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Temat miesigca:

Od redaktor naczelnej:

Tym razem tematem miesigca jest sport
w naszym zyciu. W biezacym numerze chce-

my pokaza¢ Wam, ze moze on wywotywac
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Sport w nqszym' 2ygium

mieszane uczucia. Bo czy sport to zdrowie!

Odpowiedzi szukajcie w srodku. Mamy na-
dzieje, ze spodoba si¢ Wam drugi numer
naszej gazetki. Przyjemnego czytania.

Sara Kurowska
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Dnia 4 pazdziernika
w naszej szkole na dru-
giej godzinie lekcyjnej
przeprowadzono proéb-
ny alarm przeciwpoza-

rowy.

W potowie drugiej lekcji
zaskoczyt nas dzwonek.
Sygnalizowat  on, ze

w szkole wybucht pozar.

Wszyscy uczniowie klas

PROBNY ALARM
PRZECIWPOZAROWY

starszych i mtodszych
udali sie na boisko szkol-
ne, gdzie sprawdzono
liste obecnosci. Gdy wszy-
scy sie ustawili w wielkim
kole pani dyrektor poin-
formowata nas, ze to byty
tylko ¢éwiczenia. Po akgji
wszyscy uczniowie udali
sie do swoich klas na lek-
cje.

Zuzanna Ryl

WYBORY PRZEWODNICZACEGO
SAMORZADU UCZNIOWSKIEGO

9 pazdziernika 2013
roku spotecznosé
uczniowska naszej
szkoty wybierata prze-
wodniczacego Samo-

rzadu Szkolnego.

Do wyboréw staneli: Eryk
Kotodziejczyk z klasy V b,
Zuzanna Ryl z klasy VI ¢,
Justyna Zabrocka z klasy
VI e oraz dotychczasowa

przewodniczaca Joanna
Sulanowska z klasy V a.
Uczniowie wszystkich klas
IV - VI oddali swoje gtosy.
Po podliczeniu wynikow
okazato sie, ze przewodni-
czaca zostata ponownie
Joanna Sulanowska. No-
wej przewodniczacej ser-
decznie gratulujemy zwy-
ciestwa.

Klaudia Ziétkowska
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PRZEMOWA PANI DYREKTOR,
JADWIGI SPERY

14 pazdziernika ob-
chodziliSsmy w naszej
szkole Dzien Edukacji
Narodowej.

Z tej okazji odbyt sie uro-
czysty apel, podczas kto-
rego pani dyrektor Jadwi-

DZIEN NAUCZYCIELA

ga Spera opowiedziata
o ciezkiej pracy nauczycie-
la oraz wreczyla nagrody
wyroézniajacym sie peda-
gogom i pracownikom
szkoty. Uczniowie podzie-
kowali nauczycielom wre-

czajac kwiaty.

Z programem artystycznym
wystapili uczniowie szkol-
nego kota teatralnego oraz
choér szkolny. Uroczystosé¢
przebiegata w mitej i rado-

snej atmosferze.

Karolina Paduch

Dnia 18 pazdziernika
2013 roku odbyta sie
wycieczka szkolna do
Zamku Czocha w Le-
$nej i do zamku Gro-
dziec w Zagrodnie.
W  wycieczce wzieto
udziat 43

z klas 11l - VL.

uczniow

Po sprawdzeniu obecnosci
uczestnicy wycieczki wsie-
dli do skontrolowanego
wczesniej przez patrol
policji autokaru i o godzi-
nie 8.00 wyruszyli w dro-
ge. Do Lesnej grupa do-
tarfa o godzinie 10.20. Po

zatatwieniu

formalnosci

WYCIECZKA DO ZAMKU CZOCHA |

uczniowie zwiedzili za-
mek, a nastepnie zaopa-
trzyli sie¢ w pamiatki. Ko-
lejnym punktem wycieczki
byt Zamek Grodziec. Go-
dzina jazdy z Lesnej do
Zagrodna szybko mingta
i po przejsciu kilkuset
metrow przed grupg wy-
fonit sie potozony na
wzgérzu zamek. Po zwie-
dzaniu zamku na wyciecz-
czekaty

przygotowane do piecze-

kowiczéw juz
nia na ognisku kietbaski.
Najedzeni uczniowie sko-
rzystali jeszcze z atrakgji,
ktére miescity sie na dzie-

dzincu. Nie zabrakio row-

niez chetnych do zaopa-
trzenia sie w zamkowe
pamiatki.

O godzinie 16.00 wyciecz-
kowicze wsiedli do auto-
karu i udali si¢ w droge

powrotnag. Do Walbrzy-

NA ZAMKU GRODZIEC PIEKLISMY KIELBASKI NA OGNISKU

ZAMKU GRODZIEC

cha grupa wrécita o godzi-
nie 18.10. Na swoje po-
ciechy czekali juz rodzice,
ktérzy odebrali usmiech-
nietych i zadowolonych
uczniow.

Sebastian Kropidfowski
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18 pazdziernika 2013 r.
w naszej szkole odbyta
sie podniosta uroczy-
Do

uczniéw zostali przyjeci

stos¢. grona

pierwszoklasisci.

