani Matgosi za tro-
skliwg opieke nad uczniami i wsparcie
w kazdej chwili.

Wierze, ze to nie byt nasz ostatnirazijuz
wkrotce zndw spotkamy sie na pokta-
dzie! Stopy wody pod kilem dla howej
zatogil

12.09

Nowa zatoga na poktadzie wyptyneta
z Trzebiezy. Zaczynamy pierwsze szkole-
nia. Po mega krétkim zwiedzaniu portu
niemieckiego - Ueckerminde - kolejne
szkolenia z stawiania zagli na wodach
Zalewu Szczecinskiego

14.09

Co stychac¢ na Darze Szczecina? Rela-
cja uczestnikdw drugiego rejsu Edukacii
Morskiej

Wszystkie positki robimy sami pod nad-
zorem p. Agnieszki, ktéra pilnuje by nic
Nam sie nie stato - wiec dzisiejsze $nia-
danie nasze dzieto jeszcze w Svaneke
a potem rejs szkoleniowy z wyktadem

P. Wojtka o historii wyspy Christianso.

Po zacumowaniu dwugodzinny spacer
w poszukiwaniu fok, ale zamiast nich
odkrylismy wymartego ptaka Alke oraz
szkote, w ktorej uczyto sie az dwodch
uczniow. Wyspa malownicza obsiada
dziko rosngcymi ziotami zauroczyta nas
sSWojg zmiennoscig: a to male oczka
wodne, a to skaty a to port z metalo-
wym mostem przy ktérym cumuje statek
pocztowy- przywozgc 100 mieszkancom
wyspy poftrzebne artykuty i...furystow.
Fajnie, ze moglismy tu byc¢. Niestety czas
obiadu- robimy juz na morzu miesno-
-warzywne kotlety, ryz i gotowang mar-
chewke z groszkiem oczywiscie wszystko
w przechyle, bo niedtugo nowy port

i czas atrakcji w miejscowosci Gudhjem

15.09

Relacja z poktadu Daru Szczecina

Witaj Ukochana Polsko i Kotobrzegu.

Po catodniowym i nocnym rejsie i szkole-
niu mtodziezy z Edukacji Morskiej w roz-
nych warunkach pogodowych na po-
ktadzie s/y Dar Szczecina mamy czas
na sprzgtanie jednostki, a pozniej zwie-
dzenie portfowego miasta a w nim Mu-
zeum Oreza Polskiego, gdzie zachwy-
cita nas Enigma oraz rozne pojazdy
wojskowe z réznych okresdw dziejowych
Polski. Udato Nam sie zobaczy¢ katedre
kotobrzeska z trzynastowiecznym naj-
starszym w Europie Swieczniku wazgcym
cate 900kg czy przepiekne zyrandole

z czternastego wieku. Niestety sit zabra-
kto nam na wdrapanie sie na wieze. Byt
za to spacer wzdtuz rzeki Parsety, zwie-
dzanie latarni i polezakowanie na plazy



fotorelacjao

zrejsu 12-17.09.2026

opiekun mtodziezy
p. Agnieszka Zbizek,
opiekun SKEM SOSW Nr 2,
kapitan jachtu Wojtek
Kaczor




Pogoda nas rozpieszczata, rozmarzeni
wyruszamy z Naszym cudownym Kapita-
nem Wojtkiem i jego zastepca Jackiem
tapac promienie zachodzgcego stonca
Z poktadu jednostki na wyjsciu z portu
kotobrzeskiego..

16.09

Czy to wiatr czy deszcz Dar Szczecina
ptynie z predkosciq regatowq 9 weztdéw
z Kotobrzegu do Swinoujscia, a a potem
do Trzebiezy Wszystko w blasku pioru-
now i cierpliwej pracy mtodych adep-
tow zeglarstwa ucznidw szczecinskich
szkot dziatajgeych w Edukaciji Morskiej.
Rejs nocny jest peten wytezonej pracy
ale peten romantyzmu.

Pobyt w Trzebiezy to czas sprzgtania,
klarowania jachtu oraz nauki prac bos-
manskich, fakielunku, sktadania i zabez-
pieczania lin i zagli przed gorszymi wa-
runkami atmosferycznymi.

A wszystko z Spiewem szant przy akom-
paniamencie gitary

cuany jest nasz czas

Pod tym opisem mozna umiescic zdje-
cia relacje dzieciakow.

17.09

Pierwsze szkolenia, nauka weztow w dro-
dze na morze | rejs i

Zaczynamy trzecii ostatni rejs wrzesnio-
wy dla ucznidw SKEM na jachcie Dar
Szczecina.

Na poktadzie dowodzenie przejgt kpt.
Przemystaw ,,Patent” Dziarnowski i kpt
Jedrzej Owczarski.

18.09

. pokladu Daru Szczecina.

W nocy dotarlismy do Sassnitz. Po zastu-
zonym odpoczynku i pysznym Sniadaniu
wyruszylismy na spacer do Parku Naro-
dowego Jasmund. Jest to najmniejszy
park narodowy Niemiec chronigcy mao-
jestatyczne bukowe lasy wpisane na li-
ste UNESCO, oraz spektakularne, biate
klify kredowe wyrastajgce prosto z Bat-
tyku. W drodze powrotnej zwiedzity stare
miasto i na koniec Erlebniswelt U-Boot
(HMS Otus),stojgcy w porcie autentycz-
ny, brytyjski okret podwodny z 1963 roku.
Po intensywnym zwiedzaniu wrdcilismy
na obiad, ktéry przygotowali dzis Kapi-
tan i Jego zastepca Pozniej przyszedt
Cczas na przygotowania do dalszego
etapu rejsu, zmiana zagla, sprzgtanie,
tankowanie wody. Wieczdr spedzilismy
na grach i rozmowach.

