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WAKACYJNE GRY | ZABAWY
NA UL. SZPAKOW

BOISKACH.

TEKST: MARIA BARTCZAK

Zajecia prowadzone przez trene-
row zawsze charakteryzuja sie atrak-
cyjnoscia, dlatego podczas treningu
gry i zabawy s3 zréznicowane. Zajecia
sportowe pozwalajg dziecku uwolnié
nadmiar energii, poprawi¢ kondycje,
moga dawac duzo satysfakcji i uczyc
istotnych wartosci - krzewi¢ ducha

zdrowej rywalizacji, czy zachecac¢ do
systematycznosci. Poprzez zabawy
dzieci ¢wicza swojg ogdlng sprawnosé,
koordynacje ruchowg oraz uczay sie
pracy w grupie.

Przyktadowa zabawg ruchowa
moze by¢ ,berek zajac”, gdzie dzieci
aby wybawi¢ ztapana osobe musza
wyciagnac¢ ja za wystawione rece do
gory w przysiadzie, symulujac wycig-
ganie zajaca z norki. Chetnie bawia sie
rowniez w ,berka weza”, ,ogonki” czy

GRY | ZABAWY TO NIEDDEACZNA CZESC ZAJEC PROGRAMU TRENER
0SIEDLOWY, KTGRY REALIZOWANY JEST NA POZNANSKICH PRZYSZKDLNYCH

,murarza”. Za-
bawa ,mnich”
czy popularna
i lubiana przez
dzieci z boiska
na Szpakéw
gra w ,zbijaka”
doskonale roz-
wijaja celnos¢
rzutu pitka
oraz zwinnos¢
i szybkosc¢.

Nieodtacznymi grami na zajeciach
z trenerem s3a najlepiej znane dyscypli-
ny sportowe, takie jak pitka nozna, oraz
jej odmiany. Chtopcy z boiska oprécz
rozgrywania meczéw zawsze chetnie
graja w ,kozta” czy ,mistrza”. Koziot to
zabawa, w ktorej po kolei zawodnicy
odbijaja pitke do bramki w taki sposdb,
aby nastepna osoba w kolejce miata jak
najtrudniej wykona¢ to samo zadanie.
Z pitka mozna mie¢ tylko jeden kontakt,
a ten kto nie trafi do bramki zdobywa
literke, po kolei w stowie ,koziot”, gdy
uzbiera wszystkie literki przegrywa.
Mistrz natomiast to zabawa w ktorej
niewazna jest liczba uczestnikéw, jed-
na osoba stoi na bramce a reszta dzieci
kiwa sie miedzy sobg i probuje strzeli¢
gola. Na poczatku zabawy ustalona jest
liczba strzelonych bramek. Powodze-
niem wsréd dzieci cieszg sie rowniez
koszykéwka i zwigzane z nig mini gry jak
np. 21", gra w ringo oraz mecze w pitke
reczng Dziewczynki zawsze chetniegj
grajg w pitke siatkowa, poprzez odbi-
janie pitki w kéteczku. A gdy nadejdzie
zmeczenie zawsze mozna przysiasc i za-
gra¢ w ,Onse Madonse”. Dzieci chetnie
$piewaja te piosenke, dobrze sie przy
tym bawigc. W tym czasie mogg row-
niez porozmawiaé¢ z Trenerem, ktéry
zawsze stara sie pomdc w rozwigzaniu
jakiego$ problemu.

POZnan’

GtUSZYNA NA WYCIEGZCE
ROWEROWEJ DO KORNIKA

TEKST: JAKUB MOTAA

Istotng kwestig przed rozpoczeciem
wycieczki rowerowej jest ustalenie zasad
bezpieczenstwa oraz techniczne przygo-
towanie sie do wyprawy. Wspdlnie usta-
lilismy sobie zasady obowigzujace na
drodze i ruszyliSmy. Juz po pierwszych
metrach spotkaty nas niezte utrudnienia.

Pierwszym z nich byta droga przez las -
niestety po deszczu. MusieliSmy uporac
sie z btotem, co nie byto prostym zada-
niem oraz katuzami, przez ktoére jecha-
lismy slalomem.

Asfaltowa drogg do Kamionek byto
znacznie prosciej, ale poprzedni odcinek
dat nam w kos¢ i przerwa byta niezbed-
na. Na szczescie po drodze kupilismy
lody, bo dzien byt bardzo upalny. Wyda-
watoby sie, ze dalsza podréz rowerowa
w kierunku Kérnika bedzie bez niespo-
dzianek, jednak byto inaczej. Co jakis
czas napotykalismy piaszczysta droge,
ktorg nie bez powodu dzieci nazwaty
,grube piaski”. Przejechanie nig byto
dla nas nie lada wyzwaniem. Odcinek
ten byt bardzo meczacy, wiec znéw ko-
nieczna byta przerwa, tym razem dtuz-
sza. Czas ten wykorzystaliSmy na naj-
popularniejsza gre karciang na naszym
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ZAJECIA SPORTOWE POWINNY MIEC BARDZO RGZNORDDNA FORME. -
NIE MOZNA POZWOLIC, BY WKRADAA SIE MONDTONIA, DLATEGD '
TRZEBA URDZMAICAC CZAS NA WSZELKIE MOZLIWE SPOSOBY.

boisku - kent. Po nagro-
dzeniu zwycieskiej dru-
zyny ruszyliSmy dalej.

Do naszego celu
byto juz bardzo niedale-
ko, a kiedy dotarlismy na
rynek w Korniku znéw
ochtodzilismy
sie lodami. Nie
zabrakto tez naszej corocz-
nej tradycji, czyli zdjecia na
tle pieknego rynku. Powrét
planowany byt inng trasg,
nieznang nikomu, przez co
zgubiliSmy sie, wiec zadaniem
uczestnikéw byto wskazanie
za pomoca mapy naszej trasy
na Gtuszyne.

W Daszewicach rozegra-
lismy kolejne zawody, ochot-
nicy wzieli udziat w wyscigu
rowerowym. Uczestnikow
wyscigu byto sporo, lecz za-
wodnik, ktéry od pierwszych
metrow wysunat sie na pierwszg po-
zycje, utrzymat ja do konca i bez wiek-

Poznanski Budzet

p Obywatelski

IET RN

szych problemoéw wygrat wyscig. Inni
uczestnicy réwniez dzielnie walczyli do
samego konca, dlatego wszyscy dostali
nagrody.

Po meczacym wyscigu przyszedt
czas na podréz do domu. Jak wiadomo,
wszystko co dobre szybko sie konczy.
Z Daszewic na Gtuszyne to na szczescie
tylko kilka minut drogi, bo nie wiadomo
czy sprostalibysmy kolejnym przeciwno-
$ciom losu. Mimo utrudnienien podczas
wycieczki, przezyliSmy niesamowita
przygode, ktdra warto bedzie powtdrzyc.
Dzieki rozmaitosci zaje¢, dzieci chetnie
przychodza na boisko, przyprowadzaja
nowych uczestnikéw i przez to mamy za-
wsze swietng frekwencje!

TRENER OSIEDLOWY 2022




BASEBALL | JEGOD ODMIANY

BASEBALLTD JEDNA Z NAJPOPULARNIEJSZYCH GIER W STANACH ZJEDNOCZONYCH ZARAZ DBOK FUTBOLU AMERYKANSKIEGO ORAZ
KDSZYKGWKI. BASEBALL MA WIELE ODMIAN TAKICH JAK SOFTBALL CZV PALANT, NA KTGRYM SIE NAJBARDZIES SKUPIMY.

TEKST: JAKUB GEBLER

Zacznijmy od regut. Aby gra sie w ogodle
odbyta musi by¢ przynajmniej 10 oséb, potem
trzeba wyznaczy¢ pole gry, narysowac kreda
na betonie prostokat o wymiarach 20 x 40 m,
ktérego krétsza linia jest nazywana linia ,,nie-
ba”, a dtuzsza linig ,,piekta”. Posrodku rysuje sie
linie Srodkowa, a do linii ,,nieba” przylega pot-
okrag, z ktérego wybijana jest pitka w dal. Gra
polega na wybijaniu pitki kijem od baseballa
albo recznie przed siebie i to jak najdalej, oraz
zdobywaniu punktéw za bieg zawodnika po
wyznaczonym polu do bazy, z ktérej sie wybi-
jato pitke. W czasie kiedy pitka bedzie w locie
druzyna przeciwna musi jg ztapac i odrzuci¢ do
bazy, z ktérej startowat przeciwnik. Na poczat-
ku kazdej gry wybierani sg kapitanowie druzyn.
Dobrze jest rowniez wybrac sedziego, ktérym
przewaznie jest opiekun albo osoba najstarsza,
ktéry bedzie panowat nad przebiegiem gry i ob-
serwowat czy wszyscy graja fair play oraz liczyt
punkty. Kapitanowie rywalizujg ze soba w mini
grze o wybér strony po ktérej bedg zaczynaé
rozgrywke. Sedzia podrzuca pitke jak najwyzej,
a kapitan ktéry ztapie jg pierwszy bedzie miat
wybor strony. Potem wybrany kapitan zaczyna
wybierac druzyny - po jednym zawodniku z po-
zostatych uczestnikow gry i dzieki temu wzbo-
gaca on swoj sktad az do ostatniego zawodnika.

Pora wiec zacza¢ rozgrywke. Zawodnicy
sg ustawieni na swoich polach. Uczestnicy gry
maja po jednym odbiciu kijem, natomiast mat-
ki sa uprzywilejowane i maja po trzy odbicia.
Druzyna, ktoéra jest w ataku ustawia sie w ko-
lejce do odbicia. Trzeba pamieta¢, ze zawodnik,
ktéry odbija pitke musi przebic linie srodkowa,
aby jego strzat zostat zaliczony. Jesli wszystko
zostanie zrobione zgodnie z przepisami, zawod-
nik uderzajacy rozpoczyna bieg i biegnie tak
dopdki druzyna przeciwna nie przerzuci pitki
do bazy. Natomiast jesli zawodnik uderzajacy
zdota przebiec caty prostokat za jednym razem
to otrzymuje 2 punkty. Jak mozna zauwazy¢ gra
ta bardzo rozwija takie cechy motoryczne jak:
koordynacja ruchu, sita, szybkos¢, a takze my-
slenie u dzieci. | jak to w kazdej grze bywa moze
by¢ tylko jeden zwyciezca.

TRENER OSIEDLOWY 2022

W LEWO, W PRAWO, CZY PROSTO?