Dzieci w galowych strojach,
w biretach na  glowach
i z usmiechem na ustach
przybyli na uroczysty apel,
ktéry rozpoczat sie od cze-
$ci artystycznej. Byta ona
okazja do tego, by najmtod-
si uczniowie pochwalili sig
Pierw-

swoimi talentami.

szoklasisci recytowali wier-

PASOWANIE NA UCZNIA

sze i Spiewali piosenki.
Nastepnie obejrzeli przed-
stawienie teatralne przego-
towane przez szkolny te-
atrzyk klas mtodszych. Po
programie  artystycznym
odbyta sie czes¢ oficjalna.
Jej punktem kulminacyjnym
byto Slubowanie, ktore na
szkoty

przedstawiciele wszystkich

sztandar ztozyli
klas pierwszych. Kazdego
sposrod grona pierwsza-
kow wielkim piérem paso-
wata na ucznia szkoty pani
dyrektor

Jadwiga  Spe-

ra. Na zakonczenie uro-

v o

PIERWSZAKI W OCZEKIWANIU NA MOMENT PASOWANIA

czystosci dzieci otrzymaty
pamiatkowe dyplomy
i stodkie upominki od za-
proszonych gosci. Po duzej
dawce przezy¢ i emog;ji

oraz zrobieniu pamiatko-

wych zdjec¢ na pierwszokla-
sistow czekat w klasie przy-
gotowany przez ich rodzi-

cow stodki poczestunek.

Arletta Lenkiewicz

PAPIESKI
Dnia 18 pazdziernika
2013 roku uczniowie

naszej szkoly uczestni-
czyli w powiatowym
konkursie o Janie Pawle
I, ktory odbyt sie w PSP

nr 28.

W konkursie wzieto udziat
12 szkét. W skiad druzyny
weszli: Szymon Niedzwiedz,
Laura Tobolska, Agnieszka
Brycka i Julia Stasiak. Kon-
kurs polegat na rozwiazaniu
testu o zyciu Karola Woijty-
fy z czaséw kaptanskich.

W drugiej czesci konkursu

P

KONKURS

losowalismy zadania z ku-
ferka, rozwiazywalismy
diagram, krzyzowki, ukta-
dalismy puzzle i uzupetnia-
liSmy tekst.

Zajelismy 3 miejsce, co jest
wielkim sukcesem, ponie-
waz bralismy udziat po raz
pierwszy. Bardzo nam sig
podobato i na pewno
w przysztym roku sprobu-
jemy swoich sit ponownie.
Naszym opiekunem byfa
S.M. Adriana Drangowska,
ktora

nas przygotowata

i wspierata duchowo.

Szymon Niedzwiedz

| DRUZYNA
NASZE])
SZKOLY
.| PODCZAS
Y ODBIORU
NAGROD

/ zdjecie:
| Julia Stasiak

SPORTOWY SUKCES

W pazdzierniku podsu-
mowano Zmagania
sportowe szko6t miasta
Woatbrzycha

szkolny

za rok
2012/2013.
Uroczystos¢ odbyta sie
w Aqua Zdroju.

Mito nam poinformowac,
Ze laureatem zostata nasza
szkota. Pani dyrektor Ja-
dwiga Spera oraz pani wi-
Gi-
bes odebraty z rak organi-

cedyrektor Renata
zatoroéw dyplom, statuet-
ke oraz bon o wartosci
1200 zt za zajecie pierw-
szego miejsca we wspot-
zawodnictwie sportowym
dla dzieci i mtodziezy szkot
podstawowych. Uczniowie
szkoty
miedzy innymi w sztafeto-

wych

naszej startowali

biegach  przehajo-

JE) STHBLY POBSTAWOWE]
~HR3
zalzajeciel

wych, czworboju, tenisie

stolowym, pitce noznej,
pitce siatkowej oraz mini
koszykowce. W klasyfikacji
koncowej zdobylismy 160
punktow i wyprzedzilismy
kolejna szkote az o 22
punkty! Gratulujemy na-
szym sportowcom i zyczy-

my dalszych sukcesow.

Arletta Lenkiewicz
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Jest jesien. Na dworze

coraz zimniej, wiecej
pada i rzadko pojawia
sie stonce. Latem mozna
biega¢, skaka¢ i bawic
sie¢ prawie codziennie,

caty

szybciej

bo stonce swieci

dzien. Teraz
zapada zmrok, a pogoda
coraz czesciej nie sprzy-
ja wychodzeniu na dwoér.
I co wtedy maja robic
ludzie, ktérzy lubia za-
bawe, czy przyzwyczaili
sie do codziennego bie-
gania, a na dworze jest
chlapa?

