Aktywna mtodziez, aktywni dorosli

Zycie polega na ruchu i ruch jest jego istotq.

A. Schopenhauer

Nadrzednym celem realizowanego przez Gimnazjum nr 3, we wspoétpracy
z regionalnymi i zagranicznymi partnerami programu, promujgcego aktywnosc
ruchowg mtodziezy byt wzrost poziomu zainteresowania sportem wsrod catej
zbiorowosci uczniow szkoty, a nie tylko w wybranych ich grupach.

Dyrekcja, rada pedagogiczna szkoty, jak roéwniez wspierajgcy placowke
pracownicy miejscowego Wydziatu Edukacji, Zdrowia, Kultury i Sportu uznali, ze nie
uda sie wykonac¢ zadania, jesli sami zainteresowani nie bedg przekonani o istnieniu
Scistej wspotzaleznosci miedzy ogolng kondycjg zdrowotng cztowieka a jego spraw-
noscig ruchowa. Pierwszorzedng kwestig stato sie wiec przygotowanie oraz przepro-
wadzenie szerokiej akcji zmierzajgcej do upowszechnienia wiedzy z zakresu kultury
fizycznej i higieny zdrowia. Z jednej strony nalezato jg zaadresowaC do gimnazjali-
stow, a z drugiej — do ich rodzicow i opiekunéw. Od tych ostatnich — zgodnie z ha-
stem Swiatowej Organizacji Zdrowia gtoszacym, iz ,zdrowie zaczyna sie w domu” —
w najwiekszym przeciez stopniu zalezy sktonnos$¢ dzieci i mtodziezy do czynnego
uprawianiu sportu.

Poczatkowe dziatania promocyjne przybraty forme klasycznej kampanii infor-
macyjnej. Wdrozono jg dzieki wsparciu Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Tarno-
brzegu, od ktérej udato sie pozyskac¢ broszurki motywujgce do zdrowego odzywiania
sie i prowadzenia aktywnego stylu zycia w kazdym wieku. Rodzice i opiekunowie

uczniow zapoznali sie z ich trescig zaraz na poczatku pierwszego roku realizacji pro-



jektu podczas tradycyjnych spotkan z wychowawcami poszczegdlnych klas. Nauczy-
ciele powiadomili ich wéwczas takze o przystgpieniu szkoty do Partnerskiego Projek-
tu Comenius Regio i zapoznali z jego zatozeniami. Podobne kroki rekomendujgce
projekt, a przy tym zachecajgce do zachowania gotowosci ruchowej przez cate zycie,
w stosunku do mtodziezy podjeto w ramach regularnych zaje¢ szkolnych, gtéwnie
lekcji wychowania fizycznego i godzin wychowawczych, czesto z udziatem szkolnej
higienistki, ktdrg poproszono o wygtoszenie stosownych pogadanek tematycznych.
Czynnos$ci majgce rozbudzi¢ wsrod mtodziezy potrzebe statego angazowania
sie w ¢wiczenia sportowe i podnoszenia wtasnej wydolnosci ruchowej nie ograniczyty
sie tylko do znanych metod werbalnych. Intencjg nauczycieli byto tez pobudzenie
uczniow do bardziej aktywnych poszukiwan tworczych, co osiggnieto, zachecajgc ich
do swobodnych wypowiedzi przy uzyciu plastycznych srodkéw wyrazu. W atmosferze
dobrej zabawy gimnazjalisci wykreowali zréznicowane pod wzgledem stylistycznym
plakaty, w ktérych obrazem oraz stowem (nie tylko po polsku, ale i po angielsku)
przekonywali siebie nawzajem, ze ruch to zdrowie, a przy tym dobry sposdb pozwa-

lajgcy na ciekawe zagospodarowanie wolnego czasu.

Tworzenie plakatéow
lansujacych ruch
lako skuteczne narzedzie
zachowania zdrowia
pozwolito wyzwolié
w miodziezy pokiady
ukrytych pomystéw

wizualnych i stownych.

