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»W zdrowym ciele zdrowy duch” - powiedziat dawno temu
rzymski poeta Juwenalis z Akwinu.

Juz w czasach starozytnych ludzie byli przekonani, ze ruch to podstawa udanego zycia.
Wazne sq zaréwno aktywnosc fizyczna, jak i odpowiednie odzywianie.

Zdrowie fizyczne oznacza lepsze samopoczucie, a to przektada sie na pogode ducha,
odporno$c¢ na stres, a nawet zapat i motywacje do nauki. No i mozna sie przy tym Swietnie
bawi¢! Podczas kolejnych przygod Kasia i Kuba zabiorg Was w $wiat sportu. Pokazg, ze
odpowiednie przygotowanie, upor w osigganiu celu, systematycznose, cierpliwos$c

i przestrzeganie regut mogq wiele zdziatac, takze w innych dziedzinach zycia. | wcale
nie potrzebujecie do tego duzo pieniedzy - wystarczq dobre checi! Bez wzgledu na to,
czy chceecie w przysztosci byc sportowcami, czy gracie w pitke z kolegami dla zabawy,
pamietajcie, ze ruch dla kazdego bez wyjqgtku jest doskonatym sposobem

na nabranie sit przed wyzwaniami, ktore na Was czekaja.

Trzymamy keiuki i zapraszamy do lektury!



RUcH To PoDsTAWA,
cZYLl BADZ AKTYWNY KAZDEGO DNIA

Kuba uwielbia uktadac z klockow wysokie

budowle. Tym razem postanowit zbudowac

wieze ze wszystkich klockow, ktore ma.

- Bedzie wysoka jak Lokatka! - usmiecha sie do
2yrafy Lokatki, obserwujqcej go z zaciekawieniem.

Jednak wieza Kuby nie chce sta¢ prosto. Chwieje

sie i upada na podtoge, a elementy rozsypujq sie

po catym pokoju.

- Zbudujmy piramide. Pomoge ci - proponuje star-
sza siostra Kasia, widzgc smutng mine chtopca.

- Pamietaj, ze w kazdej budowli najwazniejsza
jest podstawa - dodaje.

Lokatka strzyze uszami i uSmiecha sie. Tez jest

tego zdania.

Kuba jednak nie stucha dobrych rad.

- Te cztery czerwone klocki na dole wystarczq!

Sq wielkie! - upiera sie.

- Zobacz. - Kasia pokazuje bratu. - Najpierw musi
byc stabilna podstawa, ktora zawiera najwiecej
elementow. Wtedy catosc¢ sie nie przewroci.

Tak samo jak w piramidzie zdrowego zywienia.
Styszates o nigj?

Kuba przeczqco kreci gtowa.

- Ta piramida pokazuje, co powinnismy jesc¢
i w jakich ilosciach...

- Zeby sie nie przewrdcic? - wtrgea Kuba.

Kasia usmiecha sie szeroko.

- Tak, Kubo, zeby miec site i by¢ zdrowym. Podsta-
wq piramidy jest ruch! Drugi jej poziom stanowi
to, co lubie jes¢ najbardziej, czyli warzywa.

Kasia robi piekny szpagat. Od zesztego roku

chodzi na zajecia z akrobatyki.

Tymczasem Kuba konczy budowa¢ piramide.

Lokatka jg oglgda i mruga z podziwu, kiedy Kuba

ktadzie ostatni klocek na czubku budowli.

- Jaka wspaniata piramida! - W drzwiach pokoju
stajq rodzice. - Widze, 7e juz rozumiecie, 0 co
chodzi w jej konstruowaniu - mowi tata.

- Podstawa piramidy musi by¢ najwieksza
i zawiera¢ najwiecej elementow. Piramida zweza
sie ku gorze, a na jej szczycie jest tylko jeden
klocek - opowiada dumnie Kuba.

- Podobnie jest z piramidqg zywienia. Dzieki niej
wiemy, ktore produkty powinnismy jes¢
codziennie, a ktore tylko czasami, na przyktad
raz w tygodniu. Pokazuje tez, ktorych nalezy
unika¢, bo sq szkodliwe - ttumaczy mama.

W rekach trzyma miseczke owocow dla dzieci.
Ma tez peczek $wiezego szpinaku dla Lokatki,






ktora wycigga po niego szyje. Tata stawia na
stole dzbanek wody z cytryng i dwie szklanki.

- Jednak zdrowa dieta to jeszcze za mato. - Tata
nalewa dzieciom wode. - Podstawq naszego
zdrowia jest aktywnosc fizyczna.

- Ruch! - dopowiada Kuba i popija wode. Teraz
dopiero poczut, jak bardzo byt spragniony.

Tata kiwa gtowa.

- Ruch potrzebny jest kazdemu, niezaleznie od
wieku. Poprawia sprawnos¢ organizmu,
wzmacnia kosci oraz miesnie, zapobiega
nadwadze. Dzieki systematycznym ¢wiczeniom
stajemy sie zdrowsi - dodaje mama.

- Ja to wiem! - Kasia znow robi szpagat. - Uwiel-
biam chodzi¢ na akrobatyke! Po kazdych zaje-
ciach czuje pozytywnq energie.

- Moge nawet wyttumaczyc dlaczego. - Lokatka
u$miecha sie tajemniczo. - Podczas ruchu mozg
produkuje endorfiny, czyli tak zwane hormony
szczescia. To one poprawiajq twoj nastroj, Kasiu.

- To dlatego biegasz codziennie rano po parku?

- dopytuje Kasia Lokatke.

Zyrafa twierdzqco kiwa gtowaq.

- Aktywno$c¢ fizyczna sprawia, ze mozg jest lepiej
dotleniony. To poprawia pamie¢, koncentracje
i szybkos¢ uczenia sie.

- Dzieki temu tatwiej dostac pigtki w szkole. - Lokat-
ka mruga okiem.

- | pamietajcie, ze to nie musi by¢ od razu sport
wyczynowy, wystarczy umiarkowany wysitek
- dodaje tata. - Spacer lub jazda na rowerze to
tez cwiczenia. A nawet wchodzenie po schodach
zamiast korzystania z windy.

Kasia usmiecha sie do Lokatki, ktora konczy jesc¢

szpinak.

- Podobnie jest z positkami. Teraz juz wiem, ze jesli
zwracamy uwage na to, co i w jakiej ilosci jemy,
czujemy sie zdrowsi. - Dziewczynka czestuje sie
lisciem szpinaku od Lokatki. - I mamy lepsze
samopoczucie.

- | jeszcze wiecej sity do budowania piramid
z klockoéw - mowi z usmiechem Kuba.

Teraz Kuba rozumie, ze mocna i stabilna podstawa
to gwarancja sukcesu w kazdej dziedzinie.

A zeby byc zdrowym, nie wystarczy po prostu
jes¢. Wazne jest to, co jemy, w jakich ilosciach

i 0 jakiej porze.

(Wiecej o zasadach zdrowego odzywiania

w publikacji ,Apetyt na zdrowie - czyli o zasadach
zdrowego odzywiania, Swiadomym kupowaniu

i niemarnowaniu zywnosci”, dostepnej na stronie
internetowe] wwwpkobp.pl/junior).
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« Aktywno$¢ fizyczna powinna byé
statym punktem kazdego dnia.

« Co najmniej 60 minut dziennie
- tyle czasu na aktywnos¢
fizyczng powinny poswiecaé
dzieci i mtodziez (osobom
dorostym zaleca sie 30 minut).

- Jezeli nie mozesz jednorazowo
przeznaczy¢ na ruch 60 minut,
rozt6z aktywnos$¢ fizyczng na
krétsze okresy, ale co najmniej
10-20-minutowe. Kazdego dnia
probuj zwieksza¢ swojq aktywnos¢.

+ Wysypiaj sie! Dla zdrowia
potrzebujesz 8 godzin snu.

+ Pij duzo wody - minimum 1,5 litra
dziennie. Mozesz do niej doda¢
owoce (np. cytryne albo pomarancze)

lub ziota (np. miete).

CcZY WIESZ, ZE..