Odpowiedzia jest konsola
XBOX 360 z sensorem Ki-
nect. Kinect to niewielkie
urzadzenie, ktére ,,przenosi
cie" do gry. Wystarczy tylko
whaczy¢  konsole, wiozy¢
ptyte z gra i mozna zaczy-
nac¢. Pytacie, co gry maja
wspolnego ze  sportem!?
Otoz to, ze to nie jest zwy-
kia gra. Nie trzymacie pada
czy tam joystick'a i gracie
tylko palcami. Tutaj ruszasz
wszystkim! Kinect skanuje
twoje ciato i co tylko zro-
bisz, on przeniesie to do
telewizora. Gdy na przykiad
musisz kopna¢ pitke, wystar-
noga,
a Kinect sprawi, ze na ekra-

czy, ze machniesz
nie pitka poleci w powietrze.
Jesli nie macie XBOX'a 360
nie smuccie sig! By¢ moze
styszeliscie kiedys, jak kolega
czy kolezanka opowiada
o swojej konsoli. Zapytajcie
go czy moglibyscie sprébo-
wacé pograc. W wiegkszosci

gier mozna gra¢ na dwie
osoby, czyli np. z rodzen-
stwem, rodzing czy wiasnie
kolegami. Ja czesto zapra-
szam kolezanke do wspol-
nej gry. A moze macie
XBOX'a, ale bez Kinect'a?
W takim przypadku mozna
Kinecta dokupic, lub tak jak
w przerwszym przypadku -
pojs¢ do przyjaciela.

XBOX 360 z Kinectem ma
wiele zalet, ale i kilka wad.
Oto one:

Zalety XBOX'a:

- mozesz ¢wiczy¢ w domu;
- nie mecza sie, az tak szyb-
ko oczy jak przy kompute-
rze;

- mozna zalogowaé sig
w XBOX Live i sSciaga¢ na
swoja konsole DEMO gier
na Kinect'a.

Wady XBOX'a:

- moze mniej, ale oczy tez
sie mecza;

- jesli biegasz, to tylko
w miejscu;

- nie wychodzisz na Swieze
powietrze.

Na koniec opisze dwie naj-
popularniejsze gry na Kin-
ect'a:

- Gra
czesto dotaczana jako gratis

Kinect Adventures!

do zakupionej konsoli. Du-
Zo sie w niej skacze i wyko-
nuje szybkie ruchy, dlatego
potrzebny jest chociaz nie-
Kinect Ad-
ma w sobie 5

wielki refleks.
ventures!
minigier m. in.:

- 20 000 Przeciekow - trze-
ba mie¢ sprawne rece
i nogi. Ryby, kraby i inne

podwodne zwierzeta beda

robi¢ dziury w kapsule pod-
wodne;. Zeby nie zatonad,
trzeba jak najszybciej je
zatkac.

- Rwaca Rzeka - plyniesz na
czerwonym pontonie przez
naprawde rwaca rzeke. Po
drodze napotykasz na roz-
ne przeszkody. Czasami
trzeba skaka¢ przez skaty
i drewno (skaczesz), omijac
boje (przechylasz sie

w prawo lub w lewo)
i zbierac zetony z litera A.

- Gran Refleksu - jedziesz
na czerwonej lub niebie-
skiej platformie i omijasz
przeszkody. Czasem musisz
skoczyé, pochyli¢ sie lub
omina¢ przeszkode, a przy
okazji zbiera¢ zetony.

Kiedy konczy sie granie,
zazwyczaj jest si¢ spoco-
nym i zmeczonym. Ale to
dobre dla naszego ciafa.
Jesli na drugi dzien po dhu-
giej grze, bola was miegsnie,
to znaczy tylko, ze dobrze
¢wiczyliscie.

Kinectimals to tez bardzo
popularna gra na Kinect'a.
Na samym poczatku wita
nas Bzyczek i pyta sig, jaka
chcemy rozpocza¢ przygo-
de - na Lemurii (wyspie
dzikich kotéw) czy na Mi-
rze (wyspie niedzwiedzi).
Ale trzeba patrze¢ uwaznie
na gre, ktoéra si¢ kupuje, bo
jest tez wersja tylko z kota-
mi. Kiedy juz wybierzemy
WYsSp&,
wybraé kota lub niedzwiad-

bedziemy mogli

ka. Mamy 5 maluchow do
wyboru. Kiedy wybierzesz
jednego, reszta sobie poj-

ALTERNATYWNA FORMA UPRAWIANIA SPORTU

dzie. ie trzeba sie o nie
martwi¢, bo czekaja w Fu-
trzakowie (na Lemurii) lub
w Miescie Niedzwiedzi (na
Mirze). Ja wybratam na po-
czatek Lemurie, wiec bede
ja opisywata. Kiedy miatam
wybra¢ malucha, zupetnie
nie miatam pojecia ktorego.
Wszystkie byty takie stod-
kie! W koncu zdecydowa-
fam sie¢ na tygrysa. To byt
dobry wybér. Potem musia-
fam nada¢ kociakowi imie.
Nadatam
nadaniu

imie Pasek. Po
imienia, Bzyczek

pokazat mi dom, sklep
i Lesna Polane. Tam rozpo-
Kotek

przynosi gwizdek i chce sig

czyna sie zabawa.

uczy¢ sztuczek. Pierwszymi

sztuczkami sa Skok
(skaczesz), Pajacyk (robisz
pajacyk) i Zdechty Kot
(ktadziesz sie na plecach).
Potem zwierzak bedzie
przynosit  zabawki;  pitki,

auta, a czasami nawet wy-
krywacz skarbow. Nie jest
tu duzo sportowych ru-
chow, ale w réznych zawo-
dach np. Torze Przeszkoéd
trzeba si¢ wysilic. Gra jest
dla jednej osoby, wiec ra-
czej nie zaprosicie nikogo
do grania, ale mozna sie
Ja tak
z bratem. Cata gra jest bar-

wymieniad. robig
dzo realistyczna, przez co
fajniej sie gra.