Zgodnie z przyjetg strategig dziatania, aby osiggng¢ zatozony cel, czyli fak-
tyczne, a nie tylko deklaratywne podniesienie poziomu aktywnosci fizycznej ucznidw,
po zakonczeniu akcji informacyjnej o przystgpieniu szkoty do realizacji projektu nale-
zato rozpoczg¢ budowanie szerokiego srodowiska spotecznego sprzyjajgcego czyn-

nemu uprawianiu sportu przez mtodziez. Zespotowi odpowiedzialnemu za praktyczne
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wprowadzenie tego punktu programu w Zzycie szczegolnie zalezato na wsparciu
ze strony rodzicow, pierwszych i najwazniejszych przewodnikow zyciowych swych
dzieci. To, czy i w jakim stopniu angazujg sie one w wykonywanie ¢wiczen rucho-
wych podczas obowigzkowych lekcji wychowania fizycznego, chcg uczestniczy¢
w dodatkowych zajeciach pozalekcyjnych, w duzej mierze zalezy od ich nastawienia
wobec sportu. Powszechnie przeciez wiadomo, ze im wyzszy poziom ogoélnej kultury
fizycznej przejawia najblizsze otoczenie, tym nastolatki deklarujg wiekszg gotowos¢
do samodzielnego wysitku i z wiekszg werwg rzeczywiscie go podejmuja.

Z wieloletnich obserwacji dyrekcji szkoty i nauczycieli wynikato, ze rodzice
dos¢ chetnie udzielajg swoim dzieciom zwolnien z lekcji wf-u. Stan ten sSwiadczyt
o tym, iz wielu z nich nie przywigzuje wiekszej wagi do aktywnosci ruchowej swych
pociech i nie widzi potrzeby, aby je w takim wysitku wspieraé. Czesto czynnie nie
uprawiajg zadnego sportu, jesli kiedys rzeczywiscie systematycznie ¢wiczyli, to byto
to w czasach, gdy sami nalezeli do pokolenia nastolatkow, a wiec dos¢ dawno. Jesli
szkota chciata pozyskac ich do szerszej wspotpracy w zakresie sportowego ksztatce-
nia miodziezy, musiata podjg¢ trud organizacyjny zmierzajgcy do zaplanowania,
a nastepnie zorganizowania szeregu imprez popularyzujgcych wspdélny ruch i zaba-
we, najlepiej na swiezym powietrzu.

Okazji do przeprowadzenia imprez sportowo-rekreacyjnych dla mtodziezy i do-

rostych w ciggu catego roku szkolnego nie brakuje.

> Zapraszamy na piknik

Kilka lat temu w wybrang wrzesniowg sobote szkofta wystgpita z inicjatywa
urzgdzenia pierwszego pikniku integracyjnego. Dos¢ szybko okazato sie, ze pomyst
zostat w srodowisku przyjety pozytywnie. Uczniowie, ich rodzice i nauczyciele, nie-
kiedy wrecz cate rodziny, mogg sie spotkac¢ przy ognisku na swiezym powietrzu i le-
piej poznac. To rowniez szansa, aby mito i zdrowo spedzi€ razem czas, grajac w pit-
ke siatkowg czy puszczajgc latawce. Realizacja projektu zmierzajgcego do wzrostu
zainteresowania ruchem i sportem wsréd miodziezy przyczynita sie do wpisania tej

imprezy na state do szkolnego kalendarza.
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> Pospacerujmy z kijkami

Sportem, ktéry w ostatnim czasie zdobywa sobie w naszym kraju coraz wiek-
szg rzesze zwolennikow, jest nordic walking. Marsz z kijkami swg popularnos¢ za-
wdziecza gtoéwnie temu, ze choé nie wymaga wielkich naktadéw finansowych, przy-
nosi bardzo wiele korzysci. Usprawnia uktad krgzenia i uktad oddechowy, pomaga
w utrzymaniu lepszej postawy, rownowagi i stabilnosci. Moze go praktykowac abso-
lutnie kazdy bez wzgledu na poziom kondyc;ji fizycznej, pte¢ i wiek. Uprawianie nordic

walkingu sprzyja rozwojowi ruchowemu cziowieka, a ponadto stuzy podnoszeniu po-



ziomu spotecznej integracji. Grupowe spa-
cery z kijkami pozwalajg na prowadzenie
wspolnych rozmow i ciekawych dyskusji.