Aktywnosc fizyczna to rowniez:
energiczny marsz do szkoty lub
na przystanek, spacer z psem,
chodzenie po schodach zamiast korzystania
z windy lub schodow ruchomych,
wykonywanie prostych ¢wiczen,
np. przysiadow, sktondw, podskokow,
w czasie oglgdania telewizj,
pomaganie rodzicom w codziennych
czynnosciach, sprzgtanie swojego pokoju,
odkurzanie.
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Jest wieczor. Kasia i Kuba pakujq tornistry

do szkoty. Duzo tego. Podreczniki i zeszyty

do matematyki, polskiego i angielskiego.

- Wspaniale, ze jutro mamy WF! - Kuba wrzuca
do plecaka stréj gimnastyczny.

Kasia tez uwielbia lekcje wychowania fizycznego.

Jest najlepsza w siatkowce.

- Nie zapomnijcie o wodzie. To wazne, zeby pi¢
w trakcie ¢wiczen i po nich - przypomina im
mama.

Dzieci kiwajq gtowami. Kazde ma swoj bidon na

wode, ktory mozna napetniac wielokrotnie.

Nastepnego dnia w szkole Kuba spotyka

Przemka, ktory ciggle zapomina stroju na WF.

Czasem przynosi zwolnienie od rodzicow.

Zdarza mu sie tez spozni¢ na lekcje tak bardzo, ze

nie wchodzi juz na boisko. Dzi$ Przemek

wyjgtkowo ma stroj, ale jest zdenerwowany.

- W koncu bedziemy mogli razem pocéwiczyc
i pobiegac. - Kuba naprawde sie cieszy, bo lubi
Przemka.

- Ja nie przepadam za ¢wiczeniami. Nic mi sie nie
udaje. - Przemek wzrusza ramionami.

Kuba zastanawia sie, co zrobi¢, zeby przekonac

kolege.

- Nie przejmuj sie tak. Na lekcjach WF-u chodzi
o to, zeby sie dobrze bawi¢. Nie kazdy musi

zosta¢ od razu mistrzem - ttumaczy. - No
i dzieki ¢wiczeniom mozna poprawi¢ sprawnosc¢
i szybkose.

Przemek spuszcza gtowe.

- Kiedys, jak gratem w pitke, nazwali mnie niezda-
rq. Dlatego nie lubie WF-u - mowi szeptem.

Kuba nie moze uwierzy¢. Przesta¢ ¢wiczyc

7 powodu jednego przezwiska i pozbawiac sie

takiej przyjemnosci?

- Z uprawiania sportu mozna mie¢ naprawde
duzo radosci, jest tyle dyscyplin do wyboru.
Moze lubisz biegac¢, skakac¢ albo ptywac?

Przemek zastanawia sie przez chwile.

- Wrhasciwie to czesto chodze na basen z rodzi-
cami. | to jest bardzo przyjemne. Dobrze sobie
radze w wodzie, a tata mowi nawet, ze ptywam
jak ryba.

- No widzisz! Skoro na basenie dobrze ci idzie, to
moze z innymi dyscyplinami bedzie podobnie.
Moja siostra ¢wiczy akrobatyke. Na poczgtku
stabo sobie radzita na zajeciach, a teraz jest
najlepsza w grupie.

- Jak to? - dziwi sie Przemek.

- Po prostu nie zrazata sie niepowodzeniami.
| nigdy nie opuscita zadnych zaje¢ - ttumaczy
Kuba. Proponuje koledze, zeby poszli zobaczyc,
jak dziewczynki w drugiej sali rozgrywajq mecz



ZEsPoL KAst JesT
ZGRANY! WIDAC,
ZE DU20 RAZEM

cWiczAh.

| DOBRZE
SIE PR2Y
TYM BAWIA!



siatkowki. Przemek z zaciekawieniem obserwuje - Catkiem dobrze sobie radzit! Strzelit nawet bramke!
Kasie, ktora zagrywa pitke. Jest skupiona, ale Chyba zrozumiat, ze wspolna gra to Swietna

i zadowolona. Wida¢, ze siatkowka sprawia jej zabawa i mnostwo dobrych emodiji.

wiele rados$ci. Tymczasem chtopcy muszqg juz

wracac do swojej sali, bo przyszedt ich nauczyciel. —
Na poczqgtku lekcji Przemek i Kuba w ramach roz- \
grzewki biegajq i wykonujq ¢wiczenia. Nastepnie TORADA LOKAI|KI
wraz z kolegami z klasy rozgrywajg dtugo oczeki- Wychowanie fizyczne daje
wany mecz pitki noznej. okazje do sprobowania swoich
Po powrocie do domu Kuba opowiada rodzicom sit w r6znych dyscyplinach
0 swojej rozmowie z Przemkiem. Dodaje tez, ze sportowych, sprawdzenia sie
podziwiali wspolnie gre Kasi. i budowania sprawnosci fizycznej.
- Moze dzieki tobie Przemek zmieni swoje nastawie- WF jest tak samo wazny jak
nie? - mowi z uSmiechem mama. - | na dobre inne zajecia w szkole, poniewaz
przekonasz go, 7e zajecia ruchowe sq bardzo w zdrowym ciele zdrowy duch
przyjemne. Koszykowka, lekka atletyka, gimna- i umyst!
styka, dwa ognie. WF jest tak samo wazny jak \

inne lekcje w szkole. Sport poprawia koncentracje,
a dzieki niej mozna na przyktad poprawnie roz-
wigzywac zadania z matematyki - dodaje.

Kuba z entuzjazmem kiwa gtowq.

- Bytem dzi$ kapitanem druzyny - chwali sie
rozpromieniony. Bardzo lubi to zadanie. Bycie
odpowiedzialnym za swojq druzyne daje mu
wiele satysfakgji.

- A jak radzit sobie Przemek? - dopytuje tata.

Kuba u$miecha sie. Przypomina sobie, jakiego

tadnego gola strzelit dzi$ kolega. Nikt sie tego

nie spodziewat. Przemek tez byt zaskoczony
swoimi umiejetnosciami. W drugiej czesci
meczu poszto mu troche gorzej, ale nikt nie miat

0 to pretensji. Duzo z siebie dawat w trakcie

gry i wszyscy to widzieli.




PRAWDA czY FALsz? QUIZ

Jesli uprawiasz sport, to tatwiej 1. W zajeciach WF-u warto uczestniczyc,

skupic¢ ci sie na nauce. poniewaz:

P/F a. Mozna zdobywa¢ medale i to jest
najwazniejszy cel cwiczen

Lekcje WF-u to dobry sposob b. Mozna $piewac piosenki z kolegami

na poprawe sprawnosci fizycznej. c.  Mozna $wietnie sie bawic¢ i jednoczesSnie

P/ dbac¢ o zdrowie poprzez wysitek fizyczny

2. Lekcje WF-u sq:
a. Tak samo wazne jak inne zajecia szkolne
. b. Mato wazne, mozna je opuszczac
wYKRESLANKA c.  Meczqce i zajmujq czas potrzebny
na nauke
Odszukaj i wykresl 6 przedmiotow z planu lekcji

Kuby. Pozostate litery utworzq nazwe jego ulubio-
nego przedmiotu.
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TRENING cZYNI MisTRZA

Rodzice zapisali Kube i Kasie na lekcje ptywania.

Owa razy w tygodniu rodzenstwo ¢wiczy w grupie

z innymi dzie¢mi. Ich instruktor wskakuje do wody

razem z nimi. Porusza sie zwinnie jak ryba, na

co dzieci patrzq z podziwem. Instruktor powtarza

im wtedy, ze i one bedq kiedys$ ptywac rownie

dobrze.

Niedawno uczyt ich ptywac kraulem, a na koniec

zaje¢ wszyscy grali w pitke wodnag. Byto bardzo

wesoto.

W szatni Kuba ogtosit, ze jego celem jest zdobycie

karty ptywackiej. Taka karta to dowdd, ze sie juz

wiele umie.

Dzisiaj Kuba nie chce jednak iS¢ z siostrg na

zajecia. Kiedy Kasia weszta do pokoju, nawet nie

oderwat oczu od komputera.