Jesli wiec macie XBOX'a
360 z
grajcie w niego coraz cze-

sensorem Kinect,

sciej w te zimne, deszczowe
dni, zeby utrzymac¢ forme.
Klaudia Ziétkowska
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DLACZEGO WARTO CEWICZYC NA

Warto chodzi¢ do
szkoty, warto sie uczy¢
i rozwija¢ swoje zain-
teresowania. Spraw-
no$¢ umystowa to jed-
nak nie wszystko.
Réwnie wazne, a na-
wet wazniejsze jest
zdrowie. Z tego powo-
du przede wszystkim

warto chodzi¢ na WF.

Lekcje wychowania fizycz-

nego to zupetnie inne
zajecia niz jezyk polski,
matematyka, historia,
przyroda czy tez jezyk
obcy. Najbardziej zauwa-
zalna roéznica jest to, iz
zajecia te nie odbywaja sie
w fawkach i ze nie opiera-
ja sie tylko i wyfacznie na
naszej wiedzy umystowe;j,
ale angazuja nas dodatko-
wo fizycznie. Te dwa wy-
mienione aspekty zdecy-
dowanie powinny przeko-
nywac wszystkich, ze nale-
zy bra¢ udziat w lekcjach
WE-u, ktére sa odskocz-
nia od umystowych zajec.
Skad wiec tak duzo zwol-
nien z WF-u? Nie uda sie
spotka¢ zwolnienia z lekcji
matematyki czy plastyki,
a z WF-u natomiast s3,
i to nierzadko. Czy warto
zatem uczestniczy¢
w lekcjach  wychowania
fizycznego? Odpowiedz na
to pytanie jest jedno-
znaczna.  Zdecydowanie

warto w nich uczestni-

czy¢. Zapytacie zapewne
dlaczego? Oto kilka fak-
tow, ktoére sa argumenta-
mi  za  uczestnictwem
w zajeciach ruchowych:

I. Ruch wptywa na nasze
zdolnosci umystowe.

Dawka gier zespotowych

LEKCJACH WEF

podczas ¢wiczen wydziela-
my endorfiny - tzw. hor-
mony szczescia.

6. Lekcje wychowania fi-
zycznego wplywaja takze
na nasza postawe. Dtugie
godziny w tawce, czy przy

komputerze niekorzystnie

‘ot. Stawomir Skonieczn:
SEBASTIAN KROPIDLOWSKI, VI C

.Ruch moze zastapi¢ wszystkie lekarstwa, ale zadne
lekarstwo nie jest w stanie zastapic ruchu.”

czy tez biegu, gimnastyki
sprawia, ze jestesSmy lepiej
dotlenieni, gotowi na no-
we wyzwania zwiazane ze
zblizajacy sig lekcja.

2. Co wiecej, regularny
ruch, poprawia uktad kra-
Zeniowo - naczyniowy -
nasze serce jest silne
i rozrasta sie.

3. Nasza odpornos¢ sig
zwigksza, stajemy sie sil-
niejsi, gdyz ruch wptywa
na nasze migsnie i kosci.
4. Dodatkowo wysitek
fizyczny wptywa na nasz
ukfad oddechowy- zwiegk-
szamy zyciowa powierzch-
nie pluc (mozemy pobie-
ra¢ wiecej tlenu), a takze
wzmacniamy migsnie od-
dechowe.

5. Po wysitku fizycznym
jesteSmy zadowoleni

i mamy lepszy nastroj-

Samuel Auguste Tissot

wplywaja na postawe cia-
fa, a ruch zapobiega wa-
dom postawy.

7. Pozwala réwniez wyla-
dowac negatywne emocje.
Uprawiajac sport pozby-
wamy sie ztych emoc;ji.

8. Regularne ¢wiczenie na
WF-ie wplywa na nasze
ciato. Nie jestesmy otyli,
nie cierpimy na choroby
cywilizacyjne i jesteSmy
zadowoleni z wiasnego
ciafa.

Liczne badania naukowe
potwierdzaja te oraz mase
innych korzysci ptynacych
z ruchu. Nie jest to jednak
lista.

zamknieta Istnieje

o wiele wiecej zalet
uczestniczenia w lekcjach
wychowania- fizycznego.

Ruch wptywa na nasze
cialo oraz samopoczucie.

Nie stwierdzono zadnych

negatywnych skutkow
uczestnictwa w lekcji WF-
u, a zalet jest co niemiara.
Stare polskie powiedzenie
mowi: ,Ruch to zdrowie”.
Pamietajmy o tym i aktyw-
nie bierzmy udziat w zaje-
ciach ruchowych. Maja
one na nas bardzo dobry
wplyw, dlatego korzystaj-
my z nich, zwlaszcza ze
w szkole mamy wiele
mozliwosci, ktérych nie
mamy w domu i dostgp do
licznych sprzetéw, stuza-
cych do robienia ¢wiczen.
Lekcje wychowania fizycz-
nego sprawiaja, ze jeste-
smy w dobrej kondycji
psychicznej, fizycznej
i spotecznej, a co za tym
idzie - posiadamy najwyz-

sza wartos¢ - ZDROWIE.