TEKST: RAFAE BANAS

Podchody to rodzaj prostej gry te-
renowej dla dzieci i mtodziezy. W naj-
mniej ztozonej postaci polega ona na
tym, ze jedna grupa ucieka, zostawiajac
po drodze strzatki, slady i zadania do

rozwiazania, a druga grupa musi ja zta-
pa¢. Nasze wyijscie planujemy zawsze
z kilkudniowym wyprzedzeniem. W tym
roku mieliSmy przyjemnos¢ bawic sie
z boiskiem z os. Wichrowe Wzgbrze.
Przed rozpoczeciem zabawy ustaliliSmy
sobie zasady oraz kto jest uciekajgcym,
a kto gonigcym. Grupa uciekajaca wyru-
szyta, my odczekalismy 15 minut i ruszy-
liSmy w pogon. Bacznie obserwowalismy
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droge, zeby zadna strzatka lub koperta
z zadaniem nam nie umkneta. Znalezli-
$my pierwsze narysowane strzatki, ktére
wskazywaty nam kazdy kierunek swiata.
Ktéry kierunek wybrac? PoszliSmy w pra-

wo, ale po drodze nie byto zadnej strzatki
ani koperty, wiec postanowiliSmy wré-
ci¢ na skrzyzowanie i p6js¢ w inng stro-
ne. Tym razem sie udato wybraé dobry
kierunek i wkroétce znalezliSmy koperte
z pierwszym zdaniem. MusieliSmy za-
$piewac piosenke i jg nagra¢. W dalszej
czesci zabawy nieraz strzatki nas my-
lity, ale réowniez udawato sie trafiac¢ za
pierwszym razem dobry kierunek. Po

Poznanski Budzet

o Obywatelski

CZESTO SPACERUJAC PO PARKU CYTADELA NA SCIEZKACH MOZEMY ZAUWAZYE NARYSOWANE STRZAtKI W RGZNE STRONY. CO ONE MOGA
OZNACZAG? EKIPAZ SOCHACZEWSKIES JUZ WAM WSZYSTKD WY.JASNI. NA CYTADELE WYBIERAMY SIE ZAWSZE W JEDNYM CELL. W JAKIM?
IMIERZVE SIE Z INNYMI BOISKAMI W PODCHODY.

drodze czekaty na nas ciekawe zadania
do wykonania np.: stworzenie piramidy,
zamiana butéw z lewego na prawego
i na odwrot oraz przejscie tak do kolej-
nego zadania czy tez utozenie wiersza.
Po godzinnym maszerowaniu dotarlismy
do miejsca z napisem ,szukajcie nas”. To
byt znak, ze przeciwna druzyna schowa-
ta sie niedaleko. Wszyscy rozpoczelisSmy
przeczesywanie najblizszego terenu, az
udato nam sie odnalez¢ catg grupe. Po-
kazaliSmy przeciwnej grupie nasze wy-
konane zadania w postaci zdje¢ i filmow
nagranych na telefonie oraz przeczytali-
Smy wiersz, ktory mieliSmy do utozenia.
WymieniliSmy spostrzezenia i z radoscia
umoéwilismy sie na rewanz, gdzie role sie
odmienity.

SpotkalisSmy sie tydzien pdzniej
i rozpoczeliSmy zabawe. Zasady byty
takie same, tylko juz inne zadania. Ja-
kie? Na przyktad: odegranie krétkiej roli
z ,Kréla lwa”, policzenie pomnikéw czy
tez przeczotganie sie przez kore drzewa.
Byto duzo $miechu i zabawy. Kto wygrat?
Obydwa boiska, bo u nas liczy sie tylko
dobra zabawa, mito spedzony czas oraz
usmiech na twarzy! Na pewno przed
nami jeszcze niejedna taka zabawa, kto-
rej nie mozemy sie juz doczekac!

TRENER OSIEDLOWY 2022




FLAGI NA TORZE PRZESZKOD!
TRYBUNALSKA BAWI SIE W NAJLEPSZE!

TEKST: MICHAL SZMYTKE

Przyjazn, zaufanie, rados¢, koledzy,
kolezanki, blizsi czy dalsi znajomi w pota-
czeniu z atrakcyjna forma spedzania cza-
su wolnego, ktérej nie sposéb znalezé na
lekcjach wychowania fizycznego, to jed-
na z przyczyn ze od wiosny do jesieni bo-
iska przy kilkunastu szkotach na terenie
naszego miasta sg niezmiennie od wielu
lat oblegane przez uczestnikdéw naszego
programu.

Nie inaczej jest w przypadku bo-
iska przy SP nr 74 przy ul. Trybunalskiej
17, ktére kazdego roku pobija rekordy
frekwencji goszczac matych i duzych
mieszkancéw Grunwaldu spragnionych
ruchu i aktywnosci z usmiechem na
ustach! Jednak w naszym przypadku sto-
wo boisko to tylko skrét, poniewaz poza
3 boiskami, ktére wykorzystujemy do

TRENER OSIEDLOWY 2022

gier zespotowych, w tym miedzy innymi
w pitke reczna, nozna, palanta, zbijaka,
dwa ognie, cztery ognie czy inne zabawy

POZnan’

TRENER DSIEDLOWY AWF TO NIE TVLKD SPORT CZY ANIMACJA CZASU WOLNEGD ALE RGWNIEZ, A MOZE PRZEDE WSZYSTKIM PROJEKT, KTARY
POZWALA NAJMEDDSZYM MIESZKANCOM POZNANIA, NIEZALEZNIE DD PCI, WIEKU CZY PREDYSPOZYCI RUCHOWYCH, NA ZABAWE W SPORTOWYM
STYLU | PRZYJACIELSKIEJ ATMOSFERZE!

biezne, korzystamy réwniez, a ostatnimi
czasy przede wszystkim, z miejsca ktére
jest potaczeniem placu zabaw z torem
przeszkod!

Fit Park Kasztelan, bo o nim mowa,
to miejsce ktére powstato na nieuzywa-
nym skrawku ziemi za salg gimnastyczng
w ramach Poznanskiego Budzetu Obywa-
telskiego. Miejsce to wczesniej obrastato
chwastami, a teraz stato sie areng sporto-
wych zmagan we flagi! Zabawa, ktéra jest
statym elementem zaje¢ w ramach nasze-
go programu polega na zdobyciu flagi prze-
ciwnikai przeniesieniu jej na swoja potowe.
Zakazda zdobyta flage, druzyna otrzymuje
punkt. Flagi w przypadku naszych zma-
gan to po raz kolejny jedynie stowo i skrét
myslowy, poniewaz zeby uatrakcyjni¢ na-
szg gre postanowiliSmy dodac stozki, pitki
mate i duze czy elementy dajace tzw. niety-
kalnos$¢ czy dodatkowa moc.

Gtéwnym celem tej gry jest zdobycie
flagi przeciwnej druzyny i dostarczenie
jej na swoj teren do bazy swojej druzyny,
ktéra w przypadku rozgrywek na terenie
Fit Parku zlokalizowana jest w réznych
miejscach. Uczestnik, ktéry wtargnat na

N

Akademia Wychowania Fizy

teren druzyny przeciwnej, moze zostac
ztapany przez rywali. Wystarczy, ze prze-
ciwnik go dotknie. Wtedy ztapany gracz
musi wrdci¢ do swojej bazy, gdzie moze
dokonac odrodzenia poprzez wykonanie
okreslonej liczby ¢wiczen ruchowych. Je-
sli ztapie sie przeciwnika, ktory wykradt
flage, flaga wraca na swoje pierwotne
miejsce.

Klasyczna i tradycyjna gra terenowa
znana pewnie wielu mtodszym i starszym
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uczestnikom zajec spod symbolu zéttego
gwizdka nabiera nowego ksztattu i atrak-
cyjniejszej formy, jesli na polu pojawiaja
sie réznego rodzaju przeszkody w for-
mie opon, drabinek, lin, ktore nie tylko
zwiekszajg poziom trudnosci zabawy, ale
tez dodatkowo wptywaja na ¢éwiczenie
zdolnosci motorycznych w postaci ko-
ordynacji, réwnowagi, a takze orientacji
przestrzennej jednoczesnie rozwijajac
sprawnosc ruchowa.

Poznanski Budzet

Obywatelski

Flagi to tylko jedna z wielu zabaw,
ktére udato sie uatrakcyjni¢ dzieki rywa-
lizacji na terenie Fit Parku Kasztelan, ale
co najwazniejsze to gra, ktéra pozwala
wszystkim uczestnikom naszych zajec
na rywalizacje w sportowej atmosferze,
zgodnie z zasadami fair play w trosce
o bezpieczenstwo swoje oraz innych, ato
jest gtéwnym celem obecnosci treneréw
ubranych w niebieskie koszulki na tere-
nie poznanskich boisk!

TRENER OSIEDLOWY 2022




WYCIECZKI ROWEROWE
WARTOSTRADA - MALTA

WYCIECZKA DO PARKU CYTADELA

PARK CYTADELA JEST SWIETNYM MIEJSCEM NA AKTVWNE SPEDZANIE CZASU Z DZIEGMI. TEREN PARKU IDEALNIE NADAJE SIE DD WSZELKICH
AKTVWNOSCI RUCHDWYCH, PONIEWAZ JEST TU SPORD MIEJSC ZACIENIONYCH ORAZ OTWARTE PRZESTRZENIE POZWALAJACE BEZPIECZNIE BIEGAC
| UCZESTNICZVE W ROZNYCH ZABAWACH.

TEKST: MARTYNA BOLEWICKA

Najchetniej korzystalismy z:

e miasteczka ruchu drogowego, kto-
re znajduje sie w Parku Tysigclecia. Tam
dzieci w tatwy i przyjemny sposéb mogty
przyswoic sobie przepisy ruchu drogowe-
go (z wszelkimi szczegdtami). Znajduje sie
tam: rondo, przejazd kolejowy, przerdzne
skrzyzowania, sygnalizacje $wietlne oraz
przejscia dla pieszych. Dzieci chetnie z nie-
go korzystaja, sprawdzajg swoja wiedze,
atakze innych - czy prawidtowo poruszaja
sie podrodze,

e placuzabaw przy Termach Maltanskich,
ktérego gtéwna atrakcja jest okret Fregata
- uczacy rozwija¢ orientacje przestrzen-
na, zachowanie réwnowagi i rozwéj sen-
soryczno-motoryczny. Obok znajdujg sie
jeszcze: karuzela, zjezdzalnia, bujaki, mo-

TRENER OSIEDLOWY 2022

NASZE ROWERDWE WYCIECZKI DDBYWARY SIE GOWNIE NA TRASIE WARTOSTRADA
— MALTA, PONIEWAZ W POBLIZU JEST MNOSTWO ATRAKCJI, KTORE DZIECI Z 0SIEDLA
RZECZVPOSPOLITE) 44 (BOISKD PRZYSZKDLNE SPNR 20) UWIELBIAJA!

stek, hustawki integracyjne oraz urzadze-
nie do ¢wiczenia réwnowagi tzw. slackline.
Plac ten cieszy sie wsrdd dzieci najwiek-
szym zainteresowaniem, dlatego bardzo
lubig spedzac na nim czas,

e placu zabaw Malta Ski, na ktérym znaj-
duja sie hustawki, linie wspinaczkowe,
atakze nietuzinkowe przyrzady do zabaw,
e Scianki wspinaczkowej przy ul. Hlonda,

e Wartofrajdy - placu zabaw w Starym
Korycie Warty, znajdujacego sie niemal
w samym Scistym centrum Poznania,
w miejscu gdzie kiedys$ ptyneta Warta. To
jeden z najbardziej nowoczesnych placéw
zabaw w naszym miescie. Ma on kilka-
dziesiagt roznych atrakcji dla najmtodszych,
ktére robig wrazenie nie tylko na dzieciach.
Wsrdd nich m.in. trampolina, tor prze-

szkdd, zjezdzalnia, karuzele, a nawet $cian-
ka do wspinaczki. Miejsce to niezwykle za-
skoczyto dzieci swojg innowacyjnoscia.

Trasa Wartostrada — Malta to zdecy-
dowanie nasz ulubiony kierunek wycie-
czek rowerowych. Chetnie odwiedzamy
kilkukrotnie te same atrakcje, na ktérych
Swietnie sie bawimy. Mimo propozycji in-
nych tras, dzieci najchetniej wybierajg wta-
Snie te!

TEKST: VLADYSLAV MELNYK

W parku mozna tez jezdzi¢ na ro-
werach, rolkach i nawet zagra¢ w pitke
nozna. Nie brakuje tu réwniez innych
atrakcji, zaczynajac od muzeum Armii
Poznan czy pieknego stawu, a konczac na
wielkim placu zabaw.