Wymienione zalety nordic walkingu
sprawity, ze z inicjatywy jednej z nauczycie-
lek wychowania fizycznego, Anny Szcze-
panik, szkota postanowita wigczy¢ te dys-
cypline na liste aktywnoséci ruchowych za-
lecanych dla mtodziezy gimnazjalnej, jej
rodzicow i opiekundw, swoich pracowni-
kow. Zakupita pewng ilos¢ kijkéw i wsrod
wszystkich wymienionych oséb zaczeta jg
systematycznie propagowaé. Przez caty
rok — jesienia, zimg i na wiosne — organizu-
je treningi i marsze nordic walkingu. Cieszg
sie one coraz wiekszym zainteresowaniemi
powoli zdobywajg dla idei zdrowego i ak-
tywnego trybu zycia nowych zwolennikow.

Doswiadczenie uzyskane w trakcie
dotychczasowej pracy z mtodziezg pozwala
stwierdzi¢, ze nordic walking chcg uprawiac
gtébwnie dziewczeta, checi do spacerowania
z kijkami nie brakuje tez chtopcom,
cho¢ wsérdd nich entuzjazm dla tej formy
ruchu jest zdecydowanie mniejszy. Jesli
chodzi zas o osoby doroste, to z satysfak-
cjg odnotowac trzeba, ze dzieki zapoczat-
kowanym przez szkote zespotowym zaje-
ciom nordic walkingu pewng aktywnosc¢
ruchowg zaczety przejawia¢ osoby, ktore
z czynnym sportem juz dawno w praktyce
nie miaty stycznosci.

Mitosnicy marszow z kijkami tworzg



w tej chwili pokazng grupe. Liczgca ponad szesédziesigt oséb szkolna druzyna nor-
dic walkingu zdotata w widoczny sposéb wpisac sie w cykl sportowego zycia swojego
powiatu. Pokonujgc pieciokilometrowy dystans, w wielopokoleniowym sktadzie —
z gimnazjalistami szli zgodnym krokiem ich rodzice i wychowawcy — wzieta udziat
w zorganizowanym pod egidg starosty tarnobrzeskiego otwarciu letniego sezonu
sportowego 2012. Wydarzenie to miato miejsce 23 czerwca nad Jeziorem Tarno-
brzeskim, gdzie przeprowadzono | Otwarte Zawody Nordic Walkingu.

Wszyscy uczestnicy szkolnych spaceréw z kijkami zgodnie podkreslaja,
ze cenig sobie nordic walking, bo pozwala im zazywaé ruchu na $wiezym powietrzu
i nie stwarza zadnych barier przestrzennych. Mozna poruszac sie po nadwislanskich
takach, miejskich chodnikach, rozciggajacych sie w okolicy wzgérzach Gor Pieprzo-
wych. Jednym stowem: zkijkami da sie pojsS¢ wszedzie, dokad tylko cztowiek ma
ochote sie wybrac. Aby nie da¢ sie zamkng¢ w ciasnych murach szkoty bgdz tez wta-
snego domu i ruszy¢ wprost przed siebie w towarzystwie bliskich i znajomych, nie
trzeba dtugo przygotowywac sie do dalekiej wyprawy. Wystarczg dobre checi i pozy-
tywne emocjonalne nastawienie pozwalajgce cieszyC sie z samej mozliwosci do-

Swiadczenia wysitku fizycznego.