- Spoznimy sie! - wota Kasia do brata. W reku
trzyma juz kostium i czepek. - Instruktor nie
bedzie zadowolony - dodaje.

Kuba wzrusza ramionami.

- Chce jeszcze pogra¢ na komputerze. 1dz sama -
mowi, nie patrzqc nawet na siostre.

- Ostatnio Swietnie ptywates - zauwaza Kasia. -
Muyslatam, ze ci sie podobato.

- Dalej mi sie podoba, ale teraz chce pogra¢ w gre.

Zyrafa Lokatka kreci glowq z dezaprobatg, a Kasia

stwierdza:

- Kubo, trenowac trzeba systematycznie. To tak
samo jak z oszczedzaniem.

- To prawda, oszczedzam systematycznie i uzbie-
ratem juz catkiem sporg sume. - Kuba jest z siebie
dumny.

Wszyscy w domu od dawna wiedzg, ze Kuba chce

pojecha¢ do parku rozrywki. Rodzice obiecali, ze

jak bedzie oszczedzat, dotozq mu brakujgcq kwote.

- Oszczedzasz systematycznie, ale nie chcesz
systematycznie chodzi¢ na basen? - dziwi sie
Kasia. - Czy nie widzisz, ze bez tego nigdy nie
osiggniesz celu i nie zdobedziesz wymarzonej
karty ptywackiej?

Lokatka przytakuje.

W drzwiach pojawia sie mama.

- Kubo, sam zauwazytes, jok wazna jest systema-
tycznosc¢ w oszczedzaniu. Jesli odktadamy nawet
mate kwoty, ale robimy to regularnie i przez
dtuzszy czas, to mozemy zebra¢ sporo pieniedzy
i przeznaczyc je na rozne rzeczy.

- Na zakup sprzetu sportowego, ubrania albo
ksiqzki - wylicza Kuba. Juz tak kiedys zrobit. Za-
o0szczedzit na piekny album o psach, ktory sam
sobie kupit w ksiegarni.

- Przeciez ty oszczedzasz na oprocentowanym
koncie dla dzieci - przypomina mama.

Lokatka przytakuje.
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Kasia pakuje kostium i klapki do specjalnej nie-

przemakalnej torby.

- Skoro stosujesz te wszystkie zasady przy oszcze-
dzaniu, to wyprobuj je i przy ptywaniu. Dzieki
systematycznym treningom z pewnosciq zdo-
bedziesz karte ptywackg, na ktorej tak ci zalezy.
- Kasia nie przestaje zachecac¢ brata do pojscia
na basen.

Wreszcie Kuba rowniez zaczyna pakowac swoje

przybory ptywackie.

Na ptywalni oczywiscie jest wspaniale. Instruktor

wszystko ttumaczy i Kuba $wietnie sobie radzi

w wodzie, doskonale sie przy tym bawiqc. Teraz

juz wie, jok wiele by stracit, nie przychodzqc dzis

na lekcje.

- Myélatem, ze jak raz nie pojde, to potem nadro-
bie zalegtosci. Zmienitem zdanie. Systematycz-
ny trening to najlepsza droga do mistrzostwa.
Zwtaszcza gdy sprawia tyle przyjemnosci -
mowi Kuba i dziekuje Kasi, ze go przekonata do
udziatu w zajeciach z ptywania.

- Wiesz, co mowisz. W koncu jeste$ mistrzem
oszczedzania - odpowiada Kasia, a potem z po-
dziwem $ledzi wzrokiem, jak brat ptynie kraulem
przez catg dtugosc¢ basenu. Kiedy Kuba wraca,
Kasia dodaje: - Jesli bedziesz regularnie ¢wiczyt,
to moze nawet zdobedziesz kiedys medal
olimpijski.

Jesli chcesz zrealizowa¢ cel, pamietaj

o systematycznos$ci. Wyznacz konkretne
dni, ktore bedziesz poswieca¢ na treningi

i ¢wiczenia. Dgz do tego, aby potqczyc za-
jecia sportowe z innymi waznymi aktywno-
$ciami: naukg, spotykaniem sie z rowie$ni-
kami, hobby, sprzqtaniem swojego pokoju
czy spedzaniem czasu z rodzing. Pomoze
Ci w tym przygotowany wczesniej plan.
Pamietaj, Ze opanowanie niektérych z za-
planowanych umiejetno$ci moze wymagac
wiecej czasu, niz mogto Ci sie poczgtkowo
wydawad.

Jesli zalezy Ci na sukcesie sportowym, zdo-
byciu i rozwijaniu umiejetnosci lub spraw-
nosci, okresl cele, do ktorych bedziesz dg-
7y¢. Wskaz réwniez, w jakim czasie chcesz
je osiggng¢: do konca roku, do wakacji itp.
Niektore cele mozna zrealizowa¢ szybko,
na inne potrzeba wiecej czasu. Nalezy
rowniez przemysle¢ i wskaza¢ poszczeg6l-
ne etapy zdobywania umiejetnosci, np.
~0Swoje sie z wodq”, ,,zapisze sie do szkotki

ptywackiej”.




MOJE CELE SPORTOWE Co chce osiggna¢, czyli

moj cel dtugoterminowy:

Zastanow sie, co pragniesz 0siqgnqc¢ w zakresie
aktywnosci fizycznej czy sportu. Najpierw okresl
swoj cel dlugoterminowy i czas jego realizacji.
Potem wskaz poszczegolne kroki, czyli cele krotko-
terminowe, dzieki ktorym osiggniesz cel dtugoter-
minowy. Wpisz terminy realizacji poszczegolnych
etapow.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
©00000000000000000000000000000000000000000000

Do kiedy chce osiggng¢ swadj cel?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Co zrobie, by to zrealizowa¢ - cele krotkoterminowe, terminy:

1 Celi sevecevevevenocococococssscscsssavavonee D0 Kiedy? ceeeeeeeneneeneencncencaccncancacas
2. Cell teveneecececececececncncoccccscocacacnns Do kiedy? ceeeeeeecncicncaciceicoceracncncans
13. Ce| ©000000000000000000000000000000000000000 DO kledu? -----------------------------------
4. Cel: eovesescocacescacecescacoscscscaccscscns DO Kiedy? ceeeeeeerereeenmesesesnonesacaonane

REBUS

Rozwigz rebus, a dowiesz sie, co jest wazne
w uprawianiu sportu czy aktywnosci fizycznej.

7
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GRAJ FAIR!

Ozisiaj w szkole, do ktorej chodzq Kuba i Kasiq,
odbywa sie Dzien Sportu. Wszyscy uczniowie
czekali na niego przez caty rok. Zapowiada sie na-
prawde ciekawe wydarzenie. Mozna wziq¢ udziat
w zawodach lub kibicowac innym.
- Po powrocie do domu koniecznie musicie mi
wszystko opowiedzie¢ - prosi ich zyrafa Lokatka.
Dzieci jednoczesnie kiwajq gtowami.

- Bedzie super! Od dawna przygotowywalismy sie

do tego dnia na WF-ie. - Kasi gtos drzy z emocji.
- Najwazniejsze, zeby sie nie spoznic!
Kiedy przybywajq na stadion, na miejscu sq juz
wszyscy ze szkolnego klubu sportowego, a takze
Ci, ktorzy trenujq poza szkotq.
Dzien Sportu zaczyna sie od konkursu skoku
w dal. Kuba trzyma mocno kciuki za siostre. Kasia
zdobywa drugie miejsce wsrod dziewczqt.
Wchodzi na podium, otrzymuje srebrny medal,
a nastepnie pamigtkowy puchar. Wszyscy bijq
brawo, a Kasia uSmiecha sie szeroko. To byta
ciezka praca, ale jakie data efekty!
Teraz czas na Kube. Chtopiec bedzie probowat
swoich sit w biegu na 60 metrow.
Jest tak przejety, ze startuje, jeszcze zanim sedzia
zdqzyt krzykngc: ,START!". Pozostali uczestnicy
zaczynajq swoj bieg chwile pozniej. Kuba przybie-
ga na mete pierwszy. Wszyscy mu gratulujg. Nikt

niczego nie zauwazyt, nawet sedzia. Widocznie

przez chwile nie patrzyt na Kube.

