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Aktywne Szkoty
MultiSport

Aktywne Szkoty MultiSport to program majacy na celu aktywizacje
ruchowa oraz prawidlowa edukacje sportowa dzieci w wieku
szkolnym. W ramach programu rodzice, nauczyciele i wiadze
samorzadowe biora udziat w warsztatach z ekspertami, w wyniku
ktérych opracowujg plan dziatan zwiekszajacych codzienna
aktywnos$¢ fizyczng dzieci w szkotach podstawowych. Jednym
z elementéw projektu jest test sprawnosci fizycznej EuroFit
potaczony z fabularyzowana, interaktywna gra. Dokument, ktéry
witasnie czytasz, jest zbiorem dobrych praktyk wypracowanych
i wdrozonych w ramach pierwszej i drugiej edycji programu,
w ktdrym wzieto udziat blisko 15 tysiecy ucznidw z 55 szkdt podsta-
wowych z Dolnego Slaska i wojewddztwa mazowieckiego. Dzi$ te
doswiadczenia moga stac sig inspiracja dla nauczycieli i rodzicéw
z catej Polski.

WWW. szkoly.pl



Problem niskiej aktywnosci fizycznej najmtodszych, z ktdrym postanowilismy sie
zmierzyc, nie jest nowym zjawiskiem. O tym, ze nasze dzieci bardzo szybko tyja, spedza-
Jja coraz wiecej czasu przed ekranem telefonu, tabletu czy komputera, przynosza coraz
wiecej zwolnieri z WF-u i ogdlnie mato sie ruszaja, wiemy nie od dzis. Lista raportdow
i przygnebiajacych wynikdw badan tego zjawiska jest dtuga, a wiele z nich zdazyto sie
odbi¢ szerokim echem w opinii spotecznej. Nikt jednak nie zdotat jeszcze wypracowac
skutecznego rozwigzania powyzszego problemu - powtarzalnego systemu angaZujgce-
go wszystkie dzieci, bez wzgledu na ich poziom sprawnosci fizycznej. Gdy rozpoczynali-
smy prace nad projektem Aktywne Szkoly MultiSport, przyswiecat nam wiasnie taki cel.
Zmiana nawykdw dzieci musi sie gdzies rozpoczad. Zdecydowalismy sie zaczac¢ od szkdt, bo
o tym, jak z roku na rok pogarsza sie ogdlna sprawnosc fizyczna najmtodszych, najlepiej
wiedza nauczyciele WF-u".

Jakub Kalinowski

V4Sport

Uruchamiajac program Aktywne Szkoty MultiSport za cel postawiliSmy sobie poprawe
sprawnosci fizycznej ucznidow szkdt podstawowych, poprzez wprowadzenie prostych rozwiazari
mobilizujacych dzieci do aktywnosci fizycznej. Dzis po pierwszym roku dziatalnosci programu,
mozemy powiedziec, ze z sukcesem spetniamy to marzenie. Dzieci biorgce udziat w progra-
mie odzyskaty 43 proc. sprawnosci fizycznej, ktdrg naturalnie stracili ich réwiesnicy w dekadzie
1999-2009. To ogromy sukces. Dlatego pragniemy zacheci¢ wszystkie szkoty w Polsce do
czerpania z naszych doswiadczen | zainspirowania sie dobrymi praktykami, ktdre zostaty

zrealizowane w podstawdwkach bioracych udziat w programie ASM”.
Adam Radzki

Czlonek Zarzadu Benefit Systems S.A.

Zrozmdw z nauczycielami koordynujacymi projekt w szkotach wiemy, ze wychodzenie
poza podstawowy obszar ich dziatalnosci, jakim jest prowadzenie lekcji WF-u, przynosito
im rados¢ | dawato poczucie satysfakcji. Czesto stawali sie oni ambasadorami ruchu,
proponujac nauczycielom innych, ,siedzacych” przedmiotow, robienie krdtkich, aktywnych
przerw srodlekeyjnych, organizujac rajdy rowerowe lub ,aktywne” konkursy fotograficzne, czy
teZ tworzac oferte weekendowa dla dzieci z rodzicami”.

Jakub Kalinowski
V4Sport




Plany treningowe
z | edycji
Aktywnych Szkot MultiSport.



Szkota Podstawowa nr 32
im. 100-lecia Niepodlegtosci Polski we Wroctawiu

Ten program jest dla nas szczegdlnie wazny, dlatego ze motywuje do wspdipracy
wszystkie podmioty szkoty: grono pedagogiczne, dzieci i rodzicow”.

Edyta Krajewska

Dyrektor

W czasie trwania projektu okazato sie, ze w naszej szkolnej spotecznosci jest
wiele rodzin lubigcych aktywnie spedzac czas, ktdre chetnie wigczaty sie w organizowane
przez nas inicjatywy. Mam nadzieje, ze w tym roku rowniez mniej aktywne rodziny wezma
z nich przyktad i dotgcza do nas. W koricu najlepsza reklama jest wtasnie poczta pantoflowa.
Nam nauczycielom jest naprawde bardzo mito, gdy styszymy z ust uczestnikdw pochlebne
opinie o prowadzonych przez nas zajeciach”.

Maciej Jakubaszek
nauczyciel WF-u, koordynator ASM




SPORTOWI MANIACY

Jako nauczyciele WF-u dostrzegamy potrzebe zachecania dzieci do aktywnego spedzania czasu
po lekcjach, przede wszystkim w czasie weekenddw. Nasza mozliwo$é oddziatlywania jest wtedy
mocnho ograniczona, dlatego wpadliSmy na pomyst ,weekendowych, aktywnych zadan domo-
wych”. Zadaniem dzieci i rodzicow bylo wspdlne spedzenie czesci weekendu na sportowo, czego
potwierdzeniem byly zdjecia wysylane na adres e-mail. Cata akcja trwata przez siedem weeken-
déw, a kazdy z nich miat inny temat przewodni. W sumie zaangazowato sie w nia niemal 60 rodzin,
co przelozylo sie na ponad 1000 otrzymanych zdje¢! Oczywiscie najciekawsze relacje zostaty
przez nas szczegdlnie wyrdznione, a na wiosne planujemy rozpoczaé kolejna edycje akcji,
wprowadzajac do niej nowe rozwigzania i usprawnienia, wypracowane na bazie zdobytych

dosdwiadczen.

MUZYCZNA REKREACJA

Przy okazji realizacji projektu Aktywne Szkoty MultiSport uczniowie naszej szkoly zaproponowa-
li, zeby to oni sami decydowali, co beda robié¢ na poszczegdlnych lekcjach WF-u. Postanowilismy
zaryzykowadé i przysta¢ na propozycje stawiajac jeden warunek - musiaty to by¢ zajecia ruchowe,
w ktére zaangazuje sie cata klasa. Jednym z takich pomystéw byla ,muzyczna rekreacja”, ktora
sprawdzita sie przede wszystkim wsréd dziewczynek z klas dsmych. Kazda z nich miata za zadanie
wymysli¢, co klasa bedzie robi¢ na danej lekcji, a nastgpnie poprowadzié¢ odpowiednig rozgrzewke
w rytm wybranej przez siebie muzyki. Oprdcz oczywistej korzysci w postaci aktywnego uczestnictwa
w zajeciach catej klasy pomyst ten pozwalat pokazaé sie dziewczynom, ktére wczesniej znajdowaty
sie nieco w cieniu pozostatych, dlatego jeszcze nie raz bedziemy do tej inicjatywy powracad.