Sebastian Kropidtowski
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Moéwiac sport wszyscy
maja na mysli jakis
przejaw aktywnosci
ruchowej. Trzeba jed-
nak rozdzieli¢ sport
uprawiany dla przyjem-
nosci (rekreacyjny) od
sportu uprawianego

WYyCZynowo.

Sport wyczynowy wiele sig
rézni od sportu rekreacyj-

nego. Uprawia sig go gtow-

nie na zawodach
(igrzyskach olimpijskich
itp.). Sport wyczynowy
wymaga przestrzegania
zasad danej  dyscypliny
sportowej. Sport rekre-

acyjny uprawia sie wedtug
wlasnych zasad i wedtug
swoich zainteresowan
i potrzeb. W sporcie wy-
czynowym wystepuje spe-
cjalizacja, to znaczy, ze
sportowiec uprawia jedna
dyscypling sportowa. Dys-
cypliny to np. skoki nar-
skoki

rzut dyskiem czy rzut mfo-

ciarskie, o tyczce,

tem. Sport wyczynowy
moze by¢ bardzo ekscytu-
jacy, ale tez niebezpieczny,
poniewaz mozna np. nhad-
wyrezy¢ miesien lub ztamac
kos¢. W sporcie rekreacyj-
nym mozemy wybiera¢
sobie dyscypliny i zajmo-
wacé sie ta, na ktdra akurat

mamy ochote. | tak moze-

my  pobiega¢,  pograc
w pitke czy pocwiczyc
w domu.

Uprawiajac sport wyczyno-

wo i rekreacyjnie mozemy
wybraé te same dyscypliny.
Roéznica lezy w sposobie,
w jaki je traktujemy. Wez-
my np. kolarstwo. Dla ko-
larza jest to praca, za ktora
jest rozliczany i ktora go
utrzymuje, a dla mnie to
forma rekreacji, poniewaz
rowerem moge wybrac sieg
na dalsza wycieczke i spe-

dzi¢ zdrowo i przyjemnie

caly dzien.
Sport  rekreacyjny jest
zdrowa forma spedzania

czasu. O sporcie wyczyno-
wym juz tak nie mozna
Zdarza sie,

niestety, ze czasem spor-

powiedzied.

towcy ulegaja kontuzjom
lub ging, gdy cos pojdzie
nie po ich mysli. Czesto
zdarzaja sie nieszczesliwe
wypadki. Niedawno zginat

skoczek  spadochronowy.

Doswiadczony Wegier
Victor Kovats stracit zycie
lotu

podczas  probnego

przed mistrzostwami $wiata
gdy jego
otworzyt sie na czas.

spadochron nie
Wy-
padek zdarzyt sie 10 paz-
dziernika 2013 roku. Oczy-
wiscie i podczas rekreacyj-
nego uprawiania sportu mo-
Ze sie zdarzy¢ nieszczgscie,
ale jesli bedziemy ,stucha¢”
wiasnego ciata ryzyko jest
znikome.

Sport rekreacyjny uprawia-
my dla przyjemnosci. Nie
gramy czy tez nie biegamy
po to, aby ustyszeli o nas
w telewizji, ani po to, aby
zdobywa¢ trofea. Robimy
to, zeby poprawi¢ swoja
kondycje, figure i samopo-
czucie. Sportowcy wyczyno-
wi uprawiaja sport, bo jest

to dla nich praca, za ktora

SPORT REKREACYJNY A SPORT WYCZYNOWY

dostajg zaptate. Wiemy, ze
aby dosta¢ dobra pensjg,

trzeba dawa¢ z siebie
wszystko.
Wedtug mnie uprawianie

sportu wyczynowo to cat-
kiem co innego niz zajmo-
wanie si¢ nim rekreacyjnie.
Przede wszystkim inaczej
sie podchodzi do sportu.
Cze$¢ naszego spofeczen-
stwa uwaza, Ze sport wy-
czynowy to bezsensowne
zajecie, ktore jest niebez-
pieczne. Zaskakuje ich to,
ze dla niektoérych jest to
sposob na zycie. Moze maja
racje, nie wiem, ale kazdy
powinien podja¢ taka prace
jaka chce. Sport wyczynowy
to trudny kawatek chleba.
Do niego trzeba dojrze¢
i mie¢ swiadomos¢, co sie
robi.

Sara Kurowska

rys. Dawid Jeziorski
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Sport odgrywa w zyciu
cztowieka bardzo waz-
na role. Juz starozytni
organizowali igrzyska,
ktére dla jednych byty
rozrywka, dla
praca, dla jeszcze in-

innych

nych rozwijaniem swo-
jej pomystowosci i oso-
bowosci.

Wiadomo,

ruchowa, przebywanie na

ze aktywnosé

$wiezym powietrzu i rusza-
nie si¢ w ten czy inny spo-
sob jest dla naszego organi-
zmu czym$ bardzo waz-
nym. Powoduje, ze mamy
lepsze samopoczucie, jeste-
smy bardziej zadowoleni ze
swojego wygladu czy tez
lepiej sie¢ czujemy. Ale sita
sportu i jego wpltyw na
nasze zycie przejawia sie

nie tylko gdy jesteSmy
w niego bezposrednio
i czynnie zaangazowani.