> Rowerem po zdrowie

Inng formg aktywnosci ruchowej, jakg szkota moze z tatwoscig promowac
w swoim otoczeniu, jest jazda na rowerze. W przeciwienstwie do nordic walkingu
sport ten znany jest w naszym kraju juz od dawna. Ostatnio przybywa zachet do jego
praktykowania, gdyz na naszych oczach z dnia na dzien w miescie i w jego poblizu
dynamicznie zwieksza sie liczba nowoczesnych sciezek rowerowych.

Motywacjg dla uczestnikdéw przejazdzek na jednosladach sg przede wszystkim
walory zdrowotne i estetyczne. Dziewczeta dajg sie przekonaé, ze warto wsigsé
na rower, bo dzieki temu ich tydki stang sie smuklejsze, z kolei chtopcy styszg o ko-
rzystnym jego wptywie na rozbudowe ludzkiej muskulatury. Doro$li pracujgcy za biur-
kiem szybko bedg mogli sie przekona¢ o dodatnim oddziatywaniu jazdy na rowerze
na ich kregostupy, a osoby otyte o jej pomocnych nastepstwach dla procesu spalania

zbednych kalorii.



Akcja promocyjna okazata sie na tyle skuteczna, ze w krotkim czasie udato sie
stworzyc¢

w szkole blisko czterdziestoosobowy klub amato-

réw jazdy na rowerze. Probleméw ze sprzetem
niezbednym do uprawiania tego sportu gimna-
zjum praktycznie nie miato, bo uczniowie chetni
do praktykowania wspolnych przejazdzek rowe-

rowych juz go posiadali na wiasny uzytek bagdz

tez bez wiekszych ktopotdow na czas zaje¢ mogli
wypozyczy¢ od znajomych. Nastolatki — co
zresztg potwierdza ogdlnokrajowy raport Rower w Polsce, przeprowadzony przez
Fundacje Wspierania Inicjatyw Ekologicznych — sg jedng z grup wiekowych,
w ktorej wystepuje stosunkowo duzy odsetek wtascicieli jednosladow. O popularnosci
roweru wsrod uczniow szkoty swiadczy fakt, ze jesienig czy na wiosne przed wej-
Sciem do jej budynku da sie zauwazy¢ cate ich rzedy. Dla sporej grupy mtodziezy jest
to srodek lokomociji, przy ktérego pomocy kazdego niemal dnia dociera na lekcje.
Wielu gimnazjalistbw mieszka poza rejonem szkoty, a poza tym sam rejon jest dosc
rozlegty. W jego obreb wchodzg osiedla, ktére jeszcze kilkanascie lat temu nie miaty
statusu miejskiego, byly odrebnymi jednostkami wiejskimi.

Klub szkolnych rowerzystow, namawiajgc uczniow do prowadzenia zdrowego
stylu zycia, organizuje krétkie wycieczki rekreacyjne. Ich uczestnicy oprocz samej
mozliwosci czerpania przyjemnosci z ruchu na swiezym powietrzu mogg na nowo
odkrywaé otaczajgcy Swiat. Najpowazniejszg
imprezg, jakg udato mu sie do tej przeprowadzic,
byt dziesieciokilometrowy rajd dookota Jeziora
Tarnobrzeskiego. Impreza odbyta sie 28 kwietnia
2012 roku, przy tej sposobnosci szkota nawigza-
ta wspétprace z dziatajgcym od niedawna

w miescie Uczniowskim Klubem Sportowym ,Ko-

rzeniowski”. Nauczyciele wychowania fizyczne-
go, ktérzy jako organizatorzy byli odpowiedzialni
za bezpieczenstwo uczestnikow rajdu, tak zaplanowali trase, aby wszystkim pasjona-
tom dwéch kétek — tak starszym, jak i mtodszym — stworzy¢ szanse do chwilowego

odpoczynku na tarasie widokowym w poblizu jeziora i obejrzenia jego panoramy.
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Nieco wczesniej, gdy przejezdzali obok obelisku upamietniajgcego postac¢ porucznika
Jozefa Sarny, polegtego we wrzesniu 1939 roku bohaterskiego obroncy Tarnobrze-
ga, a zarazem patrona szkoty, nie zaniedbali okazji do przeprowadzenia krotkiej lekcji
historii i zapalenia w tym miejscu zniczy. Sobotnia eskapada rowerzystéw ze szkol-

nego klubu zakonczyta sie w radosnej atmosferze przy wspolnym ognisku.

