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SPORT W ZIMIE

ZIMA MOZNA SPACEROWAC!

Codzienny spacer wzmachnia odpornosc!
Wzmaga apetyt!

Dotlenia organizm!

Wywotuje dobry humor!
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ZIMA MOZNA JEZDZIC NA NARTACH

LUB
SNOWBOARDZIE!

Jazda na nartach lub snowboardzie to
niesamowita frajda!

Wyzwala adrenaline!
Dotlenia organizm!
Wzmaga apetyt i wzmacnia odpornosc!
Poprawia kondycje!

Mozna dac upust swojej energii!




ZIMA MOZNA
JEZDZIC NA
SANKACH!

Jazda na sankach to super zabawa!
Wzmaga apetyt i wzmacnia odpornosc!
Dotlenia organizm!

Wyzwala emocje!

Sanki potaczone w kuligu dostarczajg wiele
usmiechu!

Mozna dac upust swojej energii!



ZIMA MOZNA
JEZDZIC NA tYZWACH!

Jazda na tyzwach to niesamowita frajda!
Wyzwala adrenaline!
Dotlenia organizm!
Wzmaga apetyt i wzmacnia odpornosc!
Wzmacnia nogi, rece i kregostup!

Podczas jazdy na tyzwach uczymy
koordynacji ruchéw i gracji!



@
.
"y
— .

* o o
5 a

ZIMA MOZNA ZABAWY W SNIEGU!

Zimg mozemy urzadzi¢ wojne na $niezki!
Mozemy ulepi¢ batwana lub wyrzezbic
dowolng rzecz!

Mozemy wybudowac igloo!

A dzieki temu réowniez wzmocnimy nasz
system odpornosci i bardzo mito spedzimy
czas!



KAZDY RUCH NA SWIEZYM POWIETRZU
PRZYNOSI KORZYSCI DLA ORGANIZMU!

PAMIETAIJCIE O CIEPtYM UBRANIU!

NAJLEPIEJ UBIERAC SIE NA ,,CEBULKE”, CZYLI
NAKLADANIE KILKU WARSTW ODZIEZY, NIZ
NP. JEDEN GRUBY SWETER....

Jak sie bawi¢ zima?

Zimowych zabaw jest mndstwo - przypomnijmy sobie
nasze wtasne dziecinstwo. Nie béjmy sie mrozu -
przygotujmy sie dobrze i pozwdlmy dzieciom nacieszyc sie
zabawami na sniegu!

Zim3 wszyscy oczekujemy sniegu, gdyi to magiczny czas i
mozliwos¢ urozmaicenia naszym dzieciom wspolnie
spedzonych chwil na swiezym powietrzu. Zatem w co sie
bawic¢? Przedstawiam kilka propozycji zabaw.

By zabawy przyniosty wszystkim rados¢ musza by¢ przede

wszystkim bezpieczne. Warto pamietac o kilku niezbednych
zasadach w mrozne dni



Przygotowania do zimowych zabaw

Przed wyjsciem na zewnatrz warto zapoznac sie¢ z
rzeczywisty temperaturg, gdyz inna jest podawana przez
media, inna odczuwalna podczas stonecznej pogody, a inna
podczas wiatru. Optymalng temperaturg do bezpiecznych
zabaw dzieci na mrozie jest temperatura nieprzekraczajaca -
5 stopni;

. Niezbedne jest odpowiednie ubranie, tzn. kombinezony,
nieprzemakajace lecz ,,oddychajace” kurtki i buty,
koniecznie rekawiczki (ktore nalezy miecC dla dziecka takie
na zmiane), czapka i szalik. Pamietac nalezy takie o
ochronie twarzy smarujac j3 odpowiednim kremem na
Zimowe temperatury;

Podczas zabaw z réwiesnikami dzieci nie kontroluja czasu.
Bywa tez i tak, ze czesto wracaja zmoczone, przemarzniete
albo spocone. W zwiazku z powyiszym warto uzgodnic ze
swoj3 pociechg jego kilkuminutowe powroty do domu w
celu zmiany mokrych rekawiczek, czapek, czy tez gtdwnie
kilkuminutowego rozgrzania sie¢ dziecka w domu. Lepiej
zapobiegac niz leczyc!