O aktywnych formach
uprawiania sportu piszemy
W naszej gazetce w innych
miejscach, dlatego tez ja
skupie sie na jego biernych
formach, ktére wystepuja
chyba najczesciej.

Doskonale wiecie jak to
jest w waszych domach,
gdy mecz rozgrywa pitkar-
ska reprezentacja Polski,
kiedy sa mistrzostwa
w pitce noznej czy podczas
olimpiady. Gdy mamy tate
lub braci kibicow mozemy

zapomnie¢ o ogladaniu

telewizji. Odbiornik oku-
puja mezczyzni i nic nie da
sie z tym zrobi¢. Utozsa-
mianie sie ze swoja druzy-
na, kibicowanie jej przed
telewizorem lub na stadio-
nie czy na hali w meczach
u siebie i podroze za swoja

druzyna na mecze na wy-

TEMAT DMIUESIACA: SPORT W NAszYM 2vC

O KIBICOWANIU SLOW KILKA

W pozytywny sposéb wy-
fadowuja swoja energie.
(Nie pisze tu o kibicach
chuliganach, bo to s3 zwy-
kli wandale i bandyci, kto-
rych nie popieram i kto-
rych nalezy rozliczy¢ za

szkody i zniszczenia, ktére

wyrzadzaja.)

ZUZANNA RYL, KL.VIC

.Kazdy rodzaj sportu niesie ze sobqg bogaty skarbiec

wartosci.
wytrwatosci,

Cwiczenie
odpowiedzialnosci,

uwagi,

ksztatcenie
zZnoszehie

woli,
trudu

i niewygdd, duch wyrzeczenia i solidarnosci, wiernos¢
obowiazkom - to wszystko nalezy do cnét sportowca.”

jezdzie to dla wielu sposéb
na spedzanie wolnego cza-
su. Niektorzy mowia, ze
bierne

takie uprawianie

sportu zupetnie nic nie
daje, ale wyjscie na stadion
czy na hale, zmusza kibicow
do ruszenia sie z domu.
Wychodza na stadion lub
na halg, jezdza za swoja
druzyna czyli tez zazywaja
ruchu. Prowadza na stadio-
nie zorganizowany doping,
ktéry wczesniej nalezy
przygotowaé. Wykazuja sie
zatem pewna inwencja
i pomystowoscia. Integruja
sie nie tylko ze swoja dru-
zyna, ale tez z innymi kibi-
cami, a wiec ¢wicza w so-

pracy
zespole.

bie umiejetnosé

i dziatania w

Arkadiusz Gofas

Wszyscy pewnie pamieta-
cie rozgrywane w naszym
kraju Euro czyli mistrzo-
stwa Europy w pitce noz-
odbyly sie
w zeszioroczne wakacje.

nej, ktoére

Zdecydowana wiegkszos¢
naszego kraju ogarnat istny
szat - ludzie malowali twa-
rze w barwy narodowe,
chodzili w biato-
czerwonych  koszulkach
naszej druzyny, wywieszali
choragiewki w oknach czy
na samochodach. Czy za-
tem to nie dowdd, ze sport
potrafi jednoczy¢ nawet
tych, ktérzy go nie upra-
wiaja? Ze jest sita, ktoéra
wyzwala w nas emocje
i uczucia?

A co z kibicami w kapciach?

Oni sie mniej ruszaja
(jedynie do kuchni po ja-
kie$ napoje lub do tazien-
ki), zgadzam si¢ z tym, ale
pomyslcie. Przezywajac
emocje tez odczuwaja po-
zZytywny  wplyw

(cho¢ w tym przypadku

sportu

uprawianego przez innych)
na swoj organizm, zwilasz-
cza jesli druzyna, ktérej
kibicuja, wygrywa. Dobre
samopoczucie, ktore idzie
za przezytymi przez nich
pozytywnymi emocjami
jest przeciez ogromna war-
toscia, ktora rowniez ma
wplyw na ich zycie.

Czy zatem bierna forma
uprawiania sportu nie jest
wazna dla naszego zycia?

Zuzanna Ryl
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Kazdy z nas jest inny,
kazdy lubi co$ innego
i ma inne zaintereso-
wania. Kazdy ma swéj
styl zycia. A co to zna-
czy zy¢ sportowo?

Zyé sportowo to znaczy,
wedlug mnie, inaczej niz
Chodzi

mi o to, ze ludzie prowa-

niektorzy ludzie.
dzacy sportowy styl zycia
inaczej wykorzystuja wolny
czas. Moge co$ o tym po-
wiedzie¢, poniewaz sama
taki tryb zycia prowadze.

W sobote Ilub niedziele
wstaje wczesniej (okoto
lub 8.00),

ubieram si¢ w odpowied-

godziny 7.00

nie do pory roku i pogody

ZYEC SPORTOWO

ubranie, jem lekkie $nia-
danie, takie jak petnoziar-
niste musli z mlekiem
o obnizonej zawartosci
tluszczu i ide biegac. Po
najwyzej trzydziestu mi-
nutach (maksymalnie) pije
troche wody. Biegam tak
godzing z  przerwami.
Przychodze do domu
i wychodze z psem. Ten
czas takze wykorzystuje
aktywnie poprzez zabawe
Z moim czworonogiem.
Moge sie tak z nim bawi¢
do trzydziestu minut.