> Moze rozegramy mecz?

Dobrym przyktadem zachecajgcym gimnazjalistbw do uprawiania ruchu sg
turnieje, w ktérych obok lub naprzeciw siebie moze wystgpi¢ mtodziez i nauczyciele.
Zajecia majgce forme zabawy bardzo czesto wzbudzajg w uczniach zaciekawienie
i che¢ uczestnictwa. Nawet jesli nie w charakterze zawodnikow bezposrednio odda-
nych sportowym zmaganiom, to przynajmniej zaangazowanych obserwatoréw. Kibi-
cujgc wlasnym pedagogom i rowiesnikom, uczg sie zasad wiasciwego zachowania
na trybunach podczas masowych imprez i kulturalnego dopingu. W pewnych przy-
padkach emocje przezywane wspolnie z innymi mogg odegra¢ role impulsu,
ktory sprawi, ze na tyle zainteresujg sie danym sportem, iz pozniej same bedg chcia-
ty go uprawiac.

Szkolny kalendarz stwarza wiele okazji do przeprowadzenia rozgrywek miedzy
uczniami i kadrg nauczycielskg. Z powodzeniem mozna je organizowac, aby uczci¢
poczatek lub koniec roku szkolnego, dzieh patrona szkoty, Dzien Dziecka czy Dzien
Nauczyciela. Wprost wymarzonym czasem dla ich urzadzenia jest zwlaszcza kon-
céwka roku szkolnego, gdy wiekszo$¢ ucznidw, zmeczonych catoroczng naukg, ma
niewielkg juz motywacje do siedzenia w fawce, pisania i czytania.

Jedng z wielu gier zespotowych ze wzgledu na swg widowiskowos¢ i drama-
turgie potrafigcych przyku¢ uwage gimnazjalistow
jest siatkbwka. Nic wiec dziwnego, ze stata sie
ona gtownym czynnikiem sprawczym, ktory zade-
cydowat o tym, ze uczniowie szkoty ze swoimi
wychowawcami stoczyli kilka udanych meczow.
Niewazne, iz niekiedy musieli pogodzi¢ sie ze

smakiem porazki, czego przyktadem moze byc¢

konfrontacja, do jakiej doszto 1 czerwca 2012 ro-



ku. Najwazniejszy byt sam fakt stoczenia pojedynku i wrazenia, jakie mu towarzyszy-
ty. Choc z drugiej strony byly tez momenty, ze uczniowie mogli cieszy¢ sie ze swoje-
go sukcesu. Tak jak ci z nich, ktorzy znalezli sie w zwycieskiej druzynie
W meczu rozegranym z mieszanym skfadem wiasnych nauczycieli i ich kolegéw

Z Rumunii w listopadzie 2011 roku.

> A teraz razem pobiegnijmy

Sportem, ktory sprzyja dobrej kondycji fizycznej i fadnej sylwetce, jest rowniez
bieganie. Aby go uprawia¢ — podobnie jak w przypadku innych dyscyplin, ktére zna-
lazty sie w centrum zainteresowania szkoty dysponujgcej skromnym zapleczem
sprzetowym — niepotrzebne sg wielkie naktady finansowe. BiegaC da sie wszedzie:
na przyszkolnym boisku, w miejskim parku, po nadrzecznych tgkach, w pobliskim
lesie. Wazna jest motywacja i cel. Nauczyciel musi przekonaé uczniéw, ze biegacze
sg nie tylko zdrowsi, ale tez fatwiej niz inni radzg sobie ze stresem, sg lepiej od in-
nych zorganizowani i ogolnie osiggajg wyzszy od przecietnego poziom zadowolenia

z zycia.