Nasza wycieczka rozpoczeta sie od
spaceru po parku. Po drodze poszlismy
nad staw, ktéry znajduje sie w samym
sercu parku i tam przeprowadzilismy kil-
ka gier i zabaw, gtéwnie byty to zabawy
skoczne, biezne oraz rozwijajace refleks
u dzieci. Nie zabrakto przy tym emocji
i Smiechu. Potem poszliémy na otwartg
przestrzen, gdzie zagraliSmy w ,zbijaka”
i ,murarza”, poniewaz sg to ulubione gry
dzieciakdw na naszym osiedlu. Zmody-
fikowalismy troche gre w ,zbijaka”, ze
teraz kazdy uczestnik, ktérego dotkneta
pitka, przechodzit na potowe drugiej dru-
zyny. Przegrywata ta druzyna, w ktérej
zostata tylko jedna osoba. W ten sposéb
wszyscy byli bardzo zaangazowani i nikt
nie czekat na swoja kolejke. P6zniej zro-
bilismy sobie przerwe na odpoczynek
i przygotowaliSmy maty piknik, gdzie
wszystkie dzieci zjadty positek przynie-
siony zdomu.

Po krotkiej przerwie wyruszyliSmy
spacerem na plac zabaw, na ktérym znaj-
duje sie wiele atrakcji. Tam kazdy uczest-
nik mogt znatezé cos dla siebie i aktywnie
spedzi¢ czas. Na placu znajduje sie duzo
zjezdzalni, jest piasek i nawet drazki
i urzadzenia do treningu sitowego. Emo-
cje byty tak duze, ze trzeba byto przedtu-
zy¢ czas przebywania, by dzieci mogty
w petni zaspokoi¢ swojg energie.

Woycieczka na Cytadele zakoriczona
zostata gra ,pajak i muchy”, gdzie muchy
bedac w ruchu musiaty zatrzymac sie na
znak Trenera, a pajagk uwaznie patrzyt czy
ktos sie nie porusza. Po zakonczonej za-
bawie, kiedy opuszczali$my teren parku,
dzieci pytaty ,czemu tak szybko zleciat
czas?”, ,czy jeszcze tutaj przyjdziemy?”
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WYJSCIE NA CYTADELE

Zabawa polegata na tym, ze jedna
grupa uciekata z 10-minutowym wyprze-
dzeniem, zostawiata strzatki i zadania dla
grupy szukajacej. Na koncu po wykona-
niu wszystkich zadan i znalezieniu grupy
nastepowata zmiana rél. Nastepnie z wy-
korzystaniem aplikacji ,Geocaching” cata
grupa za pomoca swoich komoérek szukata
skrytek poukrywanych na terenie parku.
Kazde miejsce ukrycia skrzynki jest okre-
$lone lokalizacjg GPS z doktadnoscia do kil-

TRENER OSIEDLOWY 2022

TEKST: PRZEMYStAW KOSICKI

ku metréw i wskazéwka by utatwié znale-
zienie ukrytego przedmiotu. Jest to bardzo
ciekawa forma spedzania wolnego czasu
na $wiezym powietrzu i znajdowania ukry-
tych punktéw ,skrzynek”, z ktérych mozna
co$ zabra¢ jezeli zostawito sie cos w za-
mian, mozna réwniez wpisa¢ sie w ksig-
zeczke kiedy odnalazto sie dang skrzynke.
Na koncu naszej wyprawy na Cytade-
le na polanie pod ,Dzwonem pokoju” po-
dzielilismy sie na dwa zespoty i zagraliSmy

NASZA LIPCOWA WYCIECZKA POZA BDISKD ODBVEA SIE DO POBLISKIEGD PARKL CYTADELA. PO DOTARCIU NA MIEJSCE PODZIELILISMY SIE NA DWIE
GRUPY | OMBWILISMY ZASADY PODCHODOW. ZABAWE ROZPOCZELISMY PRZY SEYNNYM , ROSARIUM” W PARKL CYTADELA.

w gre o nazwie ,spion”. Jest to forma gry
bieznej z postaciami - wygrywa ta druzy-
na, ktéra wyeliminuje generata przeciwne-
go zespotu lub pozbawi przeciwnika miny
i szpiega tytutowego ,spiona”, ktére moga
w zabawie wyeliminowac generata. Po tak
aktywnej wycieczce wrdciliSmy na nasze
boisko na winogradzkim osiedlu Przyjazni.
Dzieci zmeczone, ale szczesliwe nie moga
doczekac sie kolejnych wyjs¢ w ramach
programu Trener Osiedlowy.

PARK LINOWY

TEKST: ROBERT WOZNIAK

Miejscem zbidrki byto jak zawsze bo-
isko mieszczace sie przy SP nr 11 na os.
Wichrowe Wzgodrze. Po szybkim spraw-
dzeniu obecnosci ruszylismy w kierunku
przystanku. Podréz autobusem trwata
okoto godziny, nastepnie odbylismy krot-
ki spacer w ramach rozgrzewki przed wy-
sitkiem. W koncu sie udato, dotarlismy!
Otrzymalismy pasy zabezpieczajace, ka-
ski i nastapit czas na szkolenie i sprawdze-
nie sprzetu. Na wstepie instruktor Parku
linowego przeszkolit nas z zakresu po-
stugiwania sie sprzetem alpinistycznym.
Po przebyciu odcinka treningowego oraz
nabraniu doswiadczenia w asekuracji,
sprébowalismy swoich sit, pokonujac jed-
ng z dwéch tras. Trasa srednia - potozo-
na troche nizej, ale bardziej wymagajaca
i z wiekszg iloscig przeszkdd. To wtasnie
te trase najczesciej wybierali uczestnicy.
Trasa niska - idealna dla dzieci ponizej
13 lat. Mozna byto réwniez skorzystac
z trasy dzieciecej, ale dostepna jest tylko
dla najmtodszych uczestnikéw programu
Trenera Osiedlowego. Przejscie kazdej
trasy (z wyjatkiem dzieciecej) to okoto 60
minut zabawy, potaczonej z pokonywa-
niem przeszkdd oraz wtasnych stabosci.
Pogoda tego dnia dopisywata, a dobre hu-
mory sprawity, ze caty trud przejscia przez
kazda trase wydawat sie btahy.

Z wielka ochotg przystapilismy
do pokonywania przeszkéd i wtasnych
stabosci. Jedna petla, druga petla: dwa
pierwsze zadania - banalne, potem ty-
rolka. Przejscie po cienkiej linie na wy-
sokosci kilkunastu metréw nie byto juz
tak banalne. Nogi drzaty, rece piekty od
kurczowego trzymania sie lin, czasami
odzywat sie ukrywany lek wysokosci, ale
nie byto juz powrotu. Wszyscy dalismy
rade dopingujac sie wzajemnie. Czas na
duza petle, a tu juz nie byto zartéw. Prze-
chodzenie przez opony, po ruchomych
deskach, linach, pajeczynach, wdrapywa-

A\ )

- ’ 1
= a¥ # Fundacja Obywatelski

o

nie sie po $cianie na wysokosci kilkuna-
stu metrow nad ziemig moze przyprawic
o zawro6t gtowy! Na koniec - tyrolka, kté-
ra byta dla nas juz tylko odprezeniem. Po
ponad godzinnej przeprawie bolaty nas
wszystkie miesnie, byliSmy jednak szcze-
$liwi. Bez wahania moglibysSmy od razu

Poznanski Budzet

ONIA13.07.2022 R. DZIECI Z 0S. WICHROWE WZGORZE WYBRALY SIE DO PARKU LINDWEGD , PYRLAND". MIESCI SIE DN W SAMYM SRODKU LASU
MALTANSKIEGD | DFERUJE 4 TRASY 0 RAZNYM POZIOMIE TRUDNOSCI.

powtorzyc¢ caty tor!

Czas jednak byto wraca¢ do domu,
wymeczeni dotarliSmy do przystanku,
wymieniajac sie spostrzezeniami z ukon-
czonych tras. Wrazenia s3 niezapomnia-
ne, a pokonanie wtasnego leku jest tu
najwieksza nagroda.

TRENER OSIEDLOWY 2022
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CO SPRAWIA, ZE ZAJECIA Z TRENEREM OSIEDLOWYM
oA TAK ATRAKCYJNE | ROZWIJAJACE?

TEKST: MATEUSZ ULASIEWICZ

Zajecia z Trenerem nie s3 typowa
rozgrzewka, c¢wiczeniami ruchowymi.
Te elementy oczywiscie wystepuja, ale
zakamuflowane w ciekawej formie. By
zacheci¢ dzieci do jakiejs dyscypliny spor-
tu nie wystarczy rzuci¢: ,teraz zagramy
w kosza!” - szczegdlnie dzieci, ktére nigdy
nie miaty z tym do czynienia moga byc¢
do tego niechetnie nastawione, miec ja-
kie$ obiekcje, swoje wyobrazenia, uprze-
dzenia i przede wszystkim - brak wiary
w swoje umiejetnosci, bo widziaty jak to
wyglada ale nie wyobrazajg sobie, ze cos
podobnego beda umiaty zrobi¢. Jest na to
rada - metoda matych kroczkéw. | trzeba
to sprytnie przemyci¢ w formie banalnej
zabawy, ktéra bedzie wykorzystywacé np.
element koztowania pitka. Nie musi to by¢
element niczym w koszykdéwece, ze tylko
jedna reka mozna koztowac.

Na zajeciach z Trenerem na boisku
przyszkolnym przy Norwida juz wie-
le dzieci zarazito sie m.in. koszykowka
w ten sposéb, poprzez zabawe np. ,be-
rek ratownik”. W tej zabawie koztowac
mozna jedna reka, dwoma rekoma lub
na przemian, raz jedna, raz druga - czyli
do wyboru - wazne jest by w ogodle ko-
ztowac pitka. | kto to jest takim ratow-
nikiem, ktéry ma pitke i jg koztuje? Jak
nazwa wskazuje - to osoba, ktéra bedzie

TRENER OSIEDLOWY 2022

kogo$ ratowac. Kogo? Kogos, kto zostat
ztapany przez wczesniej wyznaczonego
berka i taki ztapany uczestnik stoi za-
mrozony na jednej nodze. Toile juz mamy
elementéw z koszykéwki wplecionych
w prostg zabawe? 1. koztowanie, 2. po-
danie pitki do kogos tak by jg ztapat oraz
3. samo tapanie pitki. Trzy elementy!
W jednej prostej zabawie. Taka zabawa
z wplecionymi elementami charakte-
rystycznymi dla koszykéwki sprawi, ze
dzieci nabiorg pewnosci siebie, a pézniej
pytania do Trenera o powtdérzenie jej sg
gwarantowane. Dzieci majac juz element
koztowania opanowany bedg na pew-
no sie pytac¢ o koszykéwke lub inne gry,
w ktérych te elementy sa wykorzystywa-
ne, aby sie sprawdzic.

g Gnd E |

DLACZEGO ZAJECIAZ TRENEREM DSIEDLOWYM NA BOISKACH PRZYSZKOLNYCH SA SUPER FORMA AKTYWNOSCI RUCHOWEJ DLA DZIECI?
DLACZEGD DZIECI TAK UWIELBIAJA PRZYCHODZIC NA NASZE ZAJECIA?

To byt jeden z przyktadéw zabawy
z wplecionymi éwiczeniami réznych ele-
mentéw gry w koszykéwke. Innym przy-
kladem zabawy, ktérej celem jest roz-
grzewka, w tym przypadku konkretnie
stawdw ramiennych, jest ,berek bomba”,
gdzie ztapana osoba przez berka zamienia
sie w tykajacg bombe, tj. musi unies¢ ra-
miona do goéry, ktére beda imitowac wska-
zowki tykajacego zegara, ktory jak dojdzie
do 0 to wybuchnie - i wtedy by wrdci¢ do
gry, trzeba zrobi¢ 15 pajacykéw. Aczkol-
wiek mozna sie przed tym uratowad, ale
zeby taka ztapang osobe, ktéra tyka ni-
czym bomba rozbroi¢/odmrozi¢ - inny,
nieztapany uczestnik musi tego dokonac
poprzez wyzerowanie zegara - tj. podnie-
sienie rak tej osobie do géry nad gtowe lub
w dot do bokdéw tutowia. | to jest kolejna
zabawa, w ktorej zostat przemycony ele-
ment rozgrzewki gérnej czesci ciata.