Pomimo zwyciestwa chtopiec jest zaktopotany.

Waha sie, ale w koncu méwi zdecydowanie:

- Moj start nie byt fair!

Kiedy wyrzucit to z siebie, od razu mu ulzyto.

- Przeciez byte$ najszybszy! - przekrzykujq sie
koledzy.

Jak przypuszczat Kuba, nie zauwazyli, ze wystar-

towat za wezesnie. Mogtby nic nie powiedzie¢

i zostac zwyciezcq, ale postanawia sie przyznac.

- Ruszytem za wczesnie - wyjasnia.

Sedzia uwaznie stucha chtopca.

- Jestem pod wrazeniem - mowi w koncu. - Bar-
dzo dobrze, ze nam wyttumaczytes, jak byto.
To nawet wazniejsze niz zwyciestwo w biegu.

Wieczorem rodzenstwo opowiada wszystko Lo-

katce, a Kasia pokazuje srebrny medal.

Kuba tym razem nie znalazt sie na podium.

- Zeby cieszy¢ sie ze zwyciestwa, wszyscy muszq
mie¢ rowne szanse - tlumaczy chtopiec, ziewa-
jgc ze zmeczenia.

- A prawdziwego sportowca poznaje sie po
wtasciwym zachowaniu nie tylko w przypadku
wygranej, ale i przegranej - dodaje Lokatka.

Oczywiscie Kuba nie chciat nikogo oszukac. To

byt falstart, czyli przedwczesne rozpoczecie biegu.



UCZCIWOSC, SZACUNEK DLA INNYCH,

PRZESTRZEGANIE OBOWIAZUJACYCH

REGUL — To UNIWERSALNE ZASADY.
DZIEKI NIM ZAROWNO sPORT, JAK | CALE
ZYCIE sTAJ] sIE LEPSZE.

GRATULACJE, KAslv,
SWIETNIE ¢l
Posztol
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Tym razem medal trafit w rece innego chtopca.
Kuba nie zatuje, ze sie przyznat. Uczucie, ze postq-
pit wtaSciwie, jest bardzo przyjemne. Dostat tez od
sedziego specjalng odznake fair play.

Ozien byt naprawde diugi i peten wrazen, wiec

po kapieli dzieci szybko zasnety.

CIEKAWOSTKA LOKATKI j

Gre uczciwg, prowadzong

w sposob zgodny z przepisami

oraz z szacunkiem do pozostatych
uczestnikow nazywamy fair play

(z jezyka angielskiego).

Zasady fair play powinny by¢
stosowane nie tylko na boisku,

w czasie zawodow sportowych,

lecz takze w codziennym zyciu

- w relacjach z rodzing, w szkole,
na podworku, wéréd znajomych

i przyjaciot. Powinni o nich pamie-
ta¢ zawodnicy, ale takze kibice.
Kulturalne zachowanie, uczciwosé,
sprawiedliwos$¢, szacunek dla
innych, przestrzeganie obowiqzujg-
cych regut - to uniwersalne zasady.
Dzieki nim zaréwno sport, jak i cate

zycie stajq sie lepsze.

CZY WIESZ, ZE..

Wspotczesne zasady fair play wyksztatcity sie
z kodeksu $redniowiecznych rycerzy, ktory za-
kazywat stosowania podstepu w celu wygrania
walki.

KoDEKs FAIR PLAY

Jakie Twoim zdaniem zasady fair play

sq istotne dla sportowcow i kibicow?

Uzupetnij liste wkasnymi przyktadami.

1. Przestrzegam zasad gry.

2. Okazuje szacunek innym, rowniez rywalom.

3. Nie stosuje podstepu.

4. Nie uzywam obrazliwych stow/wulgaryzmoéw.
5. Nie fauluje.

BB ettt
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1. Zasad fair play powinni przestrzega¢:

a.
b.
C.

Tylko sportowcy
Tylko kibice
Zaréwno kibice, jak i sportowcy

2. Ktére z opisanych zachowan jest
zgodne z zasadami fair play:

Q.

Nie obrazamy, nie przezywamy
przeciwnikow

Obwiniamy sedziego, jesli przegramy
Wuykorzystujemy nieuwage sedziego

PRAWDA czZY FALsz?

Zasady fair play obowiqzujg wytgcznie w sporcie.
P/T

Rywalizacja fair play oznacza, ze gramy
czysto i uczciwie, zgodnie z przepisami.

P/T

WYKRESLANKA

Odszukaj w tabeli cechy, jakimi powinien
odznaczac sie sportowiec. Zakresl je.
Pozostate litery czytane rzedami utworzq hasto.

AIM B 1|TIN FlAa|1|R
PIL|AlY|O Cc|z|lc 1t |w]|Y
P RIA|c|lo|W 1 |[T|Y|[T]|o
2/ YlclZz| L1 |W|Y|s|P o
s|O0[BlW Y|[T R/ W ALY
MY NJATZ WY |C|!
EsTwosZYBKI
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ZROB To $AM

Jutro sq urodziny Kuby. Kasia jest bardzo podeks-
cytowana. Nie moze sie doczekag, kiedy wreczy
bratu prezent. Najpierw chciata kupi¢ za zaosz-
czedzone pienigdze gre komputerowgq, ale Kuba
ma przeciez tyle gier. Ostatecznie zdecydowata, ze
wykona prezent samodzielnie.

- Mamo, chce zrobi¢ sama prezent dla Kuby! -
krzyczy Kasia, wbiegajgc do kuchni.

Mama usmiecha sie tajemniczo. Po chwili wycig-

ga z szafy na korytarzu walizeczke. Przechowuje

tam listy, zdjecia i inne przedmioty.

- Popatrz, Kasiu. - Mama wyjmuje rzeczy, ktore
kiedy$ sama zrobita: kolorowy wazonik, zaktadke
do ksiqzki i przepiekny naszyjnik z makaronu.

- Zrobitam to wszystko, kiedy bytam w twoim
wieku. To sqg moje skarby - wyjasnia.

Z wrazenia Kasia nie wie, co powiedzie¢. Przed-

mioty wykonane przez mame sq naprawde

piekne.

- Jaki prezent przygotujesz dla Kuby? - pyta
mama.

- Chce zrobi¢ szmacianq pitke. Takq zoske. Dziadek
nam opowiadat niedawno o tej grze.

- Zarowno twoj dziadek, jak i tata w nig grali,
kiedy byli dzie¢mi. Bedziesz potrzebowata troche
ryzu, materiat, igte i nici - doradza mama. - Przy
okazji pokaze ci, jak sie szyje.

- A moze byc skarpetka? - pyta Kasia.

- Jasne! Proponuje, zebys wzieta te czerwone
skarpetki frotté, ktore sq juz na ciebie za mate
- odpowiada mama.

- Wykorzystujgc ponownie uzywane rzeczy, po-
stepujesz bardzo ekologicznie i mozesz zaoszcze-
dzi¢ pienigdze - dodaje wesoto zyrafa Lokatka.
(Wiecej o ekooszczedzaniu w publikacji ,Pie¢
sposobow na ekooszczedzanie - przewodnik
dla dzieci i rodzicow”, dostepnej na stronie
www.pkobp.pl/junior).

- Widzicie, jaka jestem eko! - cieszy sie Kasia.

Nie moze sie doczekad, kiedy zacznie przygoto-
wywac prezent. Postanawia, ze zrobi tez tadne
opakowanie i wykorzysta do tego celu metalo-
we pudetko po ciastkach.

Impreza urodzinowa Kuby ma sie odbyc nastepne-

go dnia. Prezent jest juz gotowy. Kuba z zachwy-

tem oglgda recznie zrobiong pitke i bardzo sie
cieszy.

Kasia wspolnie z rodzicami przygotowata dla

gosci brata zabawy ruchowe i konkursy. To bedzie

przyjecie ,na sportowo”. Pierwszym punktem
programu jest wyscig rowerowy. Niestety, Piotrek,
przyjaciel Kuby, traci rownowage i na piaszczy-
stym zakrecie spada z roweru.

- Nic ci nie jest? - Kuba zatrzymuije sie gwattownie.