Ucznidw zdolnych do uzyskiwania najlep-
szych wynikéw do trenowania motywuje per-
spektywa uczestnictwa w zawodach mie-
dzyszkolnych i =zajecia w nich ktorejs
z czotowych lokat, natomiast dla pozostatej

| wiekszosci wyzwaniem jest szansa udziatu

I w otwartej imprezie masowej. Przez wiele

tygodni wytrwale wéwczas ¢wiczg, aby w wyznaczonym terminie razem z setkami
innych zawodnikbw w réznym wieku —
m*OdszyCh od siebie, rownolatkéw, osoéb Bieganie powoduje, ze stajesz sie wolnym

znacznie starszych — spotka¢ sie na mecie cztowiekiem. Mozesz oddawac sie swojej

pasji w towarzystwie i w samotnosci,

W przekonaniu, ze wysitek fizyczny, jaki o kazdej porze. W lesie i na ulicy. Nie do-

wlozyli w przygotowanie do startu i sam = wieszsie, jak wielka daje satysfakcje, dopé-
bieg, procentuje, zapewniajac im dobre = Kiniezaczniesz biegac!

. . Daniel
samopoczucie na dtugi czas.



W sporcie — podobnie jak i w pozostatych dziedzinach zycia — tradycja odgry-
wa niebagatelng role. Wydarzeniem, ktére od lat zajmuje wazne i trwate miejsce
w sportowym kalendarzu szkoty, jest Bieg Siarkowca im. Kazimierza Stawka. Ostatni
byt opatrzony numerem XXXII. Uczniowie biorg w nim udziat od momentu powstania
gimnazjum. W minionym dwuleciu byt on szczegdlnie ttumny. Przycigga niepowta-
rzalna atmosfera sportowego ducha, jaka towarzyszy biegaczom w trakcie catej im-
prezy: na starcie, trasie i juz za linig mety. Nie bez znaczenia jest tez to, ze przy oka-
Zji mtodziez moze poznaé ciekawych ludzi, z ktérymi w innych okolicznosciach nie
datoby sie zawrze¢ znajomosci lub chociazby zamieni¢ kilku zdan. Bieg Siarkowca
gromadzi bowiem uczestnikow nie tylko z regionu i kraju, ale nawet z zagranicy. Nie-
dawno pojawito sie na nim kilku entuzjastow biegania z dalekiej Kenii.

Inng masowg imprezg o dtugoletniej historii, ktdéra inspiruje wielu uczniéw
szkoty do aktywnosci ruchowej jest Miedzynarodowy Bieg Nadwislanski im. Alfreda
Freyera. Magnesem przyciggajgcym uwage mtodziezy poza samg rangg wydarzenia
jest postac jego patrona, wielokrotnego przedwojennego mistrza Polski, niegdysiej-
szego mieszkanca miasta. Stanowi niezmienny symbol $wiadczacy o tym,
ze bieganie to dyscyplina, ktérg uprawia sie w Tarnobrzegu od pokolen.

Przyktad rzeszy amatorow sportu, ktérzy co roku na wiosne licznie pojawiajg
sie w Tarnobrzegu na linii startu Biegu Siarkowca czy na jesiennym Biegu im. Alfreda
Freyera — nie brak wsrdd nich sgsiadow i znajomych, najczesciej jednak sg to ludzie
napotkani po raz pierwszy w zyciu — to dla mtodziezy gimnazjalnej bardzo dobra re-
komendacja do systematycznego zazywania ruchu na swiezym powietrzu.

Polecajgc uczniom bieganie jako powszechnie dostepng forme aktywnosci fi-
zycznej, szkofa nie poprzestaje jedynie na promowaniu imprez zewnetrznych. Orga-
nizuje rowniez wewnetrzne biegi przetajowe, indywidualne i sztafetowe, a takze biegi

na orientacje.