AKTYWNA RODZINA

Wraz z innymi nauczycielami WF-u zdecydowaliSmy sie uruchomié regularne zajecia sportowe
dla dzieci i rodzicow. Zasada jest bardzo prosta. Po lekcjach, w szkolnej sali gimnastycznej,
nauczyciele wychowania fizycznego prowadza w jednej czesci pomieszczenia zajecia dla rodzicow,
a w drugiej dla dzieci. Sa one oczywiscie bezptatne i ogdlnodostepne. Od wrzesnia 2018 roku
ruszyli§my takze z treningami integrujacymi rodzicéw i starszych uczniéw poprzez wspdlng gre
w pitke siatkowa.

AKTYWNE PRZERWY

Kiedy zapytaliSmy naszych ucznidw, co musiatoby sie staé, zeby aktywnie spedzali przerwy,
odpowiedzieli, ze potrzebuja tylko sprzetu, z ktérego beda mogli swobodnie korzystaé. Wspdlnie
wypracowaliSmy rozwiazanie polegajace na udostepnieniu im na dlugich przerwach szkolnego
boiska (w okresie wiosenno-jesiennym) i udostepnieniu bezpiecznego w uzyciu sprzetu
sportowego, takiego jak: skakanki, lina do skakania, badminton czy gabkowe pitki. Pomyst przyjat
sie znakomicie, dlatego w tym roku planujemy doposazy¢ nasz boiskowy zestaw.




Szkota Podstawowa nr 6 ’
im. Tysiaclecia Panstwa Polskiego w Swidnicy

Mam nadzieje, ze efektem udziatu naszej placowki w projekcie Aktywne Szkoty
MultiSport bedzie wytworzenie u dzieci trwatego zainteresowania i statej potrzeby
reqgularnej aktywnosci fizycznej”.

Violetta Skibicka
Dyrektor

Ten projekt to przede wszystkim swietna zabawa i rados¢ dla najwazniejszych jego
uczestnikow”.

Dorota Zurman
Wicedyrektor szkoty, Koordynator ASM




ROWEROWE PIATKI

Duze zmiany zaczynajg sie od matych krokéw. Chcac zacheci¢ dzieci do systematycznego dojezdza-
nia do szkoty na rowerach, wyszliSmy z inicjatywa, ktdrej nazwa ,rowerowe piatki” na stale weszla
do szkolnego stownika. Uczniowie, ktérzy w piatki dojezdzaja do szkoly na rowerze, sa zwolnie-
ni z ,odpytywania”. Poziom zainteresowania inicjatywa tatwo zmierzy¢ - wystarczy w piatek rano
zobaczyd¢, jak szybko zapetniajg sie nasze dwa stojaki na rowery oraz jak wiele dwukotowych pojazdéw
przypietych jest do ptotu. Co ciekawe, dzieci same sie kontrolujg i wiedza doskonale, kto tego dnia
rzeczywiscie przyjechat na rowerze. Inicjatywa cieszy sie réwniez duzym wsparciem nauczycieli, ktérzy
rozumieja, ze aktywne fizycznie dzieci ucza sie szybciej i lepiej. Mamy nadzieje, ze akcja ta jest dopiero
poczatkiem i ze nasze dzieci beda coraz czesciej przyjezdzac¢ do szkoty na rowerach - nie tylko w piatki!

WYZWANIE ZENDOMONDO

Wing za brak aktywnosci fizycznej dzieci czesto obarcza sie nowe technologie. W naszej
szkole postanowilimy przeku¢ zamitowanie najmiodszych do telefondéw i réznych aplika-
cji w zorganizowang aktywnos$é fizyczna. W styczniu 2018 r. stworzyliSmy grupe w aplikacji
Endomondo, do ktdrej zapisalo sie niemal 140 naszych uczniéw. Do grudnia pokonali-
smy tacznie 168 558 kilometréw i spalilismy - uwaga - 9 000 000 kalorii! Chcac pokazac
dzieciom, ze doceniamy ich zaangazowanie, przyznali§my im roéwniez dodatkowe oceny
za aktywnos$é. Na poczatku tego roku wystartowaliémy z kolejng edycja naszego wyzwania
i widzimy juz, ze oprdcz dzieci, w aplikacji rejestruja sie takze ich rodzice oraz nauczyciele. Jestesmy
pewni, ze w 2019 r. poprawimy ubiegtoroczny wynik.

AKTYWNE PRZERWY

W trakcie realizacji projektu udato nam sie pozyskac fundusze na zakup nowego, drobnego sprzetu
sportowego. Podczas przerw udostepniamy naszym uczniom kosze aktywnosci, w ktorych znajdu-
ja sie skakanki, kreconki, pitki, kota hula-hoop itp. WyznaczyliSmy réwniez boiska do zbijaka, pitki
noznejoraz gry w klasy”. Wszystko po to, aby nasi podopieczni nie siedzieli na przerwach bezczynnie.
Dzigki tej wydawaé by sie mogto niewiele znaczacej, dodatkowej aktywnosci, uczniowie potrafia sie
lepiej skoncentrowad i wiecej wynies¢ z kolejnych lekgciji.
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Szkota Podstawowa nr 3
im. Noblistow Polskich w Glogowie

Dla naszej szkoty projekt Aktywne Szkoty MutliSport byt doskonata okazja do
zaktywizowania dzieci poprzez zaangazowanie rodzicow, dlatego wiele z naszych inicjatyw

miato charakter rodzinny”.

Beata Hebda
nauczyciel WF-u, koordynator ASM



TURNIEJE RODZINNE

Zaczelo sie niewinnie, bo od 5 do 6 rodzin. Dzi$ treningi i turnieje rodzinne w siatkdwke
i badmintona ciesza sie coraz wiekszym zainteresowaniem. Zdajemy sobie sprawe z faktu, ze musi-
my przyzwyczai¢ rodzicow do systematycznosci tej inicjatywy, ale widzimy tez, ze ci, ktdrzy korzystaja
z naszej oferty, zachecaja kolejne osoby. Inicjatywa ta z pewnoscia bedzie kontynuowana, gdyz
- podobnie jak wiele innych - na state wpisata sie w kalendarz szkolnych imprez sportowych. Treningi
i turnieje rodzinne organizowane sg zardwno w dni robocze, jak i w weekendy, a wszystko pod prze-

wodnictwem nauczycieli z naszej szkoly.

TURNIEJE MIEDZYKLASOWE

Zazwyczaj w turniejach sportowych uczestniczyta garstka najlepszych, najsprawniejszych fizycz-
nie dzieci, reprezentujacych nasza szkote na réznorakich zawodach. Biorac pod uwage fakt, ze do
naszej placowki uczeszcza niespetna 900 ucznidw, to niewiele, dlatego postanowiliémy stworzyé
projekt, angazujacy w rywalizacje sportowa jak najwieksza liczbe dzieci. Tak powstata idea turniejow
miedzyklasowych, ktéra nasi uczniowie podchwycili blyskawicznie. Najbardziej cieszymy sie z tego,
iz wiemy, ze od czasu uruchomienia inicjatywy, dzieci zaczely spotyka¢ sie na podwérku, zeby
wspolnie trenowaé. Tak wiasnie powstato wiele klasowych druzyn w réznych dyscyplinach.