Chwile pozniej podbiega tez Kasia.

Na szczescie to nic powaznego, jedynie otarcia.

Pozostali goScie tez przerywajq wyscig. Piotrka

troche boli kolano i nie chce juz jezdzi¢ na rowerze.

Niestety, nawet najlepszy plan trzeba czasem

nieoczekiwanie zmienic.

- A moze wszyscy zrobimy sobie takie zoski? -
proponuje Kasia, wskazujgc na prezent urodzino-
wy Kuby. - Nasza mama da nam stare skarpetki
i ryz.

Dzieci z zapatem zabierajq sie do pracy. Wszyst-

kie zoski wyszty bardzo tadnie. Szycie z pomocq

mamy solenizanta nie byto wcale takie trudne.

- Widzicie, jaka to frajda zrobi¢ co$ samemu
- mowi mama i robi piekne zdjecie gosciom
razem z ich nowymi zoskami.

Nastepnie wszyscy $piewajq ,Sto lat” i jedzq prze-

pyszny tort z owocami.

CZY WIESZ, ZE..

Zrob to sam, po angielsku Do-It-Yourself (DIY),
jest sztukq, w ktorej chodzi o samodzielne wyko-
nanie przedmiotow uzytkowych lub ozdobnych.
Nie trzeba byc¢ dekoratorem, aby ozdobic¢ lampe,
ani florystq, zeby zrobi¢ kosz z kwiatami. Kazdy
moze sprobowac swoich sit. Istnieje wiele ksigzek
i blogow poswieconych DIY. Mozesz tam znalez¢
mnostwo inspiracji na ekologiczne prezenty dla
rodziny i przyjaciot. Idea ,zrob to sam” moze takze
wptywac korzystnie na srodowisko. Dzieki niej
stare i zniszczone przedmioty wykorzystuje sie

ponownie. Ponadto do DIY zazwyczaj nie trzeba
kupowa¢ nowych rzeczy, a to sprzyja oszczedzaniu.

ZROB To sAM

Zoska - zeby jg wykonac, popros$
0 pomoc rodzicow lub dziadkow.
Niezbedne bedq:
- stara skarpetka,
- gorczyca, ryz, kasza lub piasek
do wypetnienia skarpetki,
- igta, mocna nitka (do zaszycia
skarpetki).
Pamietaj o tym, zeby piteczka nie wa-
zyta zbyt duzo i nie byta za twarda.

Jak gra¢ w zoske?

Jest to gra zrecznoSciowa polegajgca na jak
najdtuzszym podbijaniu szmacianej piteczki nogq
tak, by nie upadta na ziemie. Mozna w nig gra¢
samemu lub zespotowo.
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PATRZCIE, JAKI _

JESTEM €Ko!

WIDZICIE, JAKA To FRAJDA ZRoBIC
05 sAMEMU? MOZNA Do TEGO
WYKORZYSTAC ROZNE NIEPOTRZEBNE
PRZEDMIOTY, A sSTARYM RzEczoM
DAC DRUGIE ZYCIE, co sPRzYJA
052CcZEDZANI.

‘




QUIZ

1. DIY polega na:

a. Samodzielnym wykonywaniu réznych

przedmiotow

b. Wykonywaniu roéznych rzeczy

przez specjalistow
c. Kupowaniu gotowych

2. Zasada ZROB TO SAM i samodzielne

wykonywanie rzeczy:

towarow

a. Zwigksza koszty ich wytworzenia

b. Powoduje marnowanie surowcow

c. Pozwala wykorzystac rzeczy uzywane,
0szczedzi¢ pienigdze i chroni¢ srodowisko

DIAGRAM

Wpisz w pola pod diagramem

oznaczone sylaby,

a dowiesz sie, jakie korzysci
wiqzq sie z metodg

ZROB TO SAM.

PRAWDA czY FALksz?

Do samodzielnego zrobienia pitki zoski
potrzebujemy nowych materiatow ze sklepu.

P/T

Rzeczy robione wtasnorecznie sq dobrym
pomystem na prezent.

P/T

Zrob to sam (D1Y) to metoda dla kazdego, bo
liczq sie w niej pomystowosc i kreatywnose.

P/T

: o A B c D F G}
I 1 Y | RA | RA | TA | BoOK |szcz| DE \
{ 2 | WY |KkAsz |ciEM |szczg&| cHA | sA | clA
S | sZE | NU | DO | Mo | wY | Z¥6 | RA
4 |pNos¢| NEK | Po | siE | so | TEK | LA
|| 5 | BE | &€ |wo] | TY | TA | DNo | sFAK
ZA | DZIE | BOW | LE 0 | BIE | MWIE

\
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GRAJ W KLAsY!

Jest niedzielne popotudnie. Cata rodzina Pieniqz-
kow wybiera sie na przejazdzke rowerowq do
lasu. Kuba, Kasia i mama majg swoje jednoslady,
a tata korzysta ze stacji wypozyczania rowerow.
Niedawno w poblizu domu Pienigzkow zbudowa-
no Sciezke rowerowq, wiec rodzina moze bezpiecz-
nie jezdzi¢ na wycieczki.
- Zabierzcie koniecznie ze sobq bidony z wodg
- zaleca mama.
Kasia pakuje sprzet sportowy. Wybiera na dzi$
pitke i frisbee. Tata z Kubq sprawdzajq rowery,
pompujq kota i wyznaczajq trase wycieczki.
- | jeszcze kaski - przypomina tata.
Trasa prowadzi ich przez piekny podmiejski las.
Tuz za nim mijajq kort tenisowy i jezioro. Wiele
0s0b jezdzi w tej okolicy na rolkach. Jeszcze dalej
stoi stary dom jednorodzinny, w ktorego pobli-
2u rodzina Pienigzkow postanawia zrobi¢ sobie
przerwe. Wszyscy sq juz zmeczeni i gtodni. Drew-
niana tawka przy drodze to dobre miejsce, zeby
zjes¢ kanapki, ktére przygotowata mama. Zawsze
dodaje do nich warzywa: safate i pomidory lub
rzodkiewki.
Po odpoczynku i positku Kasia szturcha lekko
Kube.
- Widzisz to? - Wskazuje w kierunku starego domu
Z czerwonej cegty.

Przed domem bawiq sie dwie dziewczynki w ich

wieku.

- Co one robig? - pyta Kuba.

- Jak to, nie wiesz? Grajq w klasy - wigcza sie do
rozmowy mama. - Kiedy miatam dziewiec¢ lat,
ciggle w to gratam.

- Tak! Klasy sq super! Mozna w nie gra¢ wszedzie
i nie potrzeba zadnego specjalnego sprzetu -
zauwaza Kasia.

- Mozemy do nich podej$¢? - pyta Kuba.

Rodzice zgadzajq sie. Nastepne pot godziny

uptywa dzieciom na wspolnej zabawie. Im wiecej

dzieci gra w klasy, tym weselej. Okazuje sie, ze
obie dziewczynki, Ola i Pola, spedzajq niedziele

u babci, ktora mieszka wtasnie w tym domu.

Uwielbiajq stare gry i zabawy: gume, skakanke,

berka, podchody. Majq nawet specjalny zeszyt,

w ktorym zapisujq wszystko na temat gier i zabaw

sprzed lat.

- Do zabawy w klasy potrzebna jest tylko kreda
- mowi z uSmiechem Ola.

- | kamyk! - dodaje Pola.

Do dzieci podchodzq rodzice. Robi sie pozno

i trzeba juz wracac.

- Widze, ze sie wspaniale bawicie. Moge na chwile
dotqczyc¢? - pyta mama i zaczyna skaka¢ razem
z dzie¢mi.



ABY BYC AKTYWNYM, WCALE

NIE TRZEBA WYDAWAC DUZO GRY | ZABAWY NA
PIENIEDZY. MOZNA siE DOBRZE POWIETRZU To SWIETNY
BAWIC NA PODWORKU, W PARKU sPOSOB NAWIAZYWANIA

CZY NA BOISKU. NowYcH zNAJoMoscl. J

—_—
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- Zeby by¢ aktywnym, wcale nie trzeba wy-
dawac duzo pieniedzy - mowi tata. - Mozna
korzystac z takich miejsc jak podworka, place
zabaw, parki, boiska czy osiedlowe sitownie na
Swiezym powietrzu.