Rzecza niezbedng jest ustalenie z dzieckiem miejsc jego
samodzielnych zabaw z rowiesnikami. Nadal bywa tak, ie
dzieci wybieraja miejsca nieprzeznaczone do zimowych
szalenstw, jak np. ulica, garaie, stawy, itp.

Korzystanie przez dziecko z sanek czy innych sposobow
zjezdiania z gorki wymaga dobrego merytorycznego i



praktycznego przygotowania przez dorostego. Na sankach
zjezdiamy jedynie twarza do kierunku jazdy z nogami
podniesionymi do gory.

Bysmy czuli, Ze nasze pociechy rozumieja zagrozenia, ktore
moga je spotkac¢ w zimowy mrozny czas, warto z dzieCmi
rozmawiac o zasadach bezpieczenstwa. Kierujmy do nich
jak najczesciej pytania typu: O czym nalezy pamietac przed
wyjsciem z domu by nie zamarznac? itp.

Jak sie bawi¢ na sniegu?

. Z gorki na pazurki

Zabaw3 sprawiajaca radosc¢ dzieciom jest gtdwnie jazda na
sankach, nartach, czy tez innych przyrzadach do zjeidiania.
Szczegdlnie, gdy rodzice wspolnie z dzieckiem wezma w
tym udziat. Ze starszymi dzieCmi moina zorganizowac
zawody.

Bitwa na sniezki

Czy jest lepsza zabawa?! By troche urozmaicic¢ zabawe
warto przygotowac¢ odpowiednie stanowiska do ochrony
przed sniezkami, tzw. fortece ze sniegu. Moina tez
zmodyfikowac zabawe poprzez rzucanie sniezkami do celu,
np. w tarcze, drzewo itp.

Lepimy batwana

Dos¢ duza radosc¢ sprawiaja dzieciom zabawy w lepienie
batwana, czy tei tworzenie innych figur sniegowo -
lodowych, jak np. zwierzat, domu, czy tez np. grzybka.



Orzetek

Znana zabawa w tworzenie sniegowego ,,orzetka” lub
yaniotka” - ktadziemy sie na sniegu plecami przesuwamy
rece i nogi do gory i na dot.

Kulig

Powoduje wiele emocji! Niekoniecznie w duzych saniach
ciagnietych przez konie - moina go wykonac poprzez
przyczepienie kilku sanek do siebie i ciagniecie przez kilka
0sob dorostych.

Budujemy iglo

Jeieli mamy moiliwos¢ korzystania z duzej ilosci sniegu
blisko domu, rewelacyjng zabawg ale tez i ambitng praca
jest stworzenie iglo. Dzieci beda tu potrzebowac naszej
pomocy, a my - pomocy literatury lub porad z Internetu.
Ale warto!

Lodowisko

Mrdz to rowniez czas nauki naszej pociechy jazdy na
tyiwach. Wspdlne rodzinne wyjscie na lodowisko tworzy
wspaniate wspomnienia.

Zabaw na sniegu jest wiele i kazda znana juz zabawe moina
modyfikowac i ulepszac. Niezbedne przy kaidej z zabaw
jest nasze pozytywne nastawienie, usmiech i radosc z bycia
razem, jak rowniez przestrzeganie zasad bezpieczenstwa
zimowych szalenistw.



Opowiadanie: ,,Pod naciskiem innych oséb”.

Nowa szkota nowe zycie, twarze, znajomosci, mitos¢, ciekawskie
spojrzenia, catkiem nowy Swiat. Piekna perspektywa, ale nie moja.
Stojac na srodku korytarza zobojetniatym wzrokiem wpatrywatam sie
W znane mi z wczesniejszych czterech lat twarze