AKTYWNE WYCIECZKI SZKOLNE

Pracujemy nad tym, aby mozliwie wiele wycieczek klasowych przybierato forme rajdéw rowerowych
i biwakéw. Widzimy w tym wiele korzysci. Z jednej strony dzieci maja okazje do ruchu na $wiezym
powietrzu, z drugiej forma biwakowa pozwala na zmniejszenie kosztéw wycieczek, dzieki czemu
wiecej dzieci moze w nich uczestniczy¢. Takie rajdy odbyly sie w ubieglym roku, a w tym juz sa
planowane przez kolejne klasy. W ramach propagowania turystyki rowerowej aranzujemy
réowniez zwyczajne, kilkugodzinne rajdy dla dzieci, natomiast w okresie zimowym stawiamy na
narty, organizujac wyjazdy dla mtodszych dzieci, aby zaszczepi¢ w nich sportowego bakcyla.

1"
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Szkota Podstawowa
im. K. Makuszynskiego w Gaworzycach

Uwazam, ze program wnidst do naszego matego, wiejskiego spoteczenstwa
wiele pozytywnych zmian, ktdre — cho¢ nie ukrywam - nie byly fatwe do zrealizowania
| zaakceptowania przez wszystkich, sa dobrym kierunkiem w celu pokonania bezruchu
u dzieci i miodziezy. Ciesze sie, ze mogtam koordynowac tak niezwykty i dynamiczny

projekt, ktory pomimo jego zakoriczenia, tak naprawde wcigz trwa. Wszyscy tworzymy
szkolna druzyne dziatajaca na rzecz zwiekszenia aktywnosci naszych dzieci. Dziekuje”.

Agnieszka Saj
Sekretarz szkoly, koordynator ASM



PRZYKLAD IDZIE Z GORY

Od samego poczatku projektu, nasz udziat w nim byt bardzo mocno wspierany przez lokalnych samo-
rzgdowcow. Obecnos¢ Wéjta Gminy i Starosty Polkowickiego podczas warsztatéw konsultacyjnych
byta niezwykle budujaca. Szczegdlnie dla dzieci, ktére jak réwny z rbwnym mogty podyskutowaé nie
tylko z nauczycielami i rodzicami, ale tez z wkadzami, na temat warunkdw, jakie musza by¢ stworzone,
aby umozliwi¢ im aktywno$¢ fizyczna. Co cieszy, udziat wiadz w warsztatach nie byt jednorazowym
wydarzeniem. Za duzy sukces uwazam wspolne, systematyczne i przebiegajace w luznej atmosferze
treningi mieszkanicéw i ucznidw z Wéjtem Gminy w naszej sali gimnastycznej. Szerokie zrozumienie
dla potrzeby realizacji projektu pozwolito nam réwniez pozyska¢ dodatkowe srodki na doposazenie
bazy sportowej oraz daje nam gwarancje kontynuacji rozpoczetych dziatan.

KONKURS FOTOGRAFICZNY

Ciesze sie, ze realizujac projekt, miatam okazje pozna¢ innych koordynatoréw na wspdlnych
warsztatach we Wroctawiu. By} to niezwykle cenny czas stuzacy wymianie doswiadczen. Zabratam
z tego spotkania wiele ciekawych pomystéw, sposdrdd ktérych jeden szczegdlnie mi sie spodobat
i ktéry od razu postanowitam wykorzystaé. Zainspirowat mnie projekt Macieja Jakubaszka
pt. ,Sportowi Maniacy”, a szczegdlnie aspekt zwiazany z robieniem zdje¢ podczas wspdlnej,
rodzinnej aktywnosci fizycznej. Na jego podstawie zorganizowatam konkurs fotograficzny
“Aktywna Rodzina - kazdy dzien to inna historia”. Zadaniem konkursowym bylo uchwycenie
aktywnej codziennosci. Tematy przewodnie byly bardzo réine, od spacerdw, po jazde na rowerze
i sporty wyczynowe. Konkurs podsumowywala wystawa najciekawszych zdjeé, wybieranych
wspdlnie z innymi nauczycielami. Co ciekawe, takze nauczyciele podsytali zdjecia swoich
aktywnodci. Dziewieé najlepszych Rodzin, wylonionych w drodze glosowania otrzymato tytut
“Aktywnej rodziny” i zostato nagrodzonych drobnym sprzetem sportowym.

UCZNIOWSKI KLUB SPORTOWY

To réwniez trzeba podkresli¢! Udziat szkoly w projekcie zmobilizowat nauczycieli do reaktywaciji
naszego Uczniowskiego Klubu Sportowego. Systematycznie odbywaja sie treningi pitki recznej
oraz unihokeja. Oferta skierowana jest zaréwno do dziewczat jak i chtopcdw, ktérzy tworzg druzyny
w dwéch grupach wiekowych. Duzym zainteresowaniem ciesza sie zajecia badmintona. Ciekawostka
jest to, iz zajecia odbywaja sie w grupie mieszanej - dzieci i rodzicéw.

13
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Szkola Podstawowa Nr 15
w Jeleniej Gorze

My zyjemy tym projektem i — nie ma co ukrywac — czerpiemy z niego wiele
korzysci. Udziat w ASM to doskonaty pretekst do aktywizacji sportowe] dzieciakdw,
zaciesnienia wspotpracy z rodzicami oraz samorzgdem, jak rowniez niesamowita okazja

do promocji szkoty”.

Zdzistawa Kosciukiewicz - Pilarek
koordynator ASM




AKTYWNA RADA RODZICOW

Naszym pierwszym, fizycznym kontaktem z programem Aktywne Szkoly MultiSport byly warsztaty
konsultacyjne, podczas ktérych dzielilismy sie pomystami odnosnie naszego udzialu w projek-
cie oraz wspodlnie odpowiadaliSmy na pytanie, dlaczego aktywnos¢ fizyczna jest tak wazna. Mysle,
ze wihasnie zrozumienie DLACZEGO byto kluczem do sukcesu. Dzigki temu wszyscy zaangazowani
- nauczyciele, rodzice, jak i same dzieci - wiedzieli, po co to robia. Nasze warsztaty trwaly o wiele
dtuzej, niz planowali$my. Okazaly sie znakomita okazja do porozmawiania w zréznicowanym gronie
o tym, co moglibysmy zmieni¢. Wiele pomystéw pochodzito od samych dzieci i wiele z nich
realizujemy z powodzeniem do dzis. Rada Rodzicow niemal natychmiast podjela decyzje
o przeznaczeniu srodkéw na zakup pitek FitBall. StworzyliSmy tez grafik, wedtug ktérego kazdego
dnia inna klasa siedzi na pitkach, a dzieci same go pilnuja i przypominaja sie nauczycielom, ktérzy
- od razu dodam - réwniez biora udzial w akgji.