> Pora zalozy¢ lyzwy i narty

Zima to jedyny okres w ciggu roku szkolnego, gdy mtodziez moze bez przeszkod
praktykowaC¢ ruch na Swiezym powietrzu, jezdzgc na sankach, tyzwach
czy nartach. Niestety, Tarnobrzeg nie jest miejscem, z ktérym tgczytyby sie jakiekol-

wiek tradycje narciarskie. Nigdy nie byto tu zadnego klubu propagujgcego te dyscy-
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pline. Poza tym brak w miescie warunkéw tereno-
wych sprzyjajgcych jej uprawianiu. Dodatkowa
trudnos¢ zwigzana z upowszechnianiem narciar-
stwa przez szkote zmuszong do liczenia sie ze

Srodowiskowymi realiami ekonomicznymi tkwi w

kosztach. Sport ten wymaga pewnych naktadow
finansowych. Sprawia jednak duzo satysfakcji,
zapewnia niezapomniane przezycia. Pozwala har-

towa¢ organizm i zmusza do znacznego wysitku

fizycznego. Nie bez znaczenia sg tez jego walory

wychowawcze. Kazdego, kto znajdzie sie na sto-
ku, obliguje do zachowania wysokiej kultury osobi-
stej i Scistego przestrzegania narciarskiego regu-
laminu.

Wiedzac, ze narciarstwo moze otworzyc

przed dzie¢mi i miodziezg wspaniaty Swiat gor

i $niegu, tak rézny od otaczajgcej codziennosci,
dwoje mtodych nauczycieli ze szkoty, ktérzy po-
siadajg odpowiednie uprawnienia instruktorskie,

postanowito w ktorym$ momencie przetamaé

ograniczenia i zorganizowa¢ wyjazd w gory. Byt
krotki, trwat zaledwie jeden dzien, ale okazat sie
niezwykle udany. Jego uczestnicy powrocili
do domu szczesliwi. Od tamtej pory szkota —

Z pomocg rodzicoéw i sponsoréw, ktérych za kaz-

dym razem udaje sie jej szczesliwie pozyskaé —

regularnie prowadzi wielodniowe wyjazdy na narty.
Za kazdym razem przybywa chetnych.

Zimowe wyjazdy na narty pozwolity uczniom

odkry¢é nieco mniej juz praktykowane w ich oto-

czeniu formy ruchu i zabaw: jazde na sankach i
tyzwach. Te ostatnie mozna z powodzeniem uprawia¢ w poblizu domu i szkoty. Sg

mniej kosztowne od narciarstwa, a sprawiajg im nie mniejszg frajde.
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> Bez planu trudniej pracowaé

Ksztatcenie sprawnosci fizycznej

gimnazjalistow zostato przez szkote

przemyslane i starannie zaplanowane, co obrazuje zamieszczony ponizej kalendarz

sportowych dziatan. Wiekszos¢ z nich ma charakter imprez wewnetrznych, niektore

wymagajg jednak wsparcia zewnetrznego.

Impreza Termin
Piknik integracyjny — wrzesien
,,Swieto Latawca”
Zajecia zeglarskie wrzesien
Miedzynarodowy Bieg Nadwislanski pazdziernik
im. A. Freyera
Biegi przetajowe pazdziernik

Tenis stotowy

listopad - grudzien

Unihokej

listopad

Koszykowka

grudzien

Jednodniowe wyjazdy
na lodowisko do Debicy

grudzien - luty

Oboz narciarski w gorach —
tzw. ,biata szkota”

grudzien - luty

Pitka reczna styczen
Siatkowka luty — marzec - kwiecien
Sztafetowe biegi przetajowe marzec
Rajd rowerowy kwiecien

Bieg Siarkowca im. K. Stawka

kwiecien - maj

Biegi na orientacje

Pitka nozna maj - czerwiec
Ptywanie czerwiec
czerwiec

Tab.1. Kalendarz catorocznych imprez sportowych i rekreacyjnych organizowanych
przez Gimnazjum nr 3 w Tarnobrzegu dla uczniéw, nauczycieli, rodzicow.
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