Gdy wracam do domu,
jem batonik musli. Cza-
sem w domu robie
‘brzuszki’ lub gimnastyku-

je sie. Pozniej zazwyczaj

wychodze na dwor i spo-
tykam si¢ z kolezankami.
Chodzimy wtedy na spa-

cery,
mowia pot minuty Smie-

smiejemy sig. Jak

chu jest réwnoznaczne ze
zrobieniem jednego
‘brzuszka’, wiec smiech to
dla nas podstawa.

Okoto

obiad. Na obiad nigdy nie

potudnia jem

mam migsa wieprzowego,
nie jadam rowniez nic
tlustego.

Wieczorem ponownie
wychodzeg z psem na spa-
cer. Po powrocie bardzo
czesto jem safatke ztozona
z sera fety, pomidoréw
koktajlowych i sataty. Po

kolacji myje sie i ide spac.

Uwazam, ze sportowy styl
Zycia jest niezbedny do
tego, aby zawsze byc
w formie i mie¢ co robic¢
w wolnym czasie. Gdy je-
steSmy wysportowani, to
mamy lepsza sylwetke
i lepsze samopoczucie. Mo-
zemy takze zapisa¢ sie na
jakie$ zajecia sportowe albo
do szkoly sportowej i zdo-
bywa¢ trofea, medale i pu-
chary. Mamy réwniez pod-
stawy do tego, by zostac
w przyszitosci sportowcem,
a kto wie, moze nawet
i gwiazda sportu i by¢ zna-
nym i podziwianym przez

ludzi na catym Swiecie.

Kornelia Dgbrowska

rys. Milena Bloch
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- Nie wyobrazam sobie dnia bez

sportu - moéwi w rozmowie
z ,Pigtka na Széstke” koszykarz
Gornika Watbrzych, pan Rafat

Glapinski.
Czym jest dla pana sport?

Moge s$miato powiedzie¢, ze wszyst-
kim. Pochodze z bardzo usportowio-
nej rodziny, moja mama byfa pitkarka
reczna, a moj tato pitkarzem noznym.
§mieje sie, ze troszeczke bytem skaza-
ny na sport, ale prawda jest taka, ze
juz w szkole podstawowej nauczyciel
zaszczepit we mnie bakcyla, najpierw
lekkoatletycznego pozniej dopiero
przyszedt czas na koszykéwke. Zary-
zykuje stwierdzenie, ze gdyby nie
sport pewnie moje zycie zmienitoby
sie diametralnie i trudno powiedzie¢
czy na dobre, czy nie. Niemniej mysle,
Ze niewiele rzeczy chciatbym zmieni¢
w zyciu i ze dzi§ wybratbym podobnie.

Czy wedlug pana sport moze byc¢ sposo-
bem na zycie?

Jak najbardziej. Trzeba sobie zada¢
jednak pytanie czy to bedzie sport
zawodowy, ktéry wymaga od nas po-
$wiecen. Musimy nawet do 300 dni
w roku spedza¢ poza domem. Wtedy
niestety rodzina i przyjaciele na tym
cierpia. To jest subiektywne pytanie
do kazdego z nas czy jesteSmy w sta-
nie tyle da¢. W moim przypadku jest
tak, ze od wielu lat utrzymuje sie¢ ze
sportu, tak wiec sport jest w moim
przypadku sposobem na zycie.

Czy wyobraza pan sobie dzien bez
sportu?

Tak jak powiedziatem: juz tak wiele lat
zawodowo gram w koszykowke, ze

WYSTARCZY SIE RUSZAC

generalnle sport zwiazany |est fot. Sebastian Kropidfowski

ze mna nieodzownie. Kazdy
dzien jest poswigcony temu,
zeby ulepsza¢ swoje umiejet-
nosci, wytrzymatos¢, szybkosc
czy site. Nie wyobrazam sobie
dnia bez sportu.

Co by Pan powiedziat uczniom
naszej szkoty, ktérzy nie chcq
¢wiczy¢ na WF-ie?

Moim zdaniem warto poswie-
ci¢ chociaz chwilke dziennie |
na sport. W dzisiejszych cza-
sach coraz wiecej czasu spe-
dzamy przed komputerem lub
ze

telewizorem.  Uwazam,

siedzenie w domu w mtodym

wieku to strata czasu, a w konsekwen-
cji strata lat, ktére sg juz nie do odzy-
skania. Dlatego warto skorzysta¢ z
tego, ze mamy w szkole mozliwosé
poruszania sie. Poza tym kazdy powi-
nien wygospodarowac sobie troche
czasu, chocby pot godzinki, godzinke
na to, zeby wyjs¢ chociazby na spacer.
Kiedys byto tak, ze nie byto telefonow
komérkowych, komputeréw i innych
tego typu rzeczy i kazda wolng chwile
spedzato sie na podwoérku. Osobiscie
chciatbym, aby takie czasy wrocity, bo
wszyscy dzieki takiemu trybowi zycia
byli zdrowi. Dzi$ niestety tak nie jest.

Nie kazdy ma predyspozycje do uprawia-
nia sportu. Jakq forme aktywnosci pole-
catby Pan tym osobom?