DZIEN BEZ SAMOCHODU

Wspdlnie z uczniami opracowalismy pomyst, aby raz w miesiacu organizowaé dzien bez samocho-
du. Celem jest oczywiscie aktywizacja ruchowa naszej szkolnej spotecznosci. Poprzez dzier bez samo-
chodu nie tylko zachecamy dzieci i rodzicow do ruchu, ale tez dbamy o ich wzajemne relacje. Wszak
wspdlna droga do szkoty to znakomita okazja do rozmowy na kazdy temat! Uczniowie, ktérzy w danym
dniu docieraja do szkoty bez samochodu, otrzymuja od jednego z dwdch nauczycieli dyzurujacych kar-
teczke z pieczatka. Dla wytrwatych, ktdrzy zbiorg najwiecej takich karteczek, na koniec roku szkolnego
przewidziane sa nagrody.
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PORANNA GIMNASTYKA KOREKCYJNA

Podczas warsztatow starsi uczniowie zglosili zapotrzebowanie na zajecia z gimnastyki korekcyjnej,
ktore spotkato sie z pozytywna i bardzo szybka reakcja nauczycieli. Zajecia prowadzone byly raz
w tygodniu, na diugiej przerwie, w dwdch grupach wiekowych, a dla oséb wymagajacych bardziej
intensywnych éwiczen jeden z nauczycieli zaproponowat dodatkowe spotkania raz w tygodniu
przed lekcjami. Gimnastyke prowadzili nauczyciele posiadajacy odpowiednie uprawnienia.

AKTYWNI SPONSORZY

Szeregi naszej druzyny do walki z bezruchem rosly nieustannie. Oprécz zaangazowanych dzieci,
nauczycieli, rodzicow i wladz samorzadowych wkrotce moglismy liczyé na wsparcie lokalnych
medidw i sponsoréw. To dzieki tym ostatnim udato nam sie zrealizowac¢ jeden z gtdéwnych punktéow
naszego planu treningowego - Sportowy Piknik Rodzinny.




Szkota Podstawowa Nr 6
im. Wiodzimierza Puchalskiego w Jeleniej Gorze

Udziat naszej szkoty w projekcie Aktywne Szkoty MultiSport byt wspaniata
okazja do zaktywizowania ucznidw, rodzicow i nauczycieli. W trakcie realizacji projektu
rodzity sie ciekawe pomysty i inicjatywy, ktdre byty i sa nadal realizowane”.

Maria Guszata
Dyrektor

Poprzez udziat w programie Aktywne Szkoty MultiSport przekonalismy wiele
dzieci i ich rodzicdw do aktywnego spedzania wolnego czasu. Cieszy nas zaangazowanie
catej spotecznosci szkolnej w podnoszeniu aktywnosci fizycznej naszych dzieci”.

Tomasz Szramik
nauczyciel WF-u, koordynator ASM
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»PIESZY AUTOBUS” - MARSZE DO SZKOLY Z NAUCZYCIELEM

Juz podczas warsztatéw konsultacyjnych w naszej szkole powstato kilka pomystow, ktére szybko
przekuliSmy w dziatania. Jeden z nich dotyczacy aktywnego docierania do szkoty wyszedt od Pani
Hanny, nauczycielki historii, ktéra juz od kilku lat przychodzita do szkoty pieszo. Wspdlnie z p. Han-
na opracowaliémy trase przemarszu - z jej domu do szkoty - a nastepnie wyznaczyliSmy punkty
- ,przystanki’, na ktérych dotaczaly kolejne dzieci. Rysunek trasy, namalowany przez ucznia (Olka
Grodzkiego z IV klasy) powiekszyli$my, wydrukowali$my i powiesiliémy w korytarzu szkolnym. Kazde
dziecko uczestniczace w marszu otrzymato od nas bilet aktywnej drogi do szkoly. Za kazdym razem
odcinato jednego potwora bezruchu. W ten sposdb zbierato punkty na koricowa nagrode. Poprzez
,Pieszy autobus” raz w tygodniu spora czes¢ ucznidw aktywnie uczestniczyta w ruchu na $wiezym
powietrzu.

AKTYWNA DLUGA PRZERWA W SZKOLE

Aby zaktywizowa¢ dzieciaki do ruchu miedzy lekcjami, nasi wuefici wyszli z inicjatywa, aby dwa, trzy
razy w tygodniu, w czasie dtugiej przerwy prowadzié¢ rézne gry i zabawy na szkolnym boisku ,Orlik”.
Zajecia przy muzyce, czy tez te z pitkami fitball cieszyty sie najwiekszym zainteresowaniem ucznidw.
sprawdzily sie tez inne gry i zabawy ruchowe. Jako nauczyciele WF-u cieszymy sie ze wsparcia jakie
otrzymali$my od nauczycieli innych przedmiotédw majacych dyzury podczas dtugich przerw.

PRZERWA SRODLEKCYJNA

Wsparcie jakie my wuefisci otrzymaliémy od nauczycieli innych przedmiotéw w wprowadzaniu
wiekszej aktywnosci do codziennosci dzieci jest nieocenione. Wiekszo$¢ z nauczycieli wprowadzato
2-3 minutowe krétkie éwiczenia aktywnosci fizycznej w czasie swoich lekcji. Celem byto pobudzenie
organizmu do lepszego dziatania - nauki.

PILKI FITBALL - ALTERNATYWA DLA KRZESELEK

Nasz udziat w projekcie Aktywne Szkoty MultiSport wykorzystaliémy takze do sprawdzenia i przetesto-
wania rozwigzan, ktdre przez niektérych postrzegane byty jako mocno ,rewolucyjne”. Jednym z takich
pomystéw byta zamiana krzesetek na pitki fitballowe. Fakt, troche czasu mija zanim dzieci przestaja
na nich skaka¢, ale wydaje nam sig, ze to bardzo pozytywnie wplywa na nasze dzieciaki. Wygibasy na
pitce sg chyba nawet bezpieczniejsze niz hustanie sie na krzestach.



Szkota Podstawowa im. Bolestawa Krzywoustego
w Kamiencu Wroctawskim

Swietnie przygotowany program, ktdry zachecit dzieci do wigkszej aktywnosci
I pozwolit w nowy sposob spojrze¢ na sportowa rywalizacje”.

Matgorzata Kwasna
Dyrektor

Sposob w jaki zostaly przeprowadzone testy sprawnosciowe Aktywnych Szkdt
MultiSport przeszedt moje najsmielsze oczekiwania. Bajkowa fabuta, magia Galaktyki
Bezruchu uruchomita w dzieciach ogromny potencjat. | tak rozpoczeta sie fantastyczna
zabawa. A kwintesencja jej jest ruch!”.