- Po prostu trzeba lubi¢ ruch i chciec! Tak jok
nasza mama - dodaje Kuba.

Ola i Pola z podziwem patrzq na paniq Pienigzek.

- Jest pani naprawde Swietna w klasy! - chwalg
dziewczynki.

- Bedziecie tu za tydzien o tej samej porze? - pyta
Kasia.

Dziewczynki przytakujq i umawiajq sie, ze za ty-

dzien wyprobujg wspolnie inng zabawe, w gume.

- Chyba sie z nimi zaprzyjaznie - méwi Kasia do
mamy, kiedy wracajq rowerami przez las.

- Bardzo mozliwe - uSmiecha sie mama. - Takie
gry i zabawy jak klasy, guma czy podchody to
Swietny sposdb nawigzywania nowych znajo-
mOoSci.

PRAWDA czY FALsz?

Aby byc aktywnym, trzeba mie¢ pieniqdze.
P/T

Gry podworkowe to tez rodzaj ruchu
korzystnego dla zdrowia.

P/T

MAM POMYst..

Zaproponuj swoj pomyst na ,darmowq” gre,
¢wiczenia lub zabawe sportowq. Pamietaj, ze
mozesz wykorzystac sprzet, ktory juz masz,

lub takie rzeczy, jok kosz, patyki, szyszki,

piasek, plastikowe butelki itp. Wykorzystaj swojq
kreatywno$¢! Na pewno wymyslisz co$ ciekawego.

e
TORALA LURAT NI

Ruch jest bardzo wazny dla
zdrowia. Polecam Ci wszystkie
mozliwe aktywnosci fizyczne -
skakanie na skakance, rzuca-
nie pitkq, gry podwoérkowe.
Wiele aktywnosci nie wymaga
zadnego dodatkowego sprzetu.
Wystarczq tylko checi i czas.
Mozesz rowniez uczestniczyc
w bezptatnych zajeciach dla
dzieci i rodzin organizowanych
przez szkoty, o$rodki sportu

i rekreacji (tzw. OSiR-y) albo

\ kluby mtodziezowe.




sPORT DLA KAZDEGO

Rodzina Pienigzkéw wybiera sie na mecz koszy-

kowki. Tata Kuby i Kasi bardzo lubi te dyscypline.

Tym razem mecz jest naprawde wyjgtkowy - bedq

wspolnie kibicowa¢ wujkowi Zbyszkowi.

- Przeciez on jezdzi na wozku - zauwaza Kuba.

- A czy to w czyms$ przeszkadza? - Tata mruzy
oczy.

W trakcie meczu wszyscy koszykarze poruszajqg

sie na wozkach, a mimo to grajq bardzo efek-

townie. Co chwile wyprowadzajq akcje, a rzuty

sq bardzo celne. Dzieci patrzq z podziwem, jak

pitka raz za razem wpada do kosza. Rodzenstwo

pod wptywem emocji zaczyna klaskac¢ i wesoto

pokrzykiwac.

- Jacy oni szybey i zreczni! - wota z podziwem
Kasia.

- Co za gra! - zachwyca sie Kuba. Dotqd myslat,

ze sport mogq uprawia¢ tylko osoby mtode

i zdrowe. Okazato sie, ze niepetnosprawni spor-

towcy doskonale radzq sobie na boisku.

- A'jakie sq jeszcze dyscypliny, w ktorych startujq
niepetnosprawni? - pyta Kuba.

- Jest ich wiele: lekkoatletyka, ptywanie, strzelec-
two, szermierka, kajakarstwo... - wylicza tata.

- Tenis, zeglarstwo, judo, narciarstwo - dodaje
Kasia.

- Czyli prawie wszystkie? - pyta z niedowierza-
niem Kuba.

- Zdecydowana wiekszo$¢ - odpowiada tata.

Mecz wygrywa druzyna wujka Zbyszka.

- To dlatego, ze tak kibicowaliscie - mowi wujek,
Smiejqc sie, kiedy tuz po meczu siedzq w bufecie
hali sportowej. Jedzqc lody pistacjowe, rozma-
wiajq o rzutach wolnych, asystach i precyzyj-
nych podaniach kilku zawodnikow. Alez to byt
mecz!

- Wujku, dziekujemy za zaproszenie. To byta wspa-
niata przygoda. - Gtos Kuby jest peten entuzjazmu.

- Ciesze sie i zapraszam was na kolejny mecz -
mowi z usmiechem wujek.

Otugo jeszcze rozmawiajq o pasji sportowej pana

Zbyszka i sukcesach jego druzyny.

Teraz dzieci juz wiedzq, e sport mogq uprawiac

prawie wszyscy, niezaleznie od wieku i sprawnosci.

Wazne, zeby dobra¢ odpowiedniq dyscypline

i wzig¢ pod uwage swoje mozliwosci zdrowotne.

=
y
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JAcY oNi szYBeY |

I ZRECZNI!

co ZA GRA! TATo,

W JAKIcH JeszczE
DYscYPLINACH sTARTUJA
NIEPELNOSPRAWNI
sPoRTowceY?

PRAWIE
WE WsZYsTKICH.




Sport jest dla kazdego

Aktywnosc¢ fizyczna ma ogromne znaczenie dla
naszego zdrowia. Co wazne, niektore jej for-

my mozna uprawia¢ wiasciwie bez ograniczen
zdrowotnych i wiekowych, np. spacery, gimna-
styke czy ptywanie. Spacer nie wymaga zad-
nych naktadéw finansowych, a daje ogromne
korzy$ci zdrowotne i wiele przyjemnosci. Mozna
tez spacerowac¢ ze specjalnymi kijkami - takie
chodzenie nazywa sie nordic walking i polecane
jest szczegolnie dla 0s6b z nadwagq i starszych.
Jesli czujemy sie na sitach, spacer mozemy potq-
czyc z gimnastykq - sktony, przysiady, podskoki
poprawig naszq kondycje i sprawiq, ze przy okazji
spalimy wiecej kalorii.

REBUS

Rozwiqgz rebus, a dowiesz sie, jak nazywajq sie
zawody sportowe w wielu dyscyplinach dla
zawodnikow z roznymi niepetnosprawnosciami.

PRAWDA czY FALsz?

Podczas zawodow 0sob niepetnosprawnych
nie obowiqzujg zasady fair play.

P/T

Ruch jest zalecany kazdemu, niezaleznie
od wieku i sprawnosci fizyczne;j.

P/T

Spacer to forma aktywnosci, ktorej
nie powinny uprawia¢ osoby starsze.

P/T

QUIZ

Sport mogq uprawiac:
a. Tylko osoby zdrowe
b. Tylko osoby mtode
c.  Wszyscy, takze niepetnosprawni

KRE = 1A
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GRAJMY RAZEM!

Kuba umawia sie z kolegami na osiedlowym bo-
isku. Chtopey cheq utworzy¢ podworkowq druzy-
ne pitkarskq. Kuba bardzo sie cieszy, bo uwielbia
gra¢ w pitke. Wszyscy ustalajq, ze bedq spotykac
sie co dwa dni i rozgrywa¢ wspolnie mecze.
To najlepiej przygotuje ich do rywalizacji z innymi
druzynami.
- Ja bede strzelat gole - oznajmia Piotrek, przyja-
ciel Kuby.
- Nieee, to ja bede strzelat - protestuje inny chtopiec.
- Nieprawda, to ja bede napastnikiem i strzele
najwiecej goli - odzywa sie kolejny.
Chtopey zaczynajq sie spiera¢. O$miu chce zostac
napastnikami, ale nikt nie chce by¢ bramkarzem.
- Wiecie co, tak nie moze by¢. Kazdy pitkarz
w druzynie ma do wykonania wazne zadanie -
mowi w koncu Kuba. Postanawia, ze to on stanie
na bramce. To przeciez bardzo odpowiedzialna
i wazna funkcja. Dobry bramkarz ma wielki
wptyw na wynik meczu.
Koledzy Kuby w koncu przyznajg mu racje. Sq
juz zgodni, ze za wynik odpowiada caty zespot.
Taki, ktory sie wspiera, pomaga sobie i motywuje

wzajemnie. Strzelanie goli i wygrana to wspolny

sukces catej druzyny.