Kazdy z Treneréw Osiedlowych dba
o to, by jego zajecia byty prowadzone
w ciekawej formie. Trzygodzinne zajecia
z Trenerem w urozmaiconej formie sa
dos¢ absorbujace, wiec zeby utrzymad
uczestnikéw w fascynacji i zachecic¢ ich do
takich aktywnosci musi sie on troche na-

gimnastykowac. Oczywiscie pod czujnym
okiem Trenera Osiedlowego poprzez na
pozér banalne zabawy ruchowe, dzieci
budujg swoje umiejetnosci motoryczne
i poczucie wtasnej wartosci.

o

PLYWALNIA GCHWIALKA — JAK DBAC
0 BEZPIECZENSTWO NA BASENIE

CZAS PODCZAS ZAJEC.

TEKST: BARTOSZ KASZUBOWSKI

BENRIE

Najwazniejszym punktem zaje¢ Tre-
nera Osiedlowego jest bezpieczenstwo.
Na basenie jest to szczegdblnie wazne, po-
niewaz woda to zywiot, z ktérym trudno
sobie poradzic¢ szczegdlnie jesli ktos nie po-
trafi ptywac. Dodatkowo z basendéw korzy-
staja inni uczestnicy, co utrudnia kontrole.
Dlatego za kazdym razem nalezy ustali¢ ja-
sne i przejrzyste zasady dotyczace wyjscia
na ptywalnie:

1. Zgoda na wyjscie z Trenerem Osiedlo-
wym - kazdy uczestnik musi posiada¢ pi-
semng zgode na wyjscie poza teren boiska
z Trenerem.

2. Transport - przejazd z boiska na teren
ptywalni zazwyczaj odbywa sie komunika-
cja miejska. Kazdy uczestnik musi posiadac
2 bilety aby mdc przemiescic sie z boiska
na ptywalnie, oraz na droge powrotna.
Uczestnicy musza porusza¢ sie zwarta
grupa, aw komunikacji miejskiej zajac zbli-
zone miejsca, tak aby kazdy wysiadt na od-
powiednim przystanku (ustalonym przed
wejsciem do pojazdu).

3. Bilety - uczestnicy zaje¢ majg mozli-
wos¢ zakupienia tanszych biletow tzw.
grupowych, dzieki czemu moga oszczedzic¢
pienigdze np. na zakup wody.

4. Obiekt - przed rozpoczeciem zabaw
i animacji wodnych, nalezy obejs¢ caty
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obiekt, wskazac gdzie znajduja sie szatnie,
przebieralnie, basen z uwzglednieniem
gtebokosci, oraz boisko do siatkéwki pla-
ZOWEj.

5. Punkt orientacyjny - miejsce zbidrki,
zostawienia  reczni-
kéw i innych przydat-
nych rzeczy. Najlepiej
aby znajdowato sie
w cieniu. Wiekszos¢
atrakcji znajduje sie
na stoncu, dlatego tak
wazny jest punkt od-
poczynku w miejscu
zacienionym.

6. Umiejetnosci pty-
wackie - w zaleznosci
od posiadanych umie-
jetnosci  ptywackich,
wieku oraz wzrostu,
dzieci moga korzystac
z réznych basenodw. Jesli wykazg sie umie-
jetnoscia ptywania przy Trenerze, ktéry
przeprowadza taki test na samym poczat-
ku, to moga korzystac z wszystkich trzech
basenéw pod nadzorem ratownika oraz
Trenera. Jesli nie potrafig ptywac, ale maja
odpowiednig wysokos¢ ciata, tak aby miec
grunt w basenie do 1,2 m gtebokosci, moga
korzysta¢ z brodzika i basenu sredniego.

Poznanski Budzet

WY.JSCIA NA PtYWALNIE DTWARTA CHWIAEKA T0 JUZ POWOLI TRADVCJA W PROGRAMIE TRENERA 0SIEDLOWEGD. LETNIE UPALNE DNI,
TEMPERATURA SIEGAJACA 35 STOPNI, NIE SPRZYJAJA AKTYWNOSCI FIZYCZNE PRZEZ DUZSZY CZAS W PEENYM SEONCU. NA SZCZESCIE TRZY
OTWARTE BASENY 0 RGZNYM STOPNIU GEBOKOSCI, ZJEZDZALNIA DRAZ BOISKD DO SIATKOWKI PLAZOWEJ, POMAGAJA NAM AKTYWNIE SPEDZIC

Jesli natomiast sg poczatkujacymi
uczestnikami zaje¢, maja okoto 6-7
lat i brakuje im odpowiedniej wyso-
kosci ciata, w takim przypadku pozo-
stajeim brodzik.

7. Czas wolny - uczestnicy miedzy
rozgrywkami w siatkowke plazowg
czy zabawami w wodzie, réwniez
moga samodzielnie korzystac z atrak-
cji. Najwazniejsza jest jednak KO-
MUNIKACJA. Kazdy uczestnik, kto-
ry oddala sie z miejsca zbidérki musi
okresli¢ Trenerowi rejon, w ktérym
bedzie mégt go znalezé. Wskazane jest
aby uczestnicy poruszali sie w mniejszych
grupach. Zawsze jest fatwiej znalez¢ dwie
osoby niz jedna, posrdd innych oséb prze-
bywajacych na obiekcie.

Wymienione powyzej zasady to tak
zwana podstawa, ktérej nalezy przestrze-
gac, aby zajecia byty bezpieczne i atrakcyj-

ne dlawszystkich uczestnikow. Oczywiscie
zakaz wrzucania do wody i przepychania
sie jest catkowicie zabroniony na obiekcie,
dlatego nie jest o tym wspomniane w po-
wyzszych 7 zasadach obowigzujacych Tre-
nera i wszystkich uczestnikow zajec.

TRENER OSIEDLOWY 2022




14

POZNAJ POZNAN Z TRENEREM!

TEKST: MICHAL SUPINSKI

Nasz program odkrywania Po-
znania rozpoczelismy intensywna wy-
cieczkg rowerowa, bowiem aktywny
wypoczynek to podstawa naszych za-

TRENER OSIEDLOWY 2022

je¢! Stonecznego poranka ruszyliSmy
w strone Cytadeli - to cudowne pota-
czenie miejsca historii i przestrzeni na
odpoczynek. Z jednej strony — kwiatowe

WAKACY.NE ZAJECIA POZWALAJA NA GODZINY WSPGLNYCH ZABAW NA BDISKU, PRZEPLATANE GRAMI FABULARNYMI.Z DRUGIEJ STRONY,
\WAKACJE T0 CZAS WYJAZDOW | POZNAWANIA OTACZAJACEGD SWIATA. WYLATUJEMY ZA GRANICE, JEZDZIMY DD DDLEGYCH MIAST. PYTANIE CZY
WIEMY JAK PIEKNY JEST NASZ POZNAN?

Rosarium, taki idealne do gier, wyasfal-
towane drogi do jazdy na rowerze i na
rolkach. Z drugiej - odosobniony amfi-
teatr, ruiny dawnych fortyfikacji, cmen-
tarz i Muzeum Uzbrojenia. Ten ogrom-
ny park w srodku miasta jest Swietnym
miejscem zaréwno dla poznaniakdw, jak
i turystéw, pragnacych poznaé nasze
miasto! Jadac dalej, trafiliSsmy na War-
tostrade, przy ktorej zobaczylismy pla-
ze na Szelagu - zielong i spokojniejsza
alternatywe wobec ttumoéw pomiedzy
mostami w centrum. Swietnie zrobio-
na trasa zaprowadzita nas do $cianki
wspinaczkowej w okolicach Zawad. To
kolejny doskonale skomunikowany ro-
werowo punkt sportowy w Poznaniu.
W koncu dotarli$my nad Jezioro Maltan-
skie - miejsce regat wioslarskich. Wokot
tego najwiekszego sztucznego zbiornika
w granicach Poznania znajduja sie m.in.
stok narciarski, pole do minigolfa, park
linowy oraz Kopiec Wolnosci. Stamtad
juz tylko kilkadziesigt metrow dzieli-
to nas od wjechania na droge biegnaca
przez Doline Cybiny. Wytyczone $ciezki
prowadzg przez piekne tereny przy rze-
ce, obok Stawu Olszak, a takze Stawu
Browarnego. Przy tym ostatnim znajdu-

je sie bardzo tadny pomost oraz hustaw-
ka, na ktérej nasi rowerzysci z przyjem-
noscig odpoczywali. Warto wspomniec,
ze Staw Browarny jest oddalony bez
mata 12 kilometréw od Batorego, wiec
dla niektdérych naszych uczestnikéw ten
wyjazd byt prawdziwym wyzwaniem.
Pomimo upatu i dtugiej trasy - wszy-
scy dali rade! Drugi wyjazd rowerowy
byt nakierowany na poznawanie z na-
ciskiem na odpoczynek po poprzedniej,
ciezkiej wyprawie. WybraliSmy sie na
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Strzeszynek i pod okiem ratownikéw
korzystalismy z wyjagtkowo pustego k3-
pieliska! Tam nasi uczestnicy mogli przy-
gotowac sie do nastepnej, nietatwej po-
drézy przez Poznan. Juz dwa dni pdzniej
wyjechalismy na naszych jednosladach
nad Glinianke, przez wielu nazywana
Stawem Mtynskim. Le$Sne naramowic-
kie szlaki zaprowadzity nas do Warty,
wzdtuz ktoérej pojechalismy az do ulicy
Lubczykowej. RuszyliSmy przez Umul-
towo, aby dotrze¢ na Gére Moraska. Ta

Poznanski Budzet
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droga stanowita najwieksze wyzwanie
dla nas. Duzo wzniesien, dtuzszych pod-
jazdow - czasem trzeba byto prowadzic¢
rower. W koncu dojechali$my na punkt
widokowy, a pézniej na szczyt gory. Za-
dowoleni skierowali$my sie do lodziarni,
aby stodko podsumowac trudny wyjazd.

Poznan to nie tylko Stary Rynek, Plac
Wolnosci i piekna Dzielnica Cesarska.
Ekipa z Batorego poleca wszystkim nie-
co szersze spojrzenie na ciekawe miejsca
w stolicy Wielkopolski!