Jolanta Jerzycka
nauczyciel WF-u, koordynator ASM
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WSPOLPRACA Z NIEOCZYWISTYMI PARTNERAMI
- AGLOMERACJA WROCLAW

Otwarcie sie naszej szkoly na wspdtprace z innymi organizacjami pokazuje, ze razem jest ciekawiej,
a na pewno jest tatwiej niz w pojedynke. My od kilku juz lat wspdtpracujemy z Aglomeracja.
To wiasnie dzieki tej wspdtpracy mamy mozliwosé uczestniczenia w nowych dla nas formach
dziatalnosci sportowej. Biegi na orientacje sa np. doskonata okazja dla aktywnosci fizycznej nie tylko
wybranych sportowych zapalericéw, ale tez dla tych, ktérych interesuje postugiwanie sie mapa. Duzym
zainteresowaniem naszych ucznidw ciesza sie tez pokazy i zajecia z Ultimate Frisbee, ktdre prowadza
mistrzowie Polski w tej dyscyplinie. W ramach naszej wspotpracy organizowane sa takze obozy spor-
towe - letni i zimowy.

AKTYWNA GODZINA ZEROWA

Jako wuefisci, zaproponowali$my, aby w naszej szkole, 2 razy w tygodniu, na godzinie ,zerowej” (o 7:15)
organizowac zajecia ruchowo - sportowe dla ucznidw. Zalezalo nam na tym, aby poranne gry sporto-
we, gimnastyka artystyczna z elementami akrobatyki przyciggnety jak najwigksza liczbe ucznidw - tak
aby pobudzi¢ ich do dziatania i przygotowac¢ do nauki innych przedmiotéw w ciagu dnia.

SPORTOWE SOBOTY

Nasza aktywna szkota otwiera sig takze w weekendy. Raz w miesigcu, pod przewodnictwem wuefistow,
do wspdlnej zabawy zapraszamy cate rodziny. Nasza oferta skierowana jest gtéwnie do dzieci z klas
1-3. Podczas trwajacych trzy godziny zajed, rodzice razem z dzieémi bardzo chetnie wykonuja rézno-
rodne zadania. Zalezy nam na tym, aby zachecié cate rodziny do wspdlnego spedzania wolnego czasu
w sposéb aktywny na co dzien, a w szczegdlnosci w weekendy, ferie i wakacje. Widzimy jak bardzo
rodziny motywuja sie nawzajem do tych dziatan.

SILA INSPIRACJI - .| TY MOZESZ ZOSTAC MISTRZEM”

Tym, co w naszej szkole w aktywizowaniu dzieci do ruchu sprawdza sie od dawna sa wizyty najlep-
szych sportowcdw, ktérych zapraszamy do prowadzenia krétkich, angazujacych dzieci treningdw.
Czesto dzieciom towarzysza rodzice i rodzenstwo. Naszych gosci zapraszamy tez do opowiedzenia
swojej historii - o tym jak i od czego zaczynali, o swoich najwiekszych i najmniejszych osiagnieciach
sportowych, o tym, ze nie nalezy sie poddawad, ze wszystko jest mozliwe. Zachecamy ich do przynie-
sienia i pokazania medali i pucharéw. Takie spotkania sa zawsze niezwyktymi wydarzeniami i na dtugo
pozostaja w pamieci naszych uczniow.



Plany treningowe
z Il edycji
Aktywnych Szkot MultiSport.



Szkotla Podstawowa
im. Krzysztofa Kamila Baczynskiego w Wyszogrodzie

Odkad jestesmy w projekcie Aktywne Szkoty MultiSport, mozemy mdwic¢ gfosno
I Z petng odpowiedzialnoscig, ze jestesmy Aktywna Szkotg Podstawowa im. K.K.Baczyriskie-
go w Wyszogrodzie. Szkota, ktdra tetni Zyciem, aktywnoscia i innowacyjnym podejsciem
do prowadzenia lekcji. Nasza mtodziez tanecznym krokiem, krecac piruety, w podskokach
biegnie po sukces. Aktywnosc fizyczna pobudza naszych ucznidw do dziatania, dzieki
niej mamy sukcesy sportowe, dydaktyczne i wychowawcze. Aktywne dziecko, to dziecko
kreatywne, pomystowe i chetne do dziatania. Dlatego jako Dyrektor szkoty wspieram prace
szkolnego Koordynatora, ktory angazujac nauczycieli i mtodziez, sprawia, ze nasza szkota
tetni Zyciem, a kazdy uczenri wchodzi do niej z usmiechem na twarzy i z utesknieniem czeka
na kolejny dzien.”

Bogumita Jasiniska
Dyrektor

Aktywne dni kojarza nam sie przede wszystkim ze stowem SKIBIDI — wtasnie ta
piosenka porywata codziennie rano uczniow do tarica wprowadzajac w szkole cudowna
I niezapomniana atmosfere. SKIBIDI to wspdlne, szkolne wyzwanie, ktdore podjelismy
w ramach projektu Aktywne Szkoty MultiSport - to Szalenstwo, Kreatywnosé, Improwiza-
cja, Bogactwo pomystdw, Inspiracja, Duzo dobrej zabawy oraz Innowacyjnosc. Dajcie sie
ponies¢ SKIBIDI razem ze Szkota Podstawowa w Wyszogrodzie”.

Karolina Kiedrowska i Mariusz Sobczak
Nauczyciel jezyka polskiego i nauczyciel WF-u, koordynatorzy ASM




ROZTANCZONE PRZERWY

W ramach programu ASM postanowiliSmy wprowadzi¢ w naszej szkole roztariczone przerwy. Na
poczatku obawialiSmy sig, czy nasza propozycja bedzie atrakcyjna dla ucznidw, ktdérzy czas pomiedzy
lekcjami spedzali wpatrzeni w ekrany smartfonéw. Okazato sie jednak, iz wspomniane obawy byly
niepotrzebne. Reakcja ucznidw na roztaniczone przerwy byta bardzo pozytywna, a niektdrzy
wykorzystywali niemal kazda chwile, aby potariczy¢. Starsze dzieci wciggaly do zabawy miodsze,
dzieki czemu tancerzy przybywato z dnia na dzien. Po tygodniu korytarz szkolny okazat sie za maty,
aby pomiesci¢ wszystkich bawiacych sie ucznidow, wiec bez chwili zastanowienia wystawili oni
gtosniki przed szkote, aby kazdy chetny miat miejsce do plasania w rytm muzyki.

Nasze dziatanie spotkato sie z pozytywnym odbiorem nie tylko ucznidw, ale réwniez rodzicow,
ktdérzy byli mile zaskoczeni tym, co dziato sie w szkole. Opowiesci dzieci przyciagnety do szkoty
wielu dorostych, chcacych zobaczyé na wiasne oczy jak nasza szkota tetni zyciem. Sukces tanecznych
przerw przerdst nasze oczekiwania.