Kazdy gracz ma w niej inne zadanie. Napastnicy

grajg na pozycji najblizej bramki przeciwnikow i sq

odpowiedzialni za zdobywanie goli. Obroncy majq
zapobiega¢ atakom na bramke swojej druzyny.

Pomocnicy grajq w srodku pola i podajq pitke

pozostatym. Aby wygra¢ mecz, wszyscy zawod-

nicy muszq ze sobg wspotpracowac. Nawet jesli

w danym momencie nie majq pitki, biegajg po

boisku w taki sposob, aby ustawi¢ sie na dogod-

nych pozycjach do jej przyjecia.

W profesjonalnych druzynach zawodnikom

w czasie gry towarzyszy trener, ktory reaguje

na rozwoj sytuacji na boisku. Wiekszos¢ klubow

pitkarskich ma tez swoje oficjalne maskotki. Mogq

nimi by¢ przebrani sympatycy druzyny. Najcze-

Sciej sq to postaci zwierzqt.

- Co prawda nie jestesmy profesjonalistami, ale
co wy na to, zebysmy mieli maskotke? Proponu-
je pancernika - mowi Kuba.

- Swietny pomyst! - wykrzykujq wesoto chtopey.
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CIEKAWOSTKA LOKATKI
Oprécz zawodnikéw na boisku
sq jeszcze kibice na trybunach.
Zagrzewajq do gry i podnoszq
ducha walki catego zespotu.
Ich obecnos¢ jest bardzo waz-
na, bo to dodatkowe wsparcie
dla rywalizujgcych druzyn.

To oni motywujq je do dziata-
nia, wspoélnie z zawodnikami
cieszq sie i Swietujg, a w ra-
zie porazki swojej druzyny
pokrzepiajg. W kibicowaniu
najwazniejsze sq dobre emocje
i wspolne spedzanie czasu

z innymi kibicami - na stadio-
nie, boisku, w hali sportowe;j,
w domu przed telewizorem.
Zabawe wzmacniajq $piewy,
brawa oraz akcesoria w bar-
wach klubowych, np. szaliki,
koszulki, czapeczki. Kibicowa-
nie pozwala wyrazi¢ sympatie
dla ulubionej druzyny czy
patriotyzm, kiedy gra repre-
zentacja kraju.

_ >

PAMIETAJ!

Kazdy sport, w ktorym gracze wspotpracujq dla
osiggniecia wspolnego celu, to sport zespotowy.

Z regquty rywalizujq ze sobq dwie druzyny o okre-
Slonej liczbie zawodnikow. Zespot zdobywa punkty
zgodnie z regutami i przepisami. Gry odbywajq sie
na wyznaczonym placu (np. boisku czy lodowisku).
Celem druzyn jest zazwyczaj umieszczenie przed-
miotu gry (pitki, krgzka) w miejscu dajgecym punkty,
takim jak kosz lub bramka. Zaleznie od rodzaju gry
odbywa sie to za pomocg rgk, ndg lub specjalnego
przyrzqdu uzywanego w danej grze, np. kijow w ho-
keju na lodzie. Najpopularniejszymi grami zespoto-
wymi na Swiecie sq: pitka nozna, koszykowka, pitka
siatkowa, pitka reczna, baseball, krykiet, hokej na
lodzie lub na trawie, rugby, futbol amerykanski.
Uprawianie sportow zespotowych niesie wiele korzy-
Sci. Graczy fqczy odpowiedzialno$¢ za wynik, moty-
wacja do dziatania, poczucie przynaleznosci do grupy.
Kiedy jestesmy czesciq druzyny, mozemy nawigzac
wiele nowych przyjazni, a przezywanie wspolnych
sukcesow sportowych dostarcza duzo radosci.

KIBICUJAC, NALEZY TAMIEIAC O:

1. Przestrzeganiu regulaminu o$rodka
sportowego (stadionu, boiska, hali)

2. Szacunku dla wszystkich uczestnikow meczu:
zawodnikéw obu druzyn, sedziow, kibicow
i organizatorow

3. Okazywaniu szacunku dla hymnu
narodowego, rowniez druzyny przeciwnej



4. Nagradzaniu, np. oklaskami, udanych
i wyjgtkowych zagran wszystkich ®
zawodnikdéw obu druzyn . . { +

5. Dopingowaniu i wspieraniu ulubionej - -
druzyny, rowniez kiedy przegrywa

6. Panowaniu nad ztymi emocjami, KA = CZNA
gdy ulubiona druzyna przegrywa

REBUS

Rozwiqz rebusy i podaj nazwy popularnych
gier zespotowych.

WYKRESLANKA

Odszukaj i wykresl 8 dyscyplin sportowych.

W jednym rzedzie moze znajdowac sie wiecej
niz jedno stowo. Pozostate litery pokazq, jak na- :
zywa sie czynnosc, ktorg wykonujqg Kasia i Kuba, +YK iR
gdy z mamaq lub tatq oglgdajq zawody w telewizji.

/w Y 5 c | G | K B 0 K S 35
[+ | s | x| o s |z |y | x| | w]|«k|a

12 Y Z W | A R ) T W 0 ]

c T € N ! S ) H ) K € J

W A s | A T K 6 W K A N |

2zl el e | L | a| R | s | T/ w]|o |ﬂ




36

oD AMATORA DO ZAWoDOWcA

Kuba zostat bramkarzem osiedlowej druzyny. Roz-
grywajq coraz wiecej meczow i chtopiec pomyslat,
ze przydatby mu sie nowy sprzet.

- Tato, pojedziemy do sklepu sportowego? - pyta
Kuba.

Chce przeznaczy¢ na zakupy wiekszo$¢ swoich

0szczednosci.

Tata kiwa gtowq. Okazato sie, ze ma dzisiaj czas

na wspdlny wyjazd.

Kuba zaczyna planowag, co kupi. Nowa pitka do

gry, buty, koszulka pitkarska, rekawice dla bram-

karza. Pokazuje swojq liste rodzicom.

- Przeciez dostate$ nowq pitke na urodziny -
zauwaza mama. - | mozesz trenowa¢ w tych
samych ubraniach, w ktorych ¢wiczysz na
lekcjach WF-u.

Kuba krzywi sie niezadowolony.

- Ale mamo! - wykrzykuje. - Gdy bede miat nowy,
drogi sprzet, bedzie mi sie lepiej grato.

- Kubusiu - ttumaczy spokojnie mama - sprzet
nie musi by¢ drogi. Trzeba jednak przyznag, ze
warto, aby byt dobrej jakosci - dodaje.

Kasia postanawiaq, ze takze wybierze sie z nimi na

zakupy. Jadq z tatq daleko, az na obrzeza miasta,

do ogromnego sklepu sportowego. Podzielono go
na dziaty, a kazdy z nich jest poSwiecony innej
dyscyplinie.

Rowery, rolki, narty, nawet dziat z namiotami dla
tych, ktorzy wybierajq sie na kemping. Kuba biega
miedzy regatami i zachwyca sie wspaniatymi
butami i sprzetem. Kasia podziwia zdjecia gwiazd
sportu wiszqce nad potkami. Wreszcie Kuba znaj-
duje dziat pitkarski.

- Chce mie¢ tak dobry sprzet jak stynni sportowcy
- mowi, wktadajqgc rzeczy do koszyka. Z emocji
nawet nie sprawdza cen.

- A teraz oblicz, ile to bedzie kosztowac - prosi
tata, kiedy wszystko jest juz w koszyku. Suma
okazuje sie duzo wigksza niz oszczednosci Kuby.

- Nic dziwnego - zauwaza tata. - Wybrate$ wypo-
sazenie dla mtodych sportowcow, ktorzy trenujq
w profesjonalnych klubach. Ty na razie upra-
wiasz sport rekreacyjnie.

- Wtasciwie tak naprawde to potrzebuje tylko
rekawic bramkarskich - zmienia zdanie chtopiec.
- Nie zdawatem sobie sprawy, ze profesjonalny
sprzet sportowy az tyle kosztuje!