Sport to nie tylko sport zawodowy,
sport to takze rekreacja, czyli co$ co
robimy tylko i wytacznie dla przyjem-
nosci. Mozna sie wybra¢ na spacer,
wycieczke w gory czy na basen. Ale
nie tylko na Swiezym powietrzu moze-
my uprawiaé sport. Sg rézne sale fit-

o
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ness, sitownie itp., z ktorych tez mo-
zemy korzysta¢ z pozytkiem dla
zdrowia. Nie trzeba si¢ od razu zapi-
sywaé¢ do jakiego$ klubu, wystarczy
sie w jakikolwiek sposéb ruszac.

Co jest wazne przy rekreacyjnej formie
uprawiania sportu?

Przede wszystkim zaangazowanie
i systematyczno$¢. Tylko przy takim
podejsciu bedziemy widzie¢ efekty.

Czy sport to zdrowie?

Generalnie sport to zdrowie i zawsze
bede za tym optowal Natomiast
prawda jest taka, ze sport zawodowy
czesto niesie ze soba urazy. Jesli na-
tomiast myslimy o sporcie rekreacyj-
nym, to wtedy jak najbardziej sport
to zdrowie.

Dziekuje za rozmowe.

Rozmawiat Sebastian Kropidtowski
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Okiem nauczyciela:

Pani Iwona Banas,
nauczyciel bibliotekarz:

|
CZ)’ sport zawsze oOznacza

¥ ) zdrowie i lepsze samopoczu-

o cie? Nie do konca sie z tym
"~ zgadzam. Sport rekreacyjny tj. 4
= K% uprawiany dla przyjemnosci
na pewno tak, jezeli wysitek
jest odpowiednio dostosowa-

ny do stanu zdrowia i wydol-

ot. Stawomir Skonieczn:

nosci organizmu cztowieka,
ktory go uprawia. Jezeli sprawia mu przyjemnosé¢, to wtedy
jest bardzo dobrym sposobem na spedzenie czasu wolnego
zdrowo i aktywnie.

Inaczej ma sig rzecz ze sportem wyczynowym. Tu mam zgofa
odmienne zdanie. Wysitek fizyczny poprzedzony morderczy-
mi treningami, czesto tez niezdrowa dieta oraz rézne srodki

chemiczne wspomagajace wydolno$¢ organizmu, niszczy

zdrowie podstepnie i pozornie niezauwazalnie. Czesto spor-

towcy po zakonczeniu kariery to wraki zdrowotne. Ludzie [

nie wytrzymuja napiecia, cierpia miedzy innymi na depresje, |
ktora konczy ich kariery i ma wptyw na dalsze zycie.

Tragiczna Smier¢ Kamili Skolimowskiej znakomitej sport- ||
smenki wstrzasnefa cafa Polska. Organizm tej mtodej dziew-
czyny nie wytrzymat nadmiernego wysitku i przerwat jej mto-
de zycie. U szczytu stawy Smierc poniost takze inny wybitny
polski lekkoatleta. Bronistaw Malinowski specjalizowat sie
w jednej z najbardziej morderczych konkurencji lekkoatle-
tycznych - biegu na 3000 metréw z przeszkodami. Byt mi-
strzem olimpijskim, mistrzem Europy. Piekng kariere prze-
rwafta tragiczna $Smier¢. Kolarz Joachim Halupczok zmart na
serce w drodze do szpitala, 5 lutego 1994 roku, majac 26 lat.
Moje zdanie jest tez poparte przykladem zwiazanym z kariera
sportowa mojego ojca, ktory uprawiat zapasy. Aby utrzymac ||
okreslong wage w kategorii, w ktorej wystepowat, nie jadt
czasami po trzy dni. Cigzka choroba przerwata jego kariere ||
sportowa. Zmart majac 33 lata, a ja w wieku 9 lat stracitam i
ojca. Nigdy sama nie uprawiatam zadnego sportu i nie bede i
do tego zachegca¢ mojej corki.

Iwona Banas

CZY SPORT

Mateusz Podgérny
klasa IV b:

Sport jest zdrowy, dlatego,
ze jak sie go uprawia, to sig
nie choruje i jest si¢ zahar-
towanym. Czasem tez po-
N przez uprawianie réznych

¢wiczen mozemy schudnad.

Iza Kledzik
klasa Il a:

Sport jest zdrowy. Gdy sie
¢wiczy mozna schudnag,
a potem utrzymywac odpo-
wiednia wage. Ludzie, ktérzy
systematycznie c¢wicza s3

bardziej sprawni ruchowo.

Marlena Chybowska
klasa VI d:

Tak, poniewaz sport dodaje
nam duzo energii, mozna
wycwiczy¢ migsnie i lepiej
| wyglada¢. Dzieki sportowi
rozwija sie nasze ciato,
a kosci staja sie odporniej-
sze na ztamania.

Grzegorz Sieczkarz
klasa V d:

Tak, poniewaz mozna
schudnaé. Plusem uprawiania
sportu jest tez to, ze nie
siedzimy w domu przed
komputerem, tylko spedza-
my czas w ruchu na swiezym
powietrzu, co jest zdrowe

dla naszego organizmu.