ZABAWY PODWORKOWE NA PRZERWACH

Dzigki $srodkom uzyskanym z przyznanego grantu zakupiliémy do naszej szkoly sprzet sporto-
wy, ktéry uatrakcyjnit przerwy i pozwolit zapoznaé ucznidw z grami podwdrkowymi. W czasie sto-
necznych dni przed szkotg widzielismy usmiechniete dzieciaki grajace w badmintona, gume, klasy,
skaczace na skakance i bawiace sie hula-hop. Cel zostat osiagniety

- dzieci, zamiast siedzie¢ pod klasa, chetnie uczestniczyty
w zabawach, wciagajac w nie kolejnych uczniéw. Dziatanie
to pozwolito pokazac uczniom, ze aktywnos¢ fizyczna to
nie tylko pitka nozna, ale tez szereg innych dyscyplin
sportowych oraz zabaw, ktére daja szanse wszystkim na
wykazanie sie sprawnoscia.
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WYZWANIE SKIBIDI

W nasze dziatania postanowili§my wigczy¢ innych uczestnikéw projektu Aktywne Szkoty MultiSport.
W tym celu nagraliSmy nasze szkolne SKIBIDI i rzuciliémy otwarte wyzwanie za posrednictwem
serwisu spotecznosciowego Facebook. Nasi uczniowie staneli na wysokos$ci zadania, podchodzac
do przedsiewziecia bardzo profesjonalnie, jednoczesnie doskonalie bawiac sie podczas na-
grania. Cieszy nas, ze rzucong rekawice podjeli koordynatorzy z Wroctawia. Nagrali oni swdj
filmik, na ktérym tancza SKIBIDI, udowadniajac tym samym, ze w walce z bezruchem nie sa im
straszne zadne wyzwania.

AKTYWNE WAKACJE

Wakacje to przerwa od szkoty i nauki, ale nie od aktywnosci fizycznej, dlatego zorganizowali$my
dzieciakom akcje ,Aktywne wakacje”. Co nalezato zrobi¢? Wysta¢ na dedykowany adres e-mail
zdjecie pokazujgce aktywnos$¢ sportowa wykonywana w trakcie wakacyjnej przerwy. Otrzymalismy
wiele swietnych fotografii pokazujacych jak dzieci biegaty, jezdzity na rowerze oraz konno, ptywaty,
skakaty na trampolinie i wedrowaty po gdérach. Dla najbardziej aktywnych przygotowali$my atrakcyjne
nagrody, a z nadestanych zdje¢ stworzyliSmy wystawe na szkolnym korytarzu. Jest ona dodatkowym
wyrdznieniem dla aktywnych oraz zacheta dla pozostatych.




Szkota Podstawowa
im. Janusza Korczaka w Jozefostawiu

Jesli ktos chce zintegrowac¢ nauczycieli, ucznidw | rodzicdw do wspoipracy
i twdrczego dziatania oraz zdrowego trybu Zycia, musi koniecznie przystapi¢ do programu
Aktywne Szkoty MultiSport. My przystapilismy i mamy takie efekty, jakich w najbardziej
optymistycznych marzeniach sie nie spodziewalismy. Program ten integruje i pobudza

do dziatania cata spotecznosc szkolna”.
Andrzej Sochocki

Dyrektor

,Niech sie dzieje.. — to moje zyciowe motto idealnie wspditgrajace z programem
Aktywne Szkoty MultiSport, kreujacym jeszcze wiecej pomystow na to, by szkolna spotecz-
nosc¢ byta aktywna nie tylko na lekcjach wychowania fizycznego, ale i na co dzienr)”.

Julita llczyszyn
Nauczyciel WF-u, koordynator ASM
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AKTYWNE PRZERWY

Poniewaz w naszej szkole jest ponad 1800 ucznidw, podzieliliémy ja na kilka aktywnych stref: strefa
tanca, zabaw (na podtodze zostaly rozmieszczone naklejki, ktére nalezy pokonywa¢ w odpowied-
ni sposodb), gier zespotowych (hala sportowa), kibica (trybuny), tenisa stotowego oraz strefa wyzwan.
Aktywnosci w strefach sa organizowane na diugich, 20-minutowych przerwach. Podczas zabaw
na szkolnych korytarzach jest spokojniej i duzo bezpiecznie;.

STRONA ,AKTYWNA SZKOLA KORCZAKA”
W SERWISIE SPOLECZNOSCIOWYM FACEBOOK

Na wspomnianej stronie umieszczamy wszystkie aktualno$ci, informacje o wydarzeniach i relacje z na-
szych aktywnosci. Dzieki mediom spotecznosciowym zwigkszyliSmy kontakt ze spotecznoscia szkolna
utatwiajac dostep do organizowanych przez nas wydarzen. Jak to dziata? Zapraszamy na nasza strone:
https://www.facebook.com/groups/743526269374860/

TYGODNIOWE WYZWANIA

W ramach tej inicjatywy zamieszczamy na stronie szkoty informacje o wyzwaniu sportowym na dany
tydzien. Moze nim by¢ przyktadowo liczba kilometréw pokonanych na rowerze, liczba zrobionych
krokédw czy tez liczba skokdéw na skakance. Osiggniecia dzieci sg publikowane na stronie, a trzy
najlepsze sa wyrdzniane.

NAUCZYCIEL - AUTORYTET SPORTOWY

Coraz wiecej nauczycieli daje dzieciom pozytywny przyktad: startuja w réznego rodzaju zawodach
sportowych (triathlon, biegi z przeszkodami, gry zespotowe), opowiadaja ciekawostki z wydarzen spor-
towych i zachecajg spotecznosé szkolna do spréobowania swoich sit. W ramach sportowej integracji
organizujemy wspdlne starty w okolicznych zawodach. Dzieki temu relacje szkolne sa coraz lepsze, bo

w zmaganiach biorg udziat zaréwno nauczyciele, uczniowie, jak i rodzice.



Publiczna Szkota Podstawowa nr 4
z klasami sportowymi im. Ireny Szewinskiej
w Puitusku

Postac naszej Pani Patron, klasy sportowe o profilu lekkoatletycznym i dziatajace
przy szkole kluby sportowe sprawiaty, ze w Czwaorce zawsze sporo sie dziato, ale dotyczyto
to gfdwnie ucznidow uzdolnionych ruchowo oraz dzieci z rodzin o wysokiej Swiadomosci
potrzeby aktywnosci fizycznej. Zauwazylismy, ze gdzies umykaja naszej uwadze pozosta-
li uczniowie, ze coraz rzadziej widzimy ich przy wspdlnych zabawach, grach ruchowych,
a nawet tariczacych na dyskotekach szkolnych! Przystapienie do programu Aktywne

Szkotly MultiSport, spotkanie ucznidw, nauczyciel, dyrekcji, rodzicow i dyrektora MOSIR
z moderatorami ASM | przypomnienie, ze przeciez aktywne dzieci radza sobie lepiej,
daty nam pozytywnego kopa do dziatania! Okazato sie, ze najwazniejsze juz mielismy:
grupe ludzi, ktdrym chciato sie chciec! Potem poszto juz z gorki, bo przeciez chciec to mac!

Marzena Sadowska
Nauczyciel WF-u, koordynator ASM
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+~ZYJE W SPORTOWYM DUCHU
-ZACHECAM INNYCH DO RUCHU”

W miodszych klasach postawili§my na rodzinna aktywno$é fizyczna. Konkurs ,Zyje w sportowym
duchu - zachecam innych do ruchu” angazowat dzieci, rodzicéw i wychowawcdw. Uczniowie klas
1-3 otrzymali zaprojektowane i wydrukowane w szkole klasery kolekcjonerskie ,Czwdrka kontra
Galaktyka Bezruchu”. Aby je uzupetnié, przesytali wychowawcom zdjecia dokumentujace rodzin-
na aktywnos¢ fizyczna. Za kazde pieé¢ aktywnosci w tygodniu uczen otrzymywat naklejke - fiolke
z energionem do klasera. Za uzupetnienie catego klasera (osiem naklejek) uczen otrzymywat medal
,Super Trener Rodziny”. W czasie trwania konkursu skrzynki mailowe wychowawcow pekaty
w szwach, a po miesigcu mieliSmy pierwszych dziewieciu medalistéw! Juz planujemy drugi etap
z nowymi wzorami medali, a takze wystawe najciekawszych zdje¢, aby zacheci¢ jeszcze wigksza
grupe ucznidéw do uczestnictwa w zabawie.