22.09

Dzi§ ostatnia mtodziezowa zatoga ze
Szkolnych Kot Edukacii Morskiej opusci
poktad flagowego jachtu s/y Dar Szcze-
cina, konczgc tym samym tegoroczny
cykl rejsow szkoleniowych

Wielkie brawa dla wszystkich zatog

za wytrwatosc i pasje!

Szczegdlne podziekowania kierujemy
do naszych niezastgpionych kapitandw
oraz nauczycieli opiekujgcych sie mto-
dziezq. Dziekujemy za Wasz profesjo-
nalizm, cierpliwos¢ oraz zaszczepianie
morskiego bakcyla w kolejnym pokole-
niu mtodych wilkdw morskich!



23-30.09

Udane rejsy nauczycieli Szkolnych Kot
Edukaciji Morskiej!

Zakonczyt sie drugi rejs szkoleniowy dla
nauczycieli-opiekundw Szkolnych Kot
Edukaciji Morskie;.

23 wrze$nia w Centrum Zeglarskim

KADRA SKEM

pierwsza grupa nauczycieli rozpoczeta
swojg morskg przygode na poktadzie
jachtu s/y Dar Szczecina Wymiana
zatdg miata miejsce 27 wrzesnia w Ko-
tobrzegu, skad kolejna grupa ruszyta

w dalszg droge by bezpiecznie powro-
ci¢ do Szczecina.

W trakcie wypraw odwiedzili wyjgtkowe
battyckie porty. Zawineli m.in. do:
UeckermUnde

A

KADRA SKEM

Jretianse REJS SZKOLENIOWY
Svaneke i
Gudhjem Sl T i 18 \ 8
Trzebiezy A |

tgcznie uczestnicy rejsow przeptyneli

az 437 Mm, zdobywajgc cenne do-
Swiadczenie i szlifujgc swoje zeglarskie
rzemiosto.

Serdeczne podziekowania kierujemy

do kapitandw Wojtka i Przemka za bez-
pieczne i profesjonalne poprowadzenie
obu rejsow.

Stowa uznania nalezqg sie rowniez wszyst-

kim nauczycielom — dziekuje za Waszqg
RADRA SHKEM

REJS SZKOLENIOWY

2%
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pasje, zaangazowanie i chec statego
doskonalenia umiejetnoscil

'

Monika Chmielewska




abub - Duza ilosé nocnych neiséw, swietna zatoga,
g duza ilosé oa'wigz/fo:;fﬁ fantdw. 744

Ja Rafat Seidler, bardzo dobrze spedzitem rejs 2 catq zatogq, ktéra byta dla mnie
prawie jak rodzina. Nauczytem sig wiele od kazdeqo 2 rowieinikow o nich samych
i ich hobby, od kapitana wiele opowiesci i ciekawostek o roznych odwiedzanych

miejscach, a od Pani Agnieszki m widzg o wielu rodzajach roslin.

Widzg morska, zyciowd i wspo jsie bede wieksze niz jakimkolwiek

rejsie ktory odbl.}hzm. B ¢ z tymi samymi osobami

Pierwszy rejs na, ktorym bytem, byto w porzadku
poptywaé w srodku nocy po Battyku bo nigdy tego nie robitem,
pozdrawiam Michat tyczykowski

Ciesze sie, ze dane mi bg{o odwiedzi¢ P‘th’ne miejsca, 0 kt('rr'Hch stgszu{u'm tylko w
opowieé‘ciuch, Niesamowitym uczuciem jest spgdztmie czasuna wodzie mogagc olilnserwowué
otoczenie. Piemszg Taz zoEuczH{u'm tak do i e nocne niebo z niesamowitg d’r‘ogq
mleczng oraz setki meduz ktére rozs a jachtem. NnuczH{am sie wielu TZeczy

i dzieki naszej ukochmlej Pani letypowe ciekawostki o swiecie.
Chce Podzigkowué catej ali i dnbr'egu humoru,
Mam zamiar kontyn h globu.“' Magdalena M.

wrazenie jakie mam 2z nieqo sq
i sie siedzenie za sterem

4é, rowniez klimat d



Ja , Masza, wynioslam duzo ciekawostek
L nauCZ\lowm Sig {ajnqch ¥ZeCZy ZWIgZonyCh
nie tylko 2 ieﬁ\ar’,‘t—wmn , lecz ‘ez dotyczacych gezyvody.
Czuawm vzyjazna atwoseve i wilo Spedzidam czas!

Ja, Maja nauczytam sie wiele podezas rejsu nie tylko o zeglarstwie
ale tez o roélinach na dwiecie. Wiele chwil spedzitam épiewajac z 2atoga
szanty i nie tylko przy tym nawigzujgc z réwieénikami wiezi.

Dla mnie niesamowite bjh_.:. wiec e na wodzie z zatogq 2

ktora czutem sig jak w rodzini ktérzy odpowiadali

mi na wszystkie moje pyt ze dowiedziatem sig

0 nigj 'tjle ile ni i nauczgi - Szymon

ale na tym co zostawitem, a jest to cata masa
| przestworzy morza. Pomimo ze jes
le] wyrabiajac patent i czefgl

Ostatni dzien to czas ostatnich
szkolen zeglarskich, podsumowan
oraz porzadkow na jachcie.

Na koniec kazdy z nas dostaje
opini pstatnie usciski,

ego czasu...



fotorelacjo

zrejsu 17-22.09.2026

opiekun mtodziezy
p. lzabela Poppe-lwandw
opiekun SKEM TTC,
kapitan jachtu

Przemystaw ,,Patent”
Dziarnowski