TRENER OSIEDLOWY 2022
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MAFIA NA SOLNEJ

™

TEKST: NATALIA KESICKA

Mafia kojarzy sie wielu ludziom
z czym$ ztym. Jednak nie u nas. Mafia
jest to gra integracyjna, ktéra ma na celu
nie tylko zintegrowac grupe, ale zapew-
ni¢ rozwdj umystowy, spostrzegawczosc
oraz wiele innych atutéw. Mafie mozemy
podzieli¢ na dwa rodzaje. Jedna z nich to
,mafia karciana”, w ktorej uczestnicy do-
staja zwykta karte do gry. Osoba z czer-
wong kartg jest mafia, a osoba z czarng
karta jest zwyktym cywilem. Gra polega
na relaksie podczas ktérego uczestnicy
moga ze soba rozmawiaé oraz $miac sie.
Jednak trzeba uwazaé¢ na mafie, ktéra
w kazdej chwili moze do nas mrugnac
jednym okiem. Jezeli uczestnik zobaczy,
ze mrugniecie jest do niego, odktada
karte na ziemie méwiac ze odpada. Te-
raz zaczyna sie gtosowanie, kto to mogt
by¢. Uczestnicy musza wysili¢ swoje
.glowy” i droga dedukcji zagtosowad na
osobe, ktéra moze by¢ mafia. Jezeli oso-
ba z wiekszg iloscig gtosow jest mafig
gracze wygrywaja. Natomiast jezeli ta
osoba nie bedzie mafig gra toczy sie dalej
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bez tej osoby. Kolejng wersja jest ,mafia
klasyczna” w ktérej jest prowadzacy, kto-
ry prowadzi cata rozgrywke. Wybiera on
mafie, policjantéw, oraz lekarza podczas
kiedy miasto $pi, mozna réwniez dodac

UPALNE DNI LUB ZMECZENIE PO BIEGANIU? NIC TAK NIE POPRAWIA HUMORU JAK RELAKS. NA ZAJECIACH ZTRENEREM OSIEDLOWYM POMIMO
IMECZENIA DA SIE ZNALEZE ROZNE SPOSOBY INTEGRACJI GRUPOWE | CZAS NA ODPOCZYNEK.

grabarza przy duzej ilosci graczy. Gracze
muszg zachowywac sie cicho, aby styszec
poruszanie sie lub szepty przeciwnikow.
Gra gtéwnie toczy sie gdy ,miasto” Spi
i w kolejnosci budza sie osoby wyzna-
czone. Mafia eliminuje graczy, policjant
probuje odgadnac kto jest mafig, a lekarz
probuje uzdrowic osobe, ktéra ma zostac
wyeliminowana z gry. Po tym wszystkim
budzi sie cate miasto, ale bez wyelimino-
wanej osoby. Wtedy zaczyna sie gtoso-
wanie. Uczestnicy prébujg wykorzystac
wszelkie sposoby na rozpoznanie mafii.
Przyktadem moze by¢ $mianie sie, zbyt
spokojne zachowanie lub zachowywa-
nie sie po prostu dziwnie. Zabawa moze
trwac dtugo i mozna graé pare rund.
Trzeba pamietad, ze zabawa ma by¢
priorytetem, a nie rywalizacja. Zabawy
takie jak ta, moga réwniez sprawic, ze
dzieci zaczna by¢ $mielsze oraz bedg mu-
siaty podejmowac wtasne decyzje w za-
leznosci od wyznaczonej roli. Jako tre-
nerka wiem, ze musze skupi¢ sie nie tylko
na rozwoju fizycznym dzieci i mtodziezy,
ale réwniez na ich rozwoju mentalnym.

If,WI[:ZENIA,Z WYKORZYSTANIEM
TASM TRX | KOLEK GIMNASTYGZNYCH

TEKST: 0SKAR WANDZEL

Za ich pomocag mozna zrobi¢ trening
ogélnorozwojowy, sitowy lub wytrzyma-
tosciowy. Sprzet ten jest o tyle uzytecz-
ny, ze mozna go zawiesi¢ o ogrodzenie,
drzewo, w domu o futryne drzwi. Jest to
Swietne rozwigzanie, poniewaz przy tad-
nej pogodzie mozna spotkac sie na dwo-
rze ze znajomymi i po¢wiczy¢. Po swia-
towe] pandemii odbudowywanie relacji
miedzyludzkich jest bardzo wazne.

Przyktadowe ¢wiczenia, ktére moz-
na wykonac¢ z uzyciem tych przyrzadow
to: podciagniecia, wiostowania, pompki,
przyciagniecia. Cwiczenia w podwiesze-
niu bardzo dobrze przygotowuja do upra-
wiania wielu sportéw i rozwijaja motory-
ke, ktéra wptywa na poprawe osiggniec
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sportowych. Dla dzieci i mtodziezy ¢wi-
czenia na TRX lub kétkach gimnastycz-
nych to nowos¢. Polecam wszystkim tego
typu trening, poniewaz mozna dowolnie
zwiekszac odlegtosci i katy ¢wiczen we-
dtug swoich mozliwosci.

W trakcie zaje¢ na boisku szkolnym
dzieci uczyty sie prawidtowej techniki.
Poczatkowo zniechecaty sie, poniewaz
wiele z nich pierwszy raz ¢wiczyto za po-
mocg takiego sprzetu. Jednakze po paru
treningach pojawity sie pierwsze rezul-
taty i wszyscy chetniej juz podchodzili
by zrobi¢ swojg ,serie”. Mimo mtodego
wieku dzieci s3 Swiadome pozytywnego
wptywu takiej aktywnosci fizycznej na
zdrowie i sylwetke sportowca.

Poznanski Budzet

o Obywatelski

WTYM ROKU W RAMACH PROGRAMU TRENER DSIEDLOWY AWF NA BOISKU PRZY UL POGOONEJ 00BYY SIE ZAJECIA MAJACE NA CELU ZAPOZNANIE
SIE DZIEC! | MEDDZIEZY Z CWICZENIAMI Z WYKORZYSTANIEM SPRZETU W POSTACI TASM TRX | KGEK GIMNASTYCZNVCH.

W zwiazku z tym, ze w tej edycji pro-
gramu prowadze zajecia na tym samym
boisku co wczesniej, to widze systema-
tyczng poprawe motoryki dzieci i mto-
dziezy podczas gier i zabaw ruchowych.
Bardzo mnie to cieszy i motywuje do
dalszej pracy. Dzieci chwalg sie lepszymi
ocenami z wychowania fizycznego, co jest
dla mnie duzg satysfakcja. Wszystkie ¢wi-
czenia sa bezpieczne dla ¢wiczacych i od-
powiednio dobrane do wieku i sprawnosci
fizycznej. Zwracam réwniez uwage, gdy
uczestnik chce zrobi¢ zbyt szybko dane
¢wiczenie, by wykonywat je w odpowied-
nim tempie. Mam nadzieje, Ze dzieci bedg
korzystaty z wiedzy zdobytej na zajeciach
réwniez w zyciu codziennym.
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TRICKBOARD, ROLKI, BITWY NA BALONY...

TEKST: SYLWIA KUSZ

Podczas tegorocznych wakacji, czyli
dla wiekszosci dzieci wymarzonego czasu
wypoczynku, dzieciaki z tokietka stawiaty
na nowosci. Obecne lato dato nam duzo
stonica i mnéstwo pola do popisu. Wszyscy
uczestnicy uwielbiajg moment, kiedy wraz
z poczatkiem maja robi sie ciepto. Wyjscia
poza boisko nigdy nam sie nie znudza, jed-
nak u nas na boisku tez jest duzo mozliwo-
$ci na spedzanie wolnego czasu. Wsrod
naszych zaje¢ na Trenerze Osiedlowym
pojawia sie pitka nozna, koszykéwka i licz-
ne gry zespotowe, jednak my przetamuje-
my nude i organizujemy sobie czas nawiele
innych sposobow.

Pomiedzy wyjsciami oraz grami na
boisku odbywaija sie zajecia z trickboarda.
Trickboard to deska do réwnowagi, ktéra
jest po prostu deska z antyposlizgowa na-
wierzchnig potozong na watku. To prosty
przyrzad treningowy, ktéry pozwala nam
¢wiczy¢ koordynacje, motoryke, réwno-
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wage oraz balans. Staramy
sie przy tym poprawi¢ czucie
i Swiadomos¢ swojego ciata.
Trickboard to przyrzad tre-
ningowy praktycznie dla kaz-
dego i w kazdym wieku. Na
poczatku byt krétki wyktad
teoretyczny, aby wszystko
odbyto sie bezpiecznie, na-
stepie kazdy miat mozliwos¢
proby wtasnej réwnowagi.
Byli$my bardzo zaangazowa-
ni podczas ¢wiczen. Wszyst-
kim spodobaty sie pierwsze
zajecia, wiele os6b nie mia-
to wczesniej do czynienia
z tg deska i trudno byto ich
oderwa¢ nawet na stodka
przerwe. Podczas kolejnych
zaje¢ byty wprowadzane
nowe tricki i podnosilismy
poprzeczke coraz wyzej. Na-
sze przerwy réwniez sg petne
atrakcji. Uczymy sie puszczac
jak najwieksze banki, gramy w gry planszo-
we, uktadamy puzzle i rysujemy. Gdy po-
goda zaskakuje nas upatami tez potrafimy
sobie z tym poradzi¢. Napetniamy balony
wodg i robimy walke na balony. W ten spo-
séb ochtadzamy sobie zajecia. W kazda

NA BOISKL PRZY SP NR 35 NA DS. tOKIETKA MAMY SWIETNA DRUZYNE POSZUKIWACZY WAKACYJNYCH ATRAKCJI NIC NIE JEST NAM STRASZNE,
STARALISMY SIE SPEDZAC CALE DNIE NA SWIEZYM POWIETRZU NIE TYLKO NA BOISKU, ALE RAWNIEZ NA LICZNYCH WYCIECZKACH ROWEROWYCH,
WYJSCIACH NA BASEN, ZABAWACH W PODCHODY, DO PARKL LINDWEGD ITP.

$rode staralismy sie robi¢ wycieczki rowe-
rowe. Kazda nasza trasa wynosita od 20 do
25 km podczas jednych zajec¢ z przerwa na
plac zabaw oraz lody. W czwartki poswie-
calismy dwie godziny na nauke oraz dosz-
kalanie sie na rolkach. Od pozyciji i techni-
ki przechodzilimy do hamowania, jazdy
przodem, tytem do podstaw freestyle sla-
lom i freeskate. Przy tylu atrakcjach nie
byto wiec czasu na nude.

TRENER DSIEDLOWY -
KREATYWNOSE | NOWOCZESNDSE

TEKST: DAWID MROZINSKI

Zaczynajac od najpopularniejszej -
pitki noznej (a takze innych gier zespoto-
wych), przechodzac przez gry tradycyjne,
ktére wywotuja najwiecej emocji jak zbijak
i palant, a konczac na grach mniej znanych
jak ringo czy owieczki bernarda. Prawda
jednak jest troche inna, bowiem kazdy Tre-
ner ,staje na gtowie” szukajac nowych gier
i zabaw, ktére wprowadzg jeszcze wieksze
urozmaicenie i sprawia, ze zajecia stana sie
ciekawsze i zaskoczg uczestnikow.

Przyktadem beda tutaj gry zorganizo-
wane na zajeciach odbywajacych sie na bo-
isku przyszkolnym SP nr 4 przy ul. Rawic-
kiej. Znajac zainteresowania uczestnikéw,
w oparciu o najnowsze trendy (réwniez te
zwigzane z nowoczesng technologia), pod-
opieczni mieli szanse zagrac¢ w pitkarskie
kotko i krzyzyk oraz kregle. Mimo, ze do
pierwowzoru gier wykorzystano nowocze-
sne technologie (jak programowanie), to

nie sprawito to problemu przeniesienia ich
do ,osiedlowej rzeczywistosci”. Do wyzej
wspomnianych gier wykorzystano butelki
zwoda3 i pitke do koszykdwki (w przypadku
kregli) oraz szarfy, bramke i pitke do pitki
noznej (w przypadku kétka i krzyzyka).
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Dzieki takiej formie zabawy dzieci spedzity
czas w sposob kreatywny, pokazujacy ze
ogranicza nas tylko wyobraznia. Dobrze
jest rozwija¢ te elementy w Zyciu, ktére
z réznych powoddw sa zaniedbane u mto-
dych ludzi tj. koncentracja, spokdj oraz pre-
cyzja. Dodatkowym celem gier byto chwi-
lowe zatrzymanie sie i pokazanie, ze nie

wszystko trzeba robié w biegu, Ze s3 takie
sytuacje ktére wymagaja od nas wiekszej
uwagi, ale mimo wszystko moga korzystnie
wptynac nanasz rozwdji zdrowie psychicz-
ne (to z kolei z kazdym rokiem jest mniej
doceniane, a czasami nawet zapomniane).

Poznanski Budzet

NA PIERWSZY RZUT DKA, KAZDY KTO ZNA PROGRAM JEST W STANIE WYOBRAZIC SOBIE, CO DZIEJE SIE NAZAJECIACH PROWADZONYCH PRZEZ
TRENERA 0SIEDLOWEGD. NAJOGOLNIES MOWIAC WYOBRAZNIA SKIERUJE NAS W STRONE RGZNEGO RODZAJU GIER | ZABAW.