»MOJA AKTYWNA KLASA PO BOISKACH CZESTO HASA”

Akcje ,Moja aktywna klasa po boiskach czesto hasa” zaczeliémy od najstarszych uczniéw. Zorganizo-
walismy turniej miedzyklasowych rozgrywek sportowych, gdzie na réwni z wynikiem punktowana byta
liczba startujacych z danego oddziatu. Cel zostat osiagniety! Zwyciezyta klasa matematyczna (przed
sportowa!), ktéra wystawita najwiecej druzyn, angazujgc niemal 100% uczniéw. Zaangazowanie, duma
z kazdego zdobytego punktu oraz wzajemna pomoc i motywacja ucznidw do wysitku przynosity nam
wielka satysfakcje. Po wakacjach akcje wdrazamy w kolejnych klasach.



»BIEGOWE PORANKI
ZA DZIEN BEZ PYTANKI”

Hitem naszych dziatarn okazaly sie ,Biegowe poranki za dzien bez pytanki”. Od poniedziatku do
piatku, w godzinach 7:40 - 7:55, na boisku szkolnym, dyzurujgcy nauczyciel wychowania fizycznego
kazdemu uczniowi, ktory przez 15 minut truchtat po biezni, wydawat jednorazowy kupon zwalniajacy
z odpytywania lub niezapowiedzianej kartkéwki. Kupon byt wazny tylko w dniu otrzymania. Dziesie¢
niewykorzystanych kupondw pozwalato podnies¢ o jeden stopien ocene semestralng z wychowania
fizycznego. Radowato sie serce kazdego nauczyciela WF-u na widok $rednio ok. 70 uczniéw truchta-
jacych w grupach kolezenskich, z ulubiona muzyka w stuchawkach, a czasem nawet powtarzajacych
wzory z fizyki. W storicu, w deszczu, z wiatrem i pod wiatr... Akcja trwata przez miesiac i juz wiemy, ze
doczeka sie kontynuacji.

~AKTYWNE SWIETLICZAKI”

Naturalna potrzeba ruchu u mtodszych dzieci uwidacznia sie szczegdlnie w Swietlicy. 8-10 godzin
spedzanych w szkole generuje gonitwy miedzy stotami i inne niekontrolowane zabawy. Zaczeli$my
wiec dziatalno$é ,Aktywnych Swietliczakéw”! Dwa razy w tygodniu dyzur w $wietlicy pehit nauczyciel
WEF-u, organizujacy dzieciom aktywny wypoczynek i nadzorujacy ich swobodne zabawy rucho-
we na powietrzu. Odby# sie tez Piknik Rodzinny, w ktérym dzieci ze Swietlicy i ich rodzice wspdlnie
tafnczyli oraz uczestniczyliw konkurencjach sportowo-rekreacyjnych przygotowanych przez nauczycieli
Swietlicy i wolontariuszy z klas gimnazjalnych. Od nowego roku szkolnego rozszerzamy dziatania
,Aktywnych Swietliczakdw” - dwdch nauczycieli WF-u zadba o systematyczna, zwiekszona dawke
ruchu i dobrg zabawe!
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Publiczna Szkota Podstawowa
im. Batalionow Chiopskich w Starych Zawadach

Aktywnos¢ fizyczna to wazny aspekt dziatalnosci naszej placowki. Zdrowie
naszych uczniow lezy nam na sercu, dlatego z radoscia przystapilismy do programu
Aktywne Szkoty MultiSport”.

Roman Wojcik
Dyrektor

Udziat w programie Aktywne Szkoty MultiSport to strzat w dziesigtke.
Wszyscy czerpiemy radosc ze wspdlnych dziatan na rzecz poprawy aktywnosci fizycznej
naszych ucznidw, bo wiemy, ze aktywna postawa to podstawa”.

Iwona Smiechowska
Koordynator ASM
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KLASY

Na korytarzach naszej szkoly pojawity sie pola do gry w klasy — zabawy uwielbianej nie tylko przez
najmiodszych ucznidw, ale takze tych starszych, ktérzy réwniez poprosili o swoje miejsce do gry. Ten
rodzaj aktywnosci fizycznej sprzyja rozwojowi miesni oraz tzw. duzej i matej motoryki potrzebnej do
nauki pisania i czytania.

PODCHODY

Ta nieco zapomniana wspolczesnie gra terenowa cieszy sie bardzo duza popularnoscia w naszej
szkole. Uczestnikéw dzieli sie na dwa zespoly, z ktérych pierwszy ucieka, zostawiajac po drodze strzat-
ki, $lady i zadania do rozwiazania, a drugi goni, podazajac za $ladami i rozwigzujac znalezione zadania.
W pierwszej edycji podchoddw, oprdcz uczniow, do zabawy wiaczyli sie rodzice, nauczyciele, solty-
si poszczegdlnych miejscowosci, radni gminy i dyrektor szkoly. Planowane sg juz nastepne pochody
i tym razem bedzie to edycja nocnal

SPORTOWE PRZYWITANIE

Najlepszym sposobem na to, aby uczniowie byli aktywni fizycznie juz od najmtodszych lat, jest sporto-
we przywitanie niosace ze soba duzo ruchu i zabawy. Na drzwiach klasy przyklejone sa znaki: SERCE,
RACZKI i DZIECI TANCZACE. Gdy uczniowie wchodza do klasy, dotykaja dtoimi wybrany obrazek
i w ten sposdb witaja sie z wychowawca. SERCE - tulimy sie, RACZKI - przybijamy piatke, DZIECI
TANCZACE - tadczymy. Ta prosta aktywno$é sprawia, ze nasi podopieczni sa rado$ni i z uémiechami
na twarzach wkraczaja do sali.
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ORTOGRAFIA NA SPORTOWO

Czy jezyk polski musi zawsze odbywac sie w klasie? Oczywiscie, ze nie! Wystarczy troche checi,
aby - ku zadowoleniu dzieci - potaczyé przyjemne z pozytecznym, czyli aktywnos¢ fizyczna z nauka.
Wykorzystujac pitki z literami, tworzymy wyrazy, utrwalajac tym samym reguty ortograficzne i duzo sie
ruszajac.

AEROBIK DLA WSZYSTKICH

Aerobik to forma treningu oparta na regularnym wykonywaniu éwiczen w rytm muzyki. Wieksza
sprawnos¢ fizyczna wzmaga pewnos¢ siebie i sprawia, ze uczniowie chetniej wiaczajg sie do gier
zespotowych, budujac tym samym silniejsze relacje z réwiesnikami oraz z rodzicami. W naszej
szkole wprowadziliSmy wspdlne zajecia dla dzieci i rodzicéw. Przebiegaja one w znakomite;j,
integracyjnej atmosferze i dostarczajg wszystkim mndstwo zabawy oraz $miechu.