Kuba wybrat rekawice krajowego producenta.

Nie byty drogie, ale bardzo dobre i na pewno na

poczqtek mu wystarczq. Reszte sprzetu odtozyt na

potki. Kasia kupita piekne seledynowe hula-hoop.

W domu rodzice wyjasniajg dzieciom, ze sport

mozna uprawia¢ rekreacyjnie, czyli amatorsko,

albo zawodowo. Ten pierwszy uprawiany jest dla



cHcE MIEC TAK
DOBRY sPRZET JAK
SLYNNI sPoRTowcy!

| KuBo sPRAWDZ, PROsZE, |
ILE To KosZTuJe. NIE
JESTES ZAWODOWCEM
| NIE POTRZEBUJESZ
PROFESJONALNEGO
sPRzZETL.

SPRZET NIE MUs! BYC
DRoGI. WARTO NATOMIAST,
ABY BYt DOBRE] JAKoscl.

przyjemnosci, w czasie wolnym od nauki lub pra-  lub druzynami. Zawodnicy korzystajq z profesjo-

cy. Wydatki na sprzet pokrywane sq z wtasnego nalnego sprzetu sponsorowanego przez kluby lub

budzetu dziecka albo rodzicow. Sport zawodowy producentow. Czasem dostajq tez za darmo ubra- 37
jest rodzajem ptatnej pracy wykonywanej przez nia, ktore w zamian reklamujq podczas rozgrywek

zawodnikow. Celem jest osigganie najlepszych albo meczow.

wynikow podczas rywalizacji z innymi sportowcami
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CIEKAWOSTKA LOKATKI
Sporty popularne to na przy-
ktad pitka nozna i koszykdwka.
Do tych, ktére uprawiane sq
rzadziej, mozna zaliczy¢ np.
szybownictwo - dyscypline
lotnictwa sportowego wyko-
nywang na szybowcach, czyli
samolotach bez silnika. Ich lot
jest wzorowany na locie bo-
ciana. Aby szybowiec magt sie
wznie$¢, potrzebuje pomocy
samolotu silnikowego, ktory
za pomocq liny holuje go za
sobg wysoko w powietrze.
Nastepnie lina jest odczepiana
i szybowiec leci samodzielnie.
Wykorzystuje do tego tzw. pio-

\ nowe prqdy powietrza.

cZY WIEsZ, co To JEsT E-sPORT?

Jest to rywalizacja, ktora odbywa sie za posred-
nictwem gier komputerowych o réznej tematyce -
sportowej, strategicznej albo zrecznoSciowe;.
Rozgrywki e-sportowe odbywajq sie w specjalnie
zaprojektowanych do tego halach ze stanowiska-
mi dla graczy. Postepy gry kibice mogq $ledzi¢ na
zywo na ekranach monitorow. Obecnie zain-
tersowanie e-sportem jest tak duze, ze niektore

wydarzenia przyciggajq podobnq liczbe kibicow
co zawody w najbardziej popularnych dyscypli-
nach sportowych.

E-sport z tradycyjnym sportem tgczy nabywanie
okreslonych umiejetnosci. E-zawodnicy muszq
wykazywac sie ponadprzecietnym refleksem

i spostrzegawczosciq, a takze, podobnie jak inni
sportowcy, duzo trenowac.

HAIEIETES RADZI

Aby zostac¢ profesjonalnym zawodnikiem, naj-
lepiej zaczqc¢ treningi juz w dziecinstwie. Mtody
sportowiec czesto wyjezdza na obozy, zgrupo-
wania i zawody. Dzieki temu zyskuje Swietng
kondycje. Trenujgc profesjonalnie, uczy sie takze
lepiej gospodarowac swoim czasem. Bardzo
wazne jest bowiem systematyczne uprawia-

nie wybranej dyscypliny sportu. Dzieki temu
ksztattuje sie silny charakter. Im wytrwalszy jest
mtody zawodnik, tym wieksze ma szanse na
osiggniecie wymarzonego celu.

Rozpoczecie kariery sportowej wymaga ponosze-
nia naktadow finansowych. Rodzaje wydatkow

i wysokos¢ niezbednych kwot zalezq od wybranej
dyscypliny. Na przyktad uczqc sie gry w tenisaq,
trzeba kupi¢ rakiete, buty, zaptacic za kort (boisko
do tenisa) oraz lekcje - grupowe bqdz indywidual-
ne. Niezbedne sq takze wyjazdy na turnieje, gdzie
trzeba wnies¢ wpisowe (optata za przystgpienie
do turnieju), ponies$¢ koszty podrozy, wyzywienia

i noclegu w trakcie zawodow.



Na wysokie zarobki w sporcie zawodowym mogq
liczy¢ tylko najlepsi - ci, ktorzy odnoszq sukcesy
w turniejach, na igrzyskach, w rozgrywkach ligo-
wych czy reprezentujq kraj w kadrze narodowe;j.

CZY WIESZ, ZE..

- W rankingu 100 sportowcow, ktorzy w 2019 roku
otrzymali najwyzsze wynagrodzenia na Swiecie,
znalezli sie zawodnicy z 25 krajow, a Amerykanie
zajeli az 62 pozycje. Jest to zwigzane z bardzo
wysokimi ptacami w baseballu, koszykowcee czy
futbolu amerykanskim (sportach bardzo popular-
nych w Stanach Zjednoczonych).

- Stawni sportowcy zarabiajq rekordowe pienigdze
dzieki kontraktom z klubami, w ktérych grajq, oraz
reklamom.

QUIZ

1. Mniej popularne sporty sq uprawiane:
a. Przez amatorow

b. Przez mniejszq liczbe osob
c. Tylko w specjalnych pomieszczeniach

2. Ktéra z ponizszych dyscyplin sportowych
jest mniej popularna w Polsce?
a. Pitka nozna
b. Skoki narciarskie
c. Szybownictwo

IFRAawbuR Cal ThRtodLs

Uprawianie sportu na poziomie rekreacyjnym
wymaga duzych naktadow finansowych.

P/T

Wszyscy sportowcy zawodowi bardzo
duzo zarabiaja.

P/T

Gwiazdy sportu czesto 0siggajq wysokie
dochody z kontraktow reklamowych.

P/T

Korzysciq z uprawiania sportu jest dobra
kondycja fizyczna i ksztattowanie
silnego charakteru.

P/T

REBUS

Rozwiqz rebus, a dowiesz sie, o jaki sport chodzi.
Czy wiesz, co oznacza to pojecie?
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KLucz oDPOWIEDZI Do ZADAN

PRAWDA czY FALsz? ZE sTR. 13:
Odp: PP

QUIZ ZE sTR. 13:
Odp.: 1¢, 2a

WYKRESLANKA ZE STR. 13:
Odp.: Wychowanie fizyczne

REBUS ZE STR. 1T:
Odp.: Planowanie

QUIZ ZE sIR. 21
Odp.: 1¢, 2a

PRAWDA czY FAtsz ZE sTR. 21:
Odp: F P

WYKRESLANKA ZE sTR. 21

Odp.: Fair play to sposob na zwyciestwo

QUIZ ZE sTR. 25:
Odp: 1q, 2¢

PRAWDA czY TAtsz ZE sTR. 25:
Odp:EPRP

DIAGRAM ZE sTR. 25:
Od p.:

Radosc

Satysfakeja

Oszczednosc

PRAWDA czY FAksz zE sTR. 28:
Odp.: F P

REBUS ZE STR. 31:
Odp.: Paraolimpiada

PRAWDA czY tAksz ZE sTR. 31
Odp: F P F

QUIZ ZE sTR. 31
Odp.: ¢

REBUS ZE sTR. 35:
Odp.:

Pitka reczna

Hokej na lodzie
Koszykowka

WYKRESLANKA ZE sTR. 35:
Odp.: Kibicowanie

QUIZ ZE sTR. 39:
Odp.: 1b, 2¢

PRAWDA czY FAtsz ZE sTR. 39:
Odp:FF PP

REBUS ZE STR. 39:
Odp.: E-sport
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