Do gier tego typu nie potrzeba wielu
rzeczy, mimo ze z pozoru wydaja sie wyma-
gajace (z technologicznego punktu widze-
nia) oraz zupetnie nieoczywiste. Jednak
podstawowym elementem niezbednym
do stworzenia takiej gry bedzie na pew-
no skoncentrowanie uwagi uczestnika na
atrakcyjnosci celu gtéwnego. Moze sie to
odbywac¢ poprzez wyko-
rzystanie elementu rywa-
lizacji (oczywiscie zdrowej
rywalizacji dziatajacej w ra-
mach zasad fair play, ktéra
zawsze bedzie najlepszym
motywatorem do dziata-
nia), lub poprzez naslado-
wanie wzorcow naszych
podopiecznych jakimi sa
np. gwiazdy sportowe, albo
czynnosci ktére pociechy
lubia wykonywaé, jak np.
gra w kregle. Wtedy oka-
zuje sie, ze wystarczy po-
taczy¢ ze sobg 10 butelek
zwoda, pitke i kawatek podtogi, zeby stwo-
rzy¢ przenosny tor do kregli. Wszystko
zalezy od nas samych, bo gdy potaczymy
elementy w catos¢, to okaze sie, ze bawic
mozna sie w kazdych warunkach i taki jest
wiasnie gtéwny cel naszego programu.
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ROWEROWA TRASA
RUSALKA — STRZESZYN — KIEKRZ

TEKST: ZBIGNIEW SZCZEPANIK

Hangarowa jest boiskiem, kté-
re w najblizszej okolicy sasiaduje
z Rusatka, Strzeszynem i Kiekrzem.
Miejsca te posiadaja przepiekne tra-
sy rowerowe, ktére w wiekszosci
prowadza poprzez lasy. Nie moze
wiec dziwié, ze czesto czas wakacyjny
poza boiskiem spedzamy wtasnie na
rowerach w dolinie Bogdanki.

Przed wyjazdem, wszyscy spo-
tykamy sie przy boisku, sprawdzamy
stan techniczny rowerdéw, a przede
wszystkim hamulce. Na poczatku
wyruszamy w kierunku Rusatki.
W trakcie jazdy Trener zwraca uwa-
ge uczestnikom na to, ze wsréd nich
sq osoby w wieku od 7-16 lat, a wiec
umiejetnosci jazdy na rowerze s3
zréznicowane. Dlatego informuje
wszystkich o dostosowaniu tempa jazdy
do catej grupy, trzymaniu odlegtosci i jaz-
dy po prawej stronie. Przemierzajac trase
rowerowa przez Rusatke, kierujemy sie
w strone Strzeszyna, gdzie za kazdym ra-
zem dzieci zauwazajg cos nowego. Bagna,
ktadki, opuszczone budynki powoduja nie-
jednokrotnie — zwtaszcza u najmtodszych
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- uruchomienie wyobrazni. Juz nieraz
dzieci méwity na przyktad, ze w tym bagnie
mieszka Shrek, ale jeszcze go nie spotkali-
$my. No c6z moze kiedys sie uda. Miedzy
Rusatka a Strzeszynem przejezdzamy da-
lej obok stadniny koni, gdzie mozna je po-
dziwia¢ na wybiegu.

Na trasie jest wiele miejsc, zachecaja-
cych do zatrzymania sie,
ale naszym ulubionym jest
plaza na Strzeszynie. Jesli
tylko dopisuje piekna po-
goda, to wtasnie tutaj ko-
rzystamy z urokéw kapieli
w jeziorze, tym bardziej ze
jest to kapielisko strzezo-
ne. Nie odméwimy sobie
réowniez  skosztowania
loda czy gofra. Po krétkim
wypoczynku ruszamy da-
lej w strone Kiekrza, nad
jezioro potozone najdalej
od Hangarowej. Miegjsce
to jest bardzo urokliwe, s

ZAJECIAPRZY ZSP NR 13 NA UL, HANGAROWEJ TO NIE TYLKO GRY | ZABAWY NA BOISKU SZKOLNYM, ALE TAKZE SZEREG WY.JSC POZA JEGO TEREN.
\WAKACJE T0 CZAS WYJATKDWO SPRZYJAJACE. PIEKNEJ POGODY, KTARA SKEANIA NAS 0O UPRAWIANIA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ WSRGD LASGW
| JEZIOR SASIADUJACYCH W TEJ OKOLICY.

tu bardzo tadne asfaltowe trasy rowerowe
prowadzace wzdtuz samego jeziora. Droga
rowerowa w Kiekrzu jest wymagajaca ze
wzgledu na strome i dtugie w niektdrych
miejscach podjazdy i zjazdy, gdzie trzeba
kontrolowac¢ dla bezpieczenstwa tempo.
Po drodze mijamy plaze tabedzig i kieru-
jemy sie w strone plazy Smoczej. | tutaj
mozemy po diugiej jezdzie odpoczac na le-
zakach i skorzystac ze strzezonego kapie-
liska. Dzieci chetnie tez prébuja swoich sit
na sitowni zewnetrznej.

Po zastuzonym odpoczynku ruszamy
w droge powrotna na boisko. Podczas po-
wrotu zatrzymujemy sie 2 razy na krotka
przerwe i uzupetnienie ptynéw. Wtedy jest
czas na kolezenskie rozmowy, ktére buduja
relacje - jakze wazne w obecnych czasach
telefonéw i komputeréw. Wycieczka rowe-
rowa to bez watpienia najbardziej ulubiona
aktywnosc¢ fizyczna poza boiskiem dzieci
z Hangarowej, podczas ktérej Swietnie sie
bawimy, integrujemy i czerpiemy radosc ze
wspdlnie spedzonego czasu.

POZnan’

KREATYWNE ZABAWY
NA OSIEDLU ZWYCIESTWA

TEKST: ARTUR LISIAK

Dzieki niej mozna w odpowiedni spo-
so6b zmodyfikowad zabawy, tak aby kazdy
uczestnik zaréwno dobrze sie rozwijat
jak i bawit, a co najwazniejsze, by wspo-
mnienia zostaty na dtugie lata. Mozna do
tego wykorzystac przybory dydaktyczne,
ktore urozmaicg nam zabawy i gry, ale nie
zapominajmy, ze gry rowniez tworzy sie
bez sprzetu.

Istnieje  wiele zbiorow ksigzek,
pdf-6w oraz innych materiatéw, kto-
re zapewniaja dzieciom rozrywke oraz
wszechstronny rozwéj. Dzieci rozwija-
ja sie bardzo szybko, a dzieki zajeciom
sportowym mogg to zrobié jeszcze lepiej.
Dlatego wazng role odgrywa tutaj Tre-
ner. Nie jest to tatwe dla niego zadanie
ze wzgledu na to, iz zdecydowana wiek-
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szo$¢ mtodziezy ma stycznos¢ gtownie
ze standardowymi grami i zabawami,
w ktore sie gra w szkole czy na innych
zajeciach, przez co stajg sie one dla nich
mato atrakcyjne. Punktem odniesienia
i osiggnieciem celu jest wtasnie wspo-
mniana kreatywnos¢, dzieki ktérej moze-
my zachecic¢ dzieci do udziatu w zabawie.
Jest wiele gier, jak np. dwa ognie, palant,
zbijak, berki. Sg to standardy, ktére zna
kazde dziecko, ale to wtasnie dzieki wy-
kwalifikowanym trenerom, staramy sie
nie skupiac tylko na standardach.

Jedng z zabaw znang zaréwno do-
rostym, jak i dzieciom jest ,murarz”. Lecz
zwykty murarz po jakims czasie staje sie
juz nudny, wiec my idziemy o krok dalej
i dzieki wtasnie kreatywnosci zmody-

Poznanski Budzet
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fikowalismy murarza do ,rwacej rzeki”.
Zabawa polega na tym samym co mu-
rarz, aczkolwiek mamy wyznaczone pole
o szerokosci okoto 3,5 metra i dowolnej
dtugosci. W tym polu osoba w s$rodku
czyli pirat moze tapac przebiegajacych,
a wszystkie osoby ztapane dotaczajg do
pirata i pomagaja tapac innych. Zabawa
konczy sie kiedy wszyscy zostang ztapa-
ni. Kolejng zabawa jest ,znicz olimpijski’”.
Gra polega na zdobywaniu punktéw po-
przez trafienie ringo na koniec rakietki
do badmintona. Gra podobna jest do
pieciu podan, jednak daje wieksza frajde.
Plusem jest to, ze mozemy dodawac tyle
ringo ile chcemy, co utrudnia troche gre,
ale pomaga zacza¢ dziata¢ druzynowo.
Wtedy wytania sie u dzieci wiele cech,
ktére mozemy obserwowac podczas za-
baw grupowych. Gra potrafi rozwinac
koordynacje, szybkos$¢, czas reakgji itp.
Kolejng zabawa na upalne dni jest ,balo-
niada”. Polega ona na podrzucaniu balona
z woda przez osoby trzymajace recznik
lub koc. Mozna podawac nad sobg, do ko-
legdéw, nad siatka lub prébowac sprawié
by balon lub balony z wodg rozbity sie
przy przeciwnikach i ich ochtodzity. Za-
bawe mozna modyfikowa¢ na wiele spo-
sobow. Wszystko zalezy od prowadzace-
g0, jego kreatywnosci i zaangazowania.
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zadania. Gra wymagata logicznego mysle-
nia, umiejetnosci wspdtpracy, ale przede
wszystkim ruchu. Nauczyta dzieci pewnej
organizacji, podziatu obowigzkéw w gru-
pie. Z pewnoscig wzbudzita spore emocje,
arozwigzanie problemu przyniosto uczest-
nikom ogromna satysfakcje.

AKTYWNDSC FIZYCZNA | POZYTYWNE
EMOCJE — GZYLI POLAGZENIE IDEALNE

KAZDY Z NAS RGZNI SIE 0D SIEBIE POD WZGLEDEM TEMPERAMENTU, WYGLADU CZV CHARAKTERU. JEST T0 PIEKNE, PONIEWAZ POSIADAMY RGZNE
EDUKACJA PRZYGODOWA

EMOCJAMI.

TEKST: ZUZANNA 0BST

Pierwsza koncepcja definiujaca zna-
czenie i role emocji w procesie uczenia
jest spoteczno-poznawczy model Pekruna
(2006; 2007; 2009). Pojawito sie w nim
pojecie ,emocje osiggnie¢” (achievement
emotions), ktére rozumiane s3 jako emo-
cje bezposrednio zwigzane z aktywnoscia
poznawcza lub jej efektami. Poczatkowo
badania nad emocjami osiggnie¢ skupiaty
sie tylko na efektach korcowych procesu
uczenia sie (np. rados$¢ i duma doswiad-
czana przy zrealizowaniu celu albo wstyd
i frustracja przy niepowodzeniach (zob.
Weiner 1985). Wedtug Pekruna emocje
osiagniec nie sa tylko skutkiem procesu, ale
bezposrednio wptywaja na proces. Rados¢
w trakcie nauki, wyzwala wieksze checi do
pracy, cztowiek podchodzi do zadania po-
zytywniej i jest w stanie wykonac je znacz-
nie lepiej.