Znalezienie rozwigzania problemu bezruchu dzieci nie jest zadaniem dla jednej osoby, jednego
wdjta, burmistrza, nauczyciela, rodzica czy jednej szkoty. Czesto traktowana po macoszemu
aktywnosc¢ fizyczna dzieci wymaga namystu | dziatania wielu osdb, przedstawicieli réznych
srodowisk i dziedzin nauki.

Niewazne gdzie mieszkamy i gdzie pracujemy. Kazdy z nas moze odegrac istotna role w przy-
wracaniu dzieciom tego, co dla nich naturalne — zakorzenionego w ich DNA ruchu. Musimy
tylko da¢ im przyktad i stworzy¢ odpowiednie warunki. Kazdy z nas moze byc pierwsza kostka
domina, ktdra spowoduje lawine kolejnych zmian, a te najlepiej jest zacza¢ od siebie i swojego
otoczenia. Rozejrzyj sie dookota — czy Twoje dzieci lub te, ktorymi sie opiekujesz, sa aktywne?
lle czasu spedzaja w pozycji siedzacej? Czy ruszaja sie przez minimum 60 minut kazdego dnia?

Obraz aktywnej szkoty, ktory wytonit sie w trakcie trwania projektu Aktywne Szkoty MultiSport,
to obraz placowki, ktéra swoimi pomystami wychodzi poza standardowe myslenie, ze za
aktywnosc¢ fizyczna dzieci odpowiadaja wytacznie nauczyciele WF-u.

Aktywna szkota to taka, w ktdrej na wywiaddwkach nauczyciele edukuja rodzicow, jak wazny
jest codzienny ,maty” ruch, przypominajac im o czasach, kiedy oni sami byli dzie¢mi, a do
zabawy wystarczaly im trzepak, paczka kredy czy tez jedna pitka na cate podwdrko. To migjsce,
w ktorym uczniowie, rodzice, wszyscy nauczyciele, dyrekcja oraz zaangazowani w obszar
edukacji samorzadowcy sa swiadomi bardzo konkretnych korzysci wynikajacych z codziennej
aktywnosci fizycznej - chociazby tego, ze mdzg dziecka dziata zdecydowanie lepiej, kiedy
wymagane na lekcjach skupienie jest poprzedzone ruchem.

Aktywna szkota promuje ,aktywny transport’, ktdry pobudza dziecko do myslenia, zanim jeszcze
zasigdzie ono w szkolnej fawce, a takze w miare swoich mozliwosci umozliwia aktywnosc
fizyczng na szkolnych przerwach. To miejsce, w ktdrym reszta kadry pedagogicznej wspiera
nauczycieli WF-u chocdby nawet krotkimi przerwami srédlekcyjnymi, podczas ktorych dzieci
moga wstac, rozprostowac sie i wykonac¢ podstawowe céwiczenia. To szkota, w ktdrej uczniowie
zapraszani sa do dyskusji, a ich pomysty sa wdrazane w Zycie. To rowniez placdwka, ktdra
,wychodzi poza swoje mury’, np. angazujac lokalny samorzad do wspdtpracy w zakresie
zapewnienia mozliwosci bezpiecznego dotarcia do szkofy pieszo lub srodkami aktywnego
transportu, takimi jak rower, rolki czy hulajnoga.

Wereszcie aktywna szkota to taka, w ktorej nauczyciele WF-u wcigz poszukuja nowych rozwigzari
i sami sa inspiracja dla blizszego i dalszego otoczenia. To, jak potezna potrafi by¢ sita inspiracji
i dobrego, sprawdzonego pomystu, najlepiej pokazat projekt Aktywne Szkoty MultiSport.
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CZY WIESZ, ZE...?

AKTYWNY AUTOBUS (Walking School Bus)

Do dzi$ nierozstrzygniety zostaje spdr, czy taka inicjatywa, siegajaca korzeniami lat dziewie¢-
dziesiagtych, narodzita sie w Japonii czy w Australii. Nie zmienia to faktu, ze Chodzacy Szkolny
Autobus nieustannie zyskuje na popularnosci i szkoty z kolejnych krajéw, w tym ze Standw
Zjednoczonych, Kanady, Wielkiej Brytanii i wielu innych, wykorzystuja ten pomyst do
promowania ,aktywnego transportu”. Czesto ,kierowcami” Chodzacych Autobuséw sa rodzice,
odprowadzajacy grupy dzieci do szkoly i z powrotem. Dzieki temu najmiodsi maja mozliwosé

,zazycia” dawki ruchu juz z samego rana, zanim jeszcze zasigda w szkolnych tawkach.

Cieszy nas, iz udziat w projekcie Aktywne Szkoty MultiSport zainspirowat jedna z jeleniogdrskich
szkét do wyprébowania tej inicjatywy. Byto to mozliwe tylko dzieki zaangazowaniu konkretnej
osoby, nauczycielki - Pani Hanny, ktéra od wielu lat niemal codziennie dociera do szkoly pieszo.
To Ona zaoferowata, ze po drodze moze odbiera¢ z zaplanowanych ,przystankéw” dzieci, ktérych

rodzice wyrazg na to zgode.

WIEDEN STAWIA NA RUCH PRZED LEKCJAMI

W ubiegtym roku z sukcesem zakoriczono w Wiedniu pilotazowy projekt, w ramach ktérego
w godzinach od 7:45 do 815 jedna z ulic prowadzacych do szkoly ,Vereinsgasse”, byta
niedostepna dla ruchu samochoddw i innych pojazdéw mechanicznych. Dzieki zapewnieniu
bezpieczenstwa na trasie, wielu ucznidw i rodzicow przesiadto sie z samochoddw na rowery,

hulajnogi albo po prostu spacerowato. Warto podkreslié, ze éw pilotaz szybko zmienit sie



w trwate rozwiazanie. Efektem projektu sa takze decyzje ponad 20 dyrektoréw i rad rodzicielskich

wiedenskich szkdt podstawowych o zwréceniu sie do lokalnych wladz z prosba o wprowadzenie
podobnych rozwiazan w ich okolicy.

Zrédto: http://www.eltis.org/discover/news/viennas-school-street-project-could-be-extended

DZIENNA MILA (eng. daily mile)

Juz ponad 7000 szkdt i przedszkoli z przeszio 35 krajow bierze udziat w tym zapoczatkowanym
w Wielkiej Brytanii przedsiewzieciu polegajacym na stwarzaniu uczniom dodatkowej, codzienne;j
okazji do aktywnosci fizycznej. Wazne jest, zeby w trakcie przewidzianych 15 minut ruchu dzieci
truchtaty albo biegaty - woéwczas przetozy sie on na pokonanie odlegtosci okoto jednej mili.
Praktyka pokazuje, ze po czterech tygodniach od rozpoczecia inicjatywy, niemal wszystkie
regularnie uczestniczace w niej dzieci potrafia biec przez cate 15 minut. Poprawa sprawnosci
fizycznej, koncentracji na lekcjach i lepsze zachowanie - to tylko trzy z wielu korzysci wynikajacych
z realizacji Dziennej Mili w szkotach.

Zrédho: https://thedailymile.co.uk
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