WZBUDZANIE POZYTYWNYCH
EMOCJI PODCZAS RUCHU

Wozbudzenie w dziecku pozytywnych
emocji podczas zaje¢ ruchowych wptywa
nie tylko na proces ksztattowania nawy-
kéw ruchowych, ale takze nawykéw my-
Slowych. Mycie zebdw, wigzanie butdéw,
czy chodzenie - kiedys$ byto czyms trud-
nym. Teraz wiekszos$¢ czynnosci wykonu-
jemy automatycznie. Ludzki mézg dazy do
takiego wygodnego automatyzmu. Dzieki
nawykom nie musimy zastanawiac sie nad
kazda wykonywang czynnoscig. Oprécz
podstawowych nawykow tworzymy tzw.
nawyki myslowe. Te powstajg w naszych
gtowach. Jezeli wielokrotnie doswiadczy-
lismy negatywnych emocji podczas ruchu,
bedziemy go z nimi utozsamiac. Przykta-
dem moze by¢ tutaj sposéb tworzenia dru-
zyn podczas lekcji wychowania fizycznego.
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Zazwyczaj to uczniowie wybierajg sktady.
Najstabsze dzieci wybierane s3 jako ostat-
nie. Mimo, ze osoby te zdaja sobie sprawe
Z tego, Ze nie radza sobie w konkretnej
grze, to jeszcze sa w tym przekonaniu
stale utwierdzane. Wptywa to z pewno-
$cia na samoocene i motywacje. Dobry
wychowawca daje mozliwos¢ wykazania
sie, stosuje réznorodne formy aktywnosci
ruchowej, tak aby kazdy odnalazt co$ co
wzbudzi w nim pozytywne emocje. Ciagte
wskazywanie stabosci, tworzy negatywne
nawyki myslowe. W przysztosci moze to
skutkowac niechecia, unikaniem ruchu. Co
wiecej, nawyk myslowy dziata na wszyst-
kie sfery zycia, takze spoteczne.

AKTYWNOSC RUCHOWA JAKO SRO-
DEK KSZTALTOWANIA KOMPETENCJI
SPOLECZNO-EMOCJONALNYCH

Udowodniono, ze wysitek fizyczny
zwieksza angiogeneze, synaptogeneze
i neurogeneze w hipokampie [1]. Badania
wykazuja, Ze osoby wykonujace trening ae-
robowy zwiekszyty objetos¢ zaréwno isto-
ty szarej, jak i biatej w korze przedczotowej
i skroniowej. Moze to wynikac¢ ze zwiek-
szenia natlenienia w obszarze kory przed-
czotowej, co zaobserwowano u ¢wiczacych
juz zaledwie po kilku dniach wykonywania
éwiczen fizycznych [2]. Oznacza to, Zze ruch
wptywa na funkcjonowanie moézgu. Nasze
samopoczucie w gtéwnej mierze zalezy od
relacji z innymi ludZzmi. Dlatego umiejet-
nosci spoteczne i emocjonalne pozwalaja
dziecku rozpoznawac swoje emocje i nimi
zarzadzad, okazywac empatie, nawigzywac
nowe znajomosci, realizowac cele i funk-
cjonowac w spoteczenstwie. Kompetencje
emocjonalno-spoteczne mozna definiowac
jako pewne umiejetnosci dotyczace relacji
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miedzyludzkich. Jako ze kazdy z nas ma
pewne predyspozycje, taczac sity jestesmy
w stanie szybciej osiggnac cel. Umiejetnosc
wspotpracy przydaje sie zaréwno na bo-
isku, jak i w innych obszarach naszego zy-
cia. Taktyka podczas gier i zabaw wymaga
od uczestnikéw pewnych umiejetnosci ko-
munikacyjnych. Wspdlne rozwigzywanie
problemow, porazki i zwyciestwa potrafig
taczy¢. Taka aktywnosé w grupie wzbudza
pozytywne emocje. Jest to zatem idealny
srodek do ksztattowania nawyku myslo-
wego na cate zycie.

Z pomocg przyszty nam ciekawe gry
terenowe, gdzie ruchowi towarzyszyto
myslenie. Podczas zaje¢ nowej edycji Tre-
nera Osiedlowego grupa ze SP nr 85 przy
ul. Tomickiego probowata rozwiktaé za-
gadke $mierci Drakuli. Trzy druzyny rywa-
lizowaty miedzy sobg szukajac 15 kopert
zawierajgcych wskazowki dotyczace ter-
mindéw lotéw, miejsc, przedmiotéw i oko-
licznosci. Informacje byty rozmieszczone
na terenie wokot szkoty i znajdowaty sie w
nietypowych miejscach takich jak: krzewy,
rury, murki, kamienie. Samo odnalezienie
wskazéwek byto sporym wyzwaniem. Ka-
pitanowie druzyn zapisywali odnalezione
informacje w zeszytach, aby ustali¢ po-
prawng wersje zdarzen i podaé najblizszy
dzien i godzine zabodjstwa upiora. Poszu-
kiwania trwaty prawie godzine, mimo to
wszyscy byli bardzo zaangazowani. Pozo-
stato rozwiazac tylko zagadke wykonujac
obliczenia i analizujac fakty. Uczestnicy
otrzymali 24 godziny na podanie rozwia-
zania. Nastepnego dnia ujawnili sposéb
w jaki druzyny dotarty do prawidtowej
odpowiedzi. Pod uwage brano poprawng
odpowiedz, uzasadnienie i czas wykonania
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Outdoor education to zorganizowany

proces uczenia sie poprzez samodzielne
doswiadczenie oraz eksperymentowanie.
Jest to idea oparta na wyzwalaniu emo-
cji. Dziatanie nastawione jest na poznanie

PRZYKEADY GIER W TERENIE
PODCZAS ZAJEC TRENERA 0SIEDLOWEGO

ZBRODNIE KROLESTW (GRA AUTORSKA)

Celem gry jest ustalenie przyczyny zgonu
niejakiego Krola Jarda. Tekst:
»Jegozkrwibrat jest pewien, ze Smierc tanie
byta przypadkowa, poniewaz wtadca miat
zatargi z zachodnim krolestwem, ktéremu
na reke byt jego upadek. Dlatego powierzo-
no zadanie najbardziej zaufanym wojow-
nikom, ktérzy odnajda prawde w czarnym
jak smota lesie nieopodal jeziora Laude, aby
sprawiedliwosci stato sie zadosc”.
Sprzet potrzebny do realizacji zabawy:
e 2 x sprzet do wyboru,

2 x balon z woda + butelka + sznurek,

biato-czerwona tasma,

2 x drewniany naszyjnik z gwiazda,

kartki papieru A4 postarzone — podpalo-
ne $Swieczka,
e 4 x koperta do listow i mapy,
e 2 x skrzynka do kartek, stroje dla wiesz-
czy i brata Jarda.
Dwie grupy po 10 oséb startuja z réznych
miejsc. Na drugim punkcie odnalezé¢ maja
mapy, ktore réznia sie od siebie trasa, ale jej
dtugosc i znajdujace sie na niej zadania s3 ta-
kie same. Mapy te tacza sie ze sobg po ostat-
nim punkcie. Na poczatku rozgrywki druzyny
moga wybrac¢ ekwipunek, ktéry beda niesc¢
ze sobg przez cata droge. Zabra¢ moga tyl-
ko 2 przedmioty dlatego wybér ten musi by¢
przemyslany.
Do wyboru:
e 2 liny dtugosci 3 m,
e papier i pidro, otowek,
e czerwona farbka,
e duza chusta/koc,
o linijka.
Na trasie ok. 4 km rozmieszczone s3 punkty
z biato-czerwong tasmga. Tasme uczestnicy
Zrywaja i zabieraja ze soba. Punktow bedzie
6, a kazdy bedzie sie nieco od innego réznit.
Zwyciezy druzyna, ktéra bedzie najblizej roz-
wigzania zagadki. Po przejsciu trasy grupy
maja 20 minut na ustalenie wersji wydarzen.

‘\\.’
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|. Pierwszy punkt - przejscie préby (wi-
doczna karta z zadaniem)

Cele: integracja, sprawnosc

Zadaniem grupy bedzie utozenie z lezacych
gatezi znaku po rozwiazaniu zagadki: ,Ko-
niec ma jeden, ktéry da poczatek. Zwrécony
ku bieli w czerni sie brudzacej. Przebic serce
potrafi, przeszy¢, drasnac, zszokowad, a jesli
bogowie Ci mili, pokaza kto za nig sie chowa”.
Rozwiazanie: utozenie z gatezi strzaty, ktorej
grot wskazuje brzoze, czyli kierunek drogi.

1. Drugi punkt - mapa

Cele: wiedza, integracja

Punkt oznaczony, na gateziach drzew znaj-
duja sie dwie karty. Zadaniem grupy jest ich
zdobycie. Karta | - mapa, karta Il - list do
kréla Jarda od dowddcy wojsk.

Tres¢ listu: Wielmozny krélu Jardzie. Na oczy
ujrzatem Twoja zone, byta piekna, a wtosy
jej ztote jak zboze. Zamknieta jest w muro-
wanym zamku, pilnowana przez straze, ktére
bezskutecznie rozgromi¢ prébowalismy. Ares
wraz ze swym bratem wtadali mieczem jakby
mieli site 10 ludzi w sobie, a za nimi ruszyto
50 wojownikéw. Naszych wytapano, a ocale-
ni w lesnej chacie znalezli schronienie. Mo-
dlimy sie, aby przeklety wschod zwrdcit nam
krélowa. Zbieramy sity i zaatakujemy w nocy.
Przelejemy tyle krwi ile bedzie konieczne
Czekamy krélu na Twoje przybycie, abys gto-
wy zachodnich zdrajcéw wziat w swe rece
i ku przestrodze ozdobit nimi bramy naszego
krélestwa. Twdj stuga i przyjaciel Dankar, do-
wodca wojsk wschodniego krélestwa.

Mapa wskazuje dalsza droge, a list informuje
0 napietej sytuacji w krélestwie. Podpowie-
dzi znajduja sie w obszarze obejmujacym od-
cisk kciuka w danym punkcie.

11l. Trzeci punkt - spotkanie z wieszczem
Cele: integracja, sprawnosc

Zadaniem uczestnikéw jest stworzenie sza-
tasu dla wieszcza, aby miat dach nad gtowa.
Jezeli im sie to uda beda mogli zada¢ wiesz-
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czowi kilka pytan. Im wieksze wsparcie okazg
wieszczowi, tym wiecej beda wiedzieé.

Co wie wieszcz: zesztej wiosny pojawita sie
u niego kobieta o imieniu Nemezis, prosita
o nowe zycie. Jednak aby mdgt to uczynic¢
musiata ztozy¢ mu ofiare. Dziewczyna odda-
ta mu drewniany naszyjnik, ktory byt pamiat-
ka po jej zmartym ojcu. Byt dla niej najwaz-
niejsza rzecza jaka sobie cenita.

IV. Czwarty punkt - zdjecie w butelce przy-
wiazane do balonu na pomoscie

Krél Syfon i potomstwo wielkiego wschodu.
Po prawej Barnim, siostrzenica Leila, Neme-
zis, siostrzenica Gloria, krélowa Diana, ciotka
Adrianna i Ares.

V. Piaty punkt - drzewo

Drzewo genealogiczne zachodniego kréle-
stwa.

VI. Szésty punkt

Cele: wiedza, integracja

Biate kartki, ktére po potarciu otéwkiem/far-
ba uwidaczniaja tekst (4 kartki).

1. ,Rotor byt tak zazdrosny, ze zabit Syfo-
na, pierwszego kréla zachodu gwiezdzistym
sztyletem. Niewiele brakto, by zabit cate jego
potomstwo”. Wynika z tego, ze ojciec Jarda
zabit ojca Aresa, Barnima i Nemezis. Symbol
gwiazdy byt widoczny na naszyjniku wiesz-
cza, ktéry nalezat do Nemezis.

2. ,Trzeba odkupi¢ rachunki na oczach za-
chodniego ludu, ukara¢ zdrajcow tak, aby
cierpienie ich trwato wieki”. Sugeruje zemste.
3. ,Przyszta do niego w biatej szacie, juz nie
o witosach zimnych jak 16d, lecz ztotych jak
zboze. Podarowata ztudzenie, ktére przero-
dzito sie w prawde”. Ztote wtosy wspomnia-
ne w liscie miata Henna.

4. ,Nawet najwiekszg nienawis¢ przezwycie-
2y tza mitosci, a mito$¢ cho¢ dobra wybrac
musiata mniejsze zto”. Mitos¢ Henny (Neme-
zis) do Jarda i jego zamordowanie.

TRENER OSIEDLOWY 2022




(zdobywanie wiedzy i umie-
jetnosci) podczas zaje¢ w ple-
nerze z wykorzystaniem cie-
kawego otoczenia, ciekawej
fabuty i stawianie dzieci przed
pewnym problemem.

ZAJECIA SPORTOWE JAKO
NAWYK PRZYSZ+OSCI
Nawyki budowane we
wczesnych latach determinu-
ja przysztos¢. Umiejetnosci
nabyte podczas zaje¢ sporto-
wych takie jak: odbicie, poda-
nie oraz znajomos¢ przepiséw
gier — otwieraja mozliwosci
aktywnego spedzania czasu
ze znajomymi w dorostym
zyciu. Pozytywne skojarzenia
myslowe zwiekszajg szanse
nato, ze dziecko bedzie chcia-
o ruszaé sie poza zajeciami
wychowania fizycznego.
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SPION

Liczba uczestnikéw to 2 druzyny od 4 do 8 graczy. Karteczki mozna wydrukowac w dwéch kolorach lub jedng
z druzyn oznaczy¢ szarfami. Kazda z druzyn ma wyznaczona baze - swoje miejsce poczatkowe. Moga to by¢
np. dwa przeciwlegte katy sali gimnastycznej lub boiska. Trener rozdaje karteczki - po jednej kazdemu zawod-
nikowi. Na karteczce zapisana jest funkcja uczestnika oraz osoby, ktére moze wykluczy¢ podczas gry. Po rozda-
niu karteczek kazda z druzyn ma 1-2 minuty na zapoznanie sie i obmyslenie strategii. Na sygnat prowadzacego
gra rozpoczyna sie. Uczestnicy gonia sie wzajemnie i po ztapaniu pokazuja sobie karteczki poréwnujac tresc.
Gra jest tak skonstruowana, ze gdy spotkaja sie dwie rézne karteczki, zawsze kto$ kogos wykluczy. W tym
przypadku zwyciezca pojedynku odprowadza przegranego do strefy wykluczonych. Zwyciezca gra dalej, a wy-
kluczony nie bierze juz udziatu w grze. Gdy spotkaja sie uczestnicy z takimi samymi funkcjami, grajg dalej.
Celem gry jest wykluczenie generata druzyny przeciwnej. Generata wykluczy¢ moze tylko mina i spion.

PODCHODY

Pierwsza grupa wyrusza i pozostawia za soba znaki (strzatki wyznaczajace trase) i zadania, ktére druga gru-
pa, startujagca z opdznieniem, musi odnalez¢ i wykonaé. Na trasie podchodéw umieszcza sie zadania do
wykonania. Kartke z zadaniem mozna ukry¢ w poblizu trasy marszu, ale trzeba wtedy oznaczy¢ na trasie, ze
w poblizu znajduje sie zadanie. Mozna np. narysowac na ziemi koperte. Po wykonaniu zadan i dotarciu na

koniec trasy, szukajacy musza odnalez¢ uciekajacych.

GANGI

Dwie druzyny zieloni i pomaranczowi. Kazdy uczestnik ma tzw. ,ogonek”, ktory jest jego zyciem. Wybieraja
jedna, najlepiej najszybsza osobe, ktéra bedzie bossem. Startujg na sygnat z dwéch réznych miejsc. Zada-
niem obu grup jest wyrwanie ogonkdw, czyli pozbawienie zy¢ druzyny przeciwnej. Osoby ktére stracity ogo-
nek trafiajg do wiezienia i moga zosta¢ wykupione jeden raz przez cztonkéw swojej druzyny za wykonanie
pewnego zadania. Zwycieza grupa, ktéra zlikwiduje bossa.

FLAGI

W grze udziat biorg 2 zespoty (liczba graczy dowolna, cho¢ im wiecej tym lepiej). Kazdy zespot ma swoja flage
(baze). Wszyscy uczestnicy powinni zaczynad gre w tym samym czasie (na uméwiony wczesniej znak) w swoich
bazach. Zawodnicy trafieni koncza gre i schodza z terenu walki. Jesli podczas trafienia zawodnik nidst flage,
musi jg zostawic¢ w miejscu, w ktérym zostat wyeliminowany (w miejscu widocznym, a nie metr pod ziemia). Za-
wodnik wyeliminowany, nie ma prawa gtosu — nie moze podpowiadac, zdradzac¢ pozycji przeciwnikéw stownie
ani gestykulujac. Wygrywa ta druzyna, ktéra zdobedzie flage przeciwnika i doniesie ja do swojej [3].

Przyktadéw gier terenowych mozna by wymieniac wiele, wystarczy tylko odrobina kreatywnosci.
Dzieci uwielbiaja ruch, ktéremu towarzyszy réznorodne, nietypowe otoczenie.
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Szymon Rakowski: Pani Dyrek-
tor, jest Pani poniekad pomystodawca
projektu Trener Osiedlowy Senioralny
Przedszkolaka w Poznaniu. Jak z per-
spektywy blisko 14 lat ocenia Pani jego
realizacji oraz rezultaty?

Ewa Bak: Wszystko miato swoj po-
czatek dzieki wizycie studyjnej we Wro-
ctawiu w 2009 roku - gdzie podobny
projekt funkcjonowat juz od kilku lat. My
szukaliémy rozwiazan by zacheci¢ mtode
pokolenia do ruchu i aktywnosci fizyczne;j.
Priorytetem byto stworzenie mozliwosci
miejscowej mtodziezy by spedzata czas
wolny w sposéb aktywny. Bioragc pod uwa-
ge zasieg Trenera Osiedlowego/Senioral-
nego/Przedszkolaka mozna by¢ jak naj-
bardziej zadowolonym i na dzisiaj wydaje
sie, ze wprowadzenie takiego programu
byto wtasciwym rozwigzaniem jesli cho-
dzi o aktywizacje zaréwno najmtodszych,
jak i troche starszych mieszkancow stolicy
Wielkopolski.

SR: Wiemy, ze Miasto Poznan, moc-
no wspiera aktywnos$¢ fizyczng dzieci
i mtodziezy. Jakie przedsiewziecia oprocz
Trenera wspiera Wydziat Sportu Urzedu
Miasta?

EB: Chciatabym wyraznie podkreslic,
ze to wtasnie wspieranie sportu dzieci
i mtodziezy nalezy do podstawowych za-
dan samorzadu. Od lat wspieramy szko-
lenie sportowe w formie Mtodziezowych
Centréow Sportu, w ktérych trenujg naj-
zdolniejsi mtodzi adepci w ponad 40 réz-
nych dyscyplinach. To oczywiscie nie
wszystko co mozemy zaoferowac, bowiem
mamy rowniez bogata oferte statych zaje¢
sportowych dla mtodziezy w ramach prze-
ciwdziatania uzaleznieniom i patologiom
spotecznym. £acznie jest to wsparcie dla
112 sekcji sportowych w 63 klubach. Nie
mozemy zapomniec réwniez o szeregu im-
prez sportowych dedykowanym najmtod-
szym. Tutaj na szczegdlne wyrdéznienie

zastuguje Enea Junior Poznan Triathlon,
ktéry cyklicznie odbywa sie na letniej
ptywalni Chwiatka i na starcie corocznie
gromadzi ponad 400 zawodnikéw. Cieszy
réowniez fakt, ze wszystkie wieksze im-
prezy takie jak poznanski Maraton czy za-
wody triathlonowe umieszczajg w swojej
ofercie rywalizacje dla najmtodszych.

SR: Czym byt-
by sport bez rywali-
zacji? Wiedza o tym
uczestnicy igrzysk
trenera osiedlowe-
go. Czy zdradzi nam
Pani na jakie wy-
darzenia sportowe
beda mogli wybrac
sie uczestnicy zajec
z Trenerem w 2023
roku w stolicy
Wielkopolski?

EB: W poznan-
skim  kalendarzu
imprez sportowych
jest  przynajmniej
kilka imprez, na
ktére z petnym
przekonaniem mozna zaprosi¢. Mowa tu
o wydarzeniach aktywizujacych miesz-
kancéw - takich jak maraton i pétmara-
ton, wyscig kolarski Gran Fondo, zawody
triathlonowe JBL Poznan Triathlon czy
IRONMAN, ktory w tym roku odbyt sie
W naszym miescie po raz pierwszy. Nie
nalezy réwniez pomija¢ wydarzen, w kté-
rych mieszkancy ttumnie uczestnicza
w roli kibicow jak choéby Miedzynarodo-
we Zawody Konne na Woli czy Cavaliada.
Dodatkowo oferte moze wydarzen moze
wzbogaci¢ Lech Poznan, jesli uda mu sie
wywalczy¢ awans z grupy Ligi Konferencji
Europy i na wiosne kontynuowac rywali-
zacje w europejskich pucharach.

SR: Jak wyglada codzienna praca
Woydziatu Sportu Urzedu Miasta Pozna-
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BYEA PItKARKA RECZNA, PRZEZ WIELE LAT NAUCZYCIELEM WF, JEST DOKTOREM NAUK O KULTURZE FIZYCZNEJ, KIERUJE JEDNYM
ZNAJPREZNIEJ DZIALAJACYCH WYDZIALGW SPORTU W KRAJU, NADAL UPRAWIA NARCIARSTWO | PEYWA,
ZDR EWA BAK ROZMAWIA SZYMON RAKOWSKI.

nia? Wiemy, ze formalnosci to jedno ale
czy pracownicy i Pani znajdujg wsréd
wielu obowigzkdéw réwniez czas na sport
i rekreacje ruchowa poza praca?

EB: Zesp6t Wydziatu Sportu Urzedu
Miasta Poznaniatworzgpasjonacisporto-
wi, dobrze przygotowani merytorycznie
w zakresie zarzadzania sportem. Kolory-
tu tej grupie bez wat-
pienia dodaje fakt, ze
kazdy ma jakies$ swoje
preferencje. W Wy-
dziale Sportu pracuja
zapaleni triathlonisci
regularnie  startuja-
cy w zawodach, nie
brakuje  oczywiscie
sympatykéw sportow
zespotowych, tenisa
stotowego i ziemne-
go czy kolarstwa. Na
pewno cieszy fakt, ze
pracownicy sg ze soba
zzyci i potrafig po pra-
cy spedzi¢ wspdlnie
czas na boisku czy
korcie.

SR: Wiemy, Ze przez wiele lat byta
Pani znakomita zawodniczka uprawiaja-
ca pitke reczna, posiada Pani tytut dok-
tora nauk o kulturze fizycznej, czy prace
w sporcie mozna w Pani przypadku na-
zwac potaczeniem pracy z przyjemno-
$cig?

EB: Niewatpliwie kazdy z nas chciatby
w pracy zawodowej zajmowac sie tym co
g0 na co dzien najbardziej interesuje. Ja
miatam okazje poznac sport z kazdej stro-
ny: jako zawodniczka, trenerka, a teraz
pracownik samorzadowy. Jedno jest pew-
ne - sport jest bliski mojemu sercu, stad
moje petne zaangazowanie w prace i che¢
pomocy lokalnemu $rodowisku sportowe-
mu.

SR: Bardzo dziekuje za wywiad.

TRENER OSIEDLOWY 2022
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poMaZ NAM! ZAGEOSUJ NA TRENERA W PBO 2023
#GLOSUJENATRENERA
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POZna I')lk PROGRAM TRENER OSIEDLOWY, TRENER SENIORALNY, TRENER PRZEDSZKOLAKA
REALIZOWANY PRZEZ FUNDACJE NA RZECZ AWF W POZNANIU, JEST W CALOSCI

Poznanski Budzet ~ FINANSOWANY PRZEZ WYDZIAL SPORTU URZEDU MIASTA POZNANIA W RAMACH

Obywatelski  ruNbuszy PozNANSKIEGD BUDZETU OBYWATELSKIEGO NA ROK 2022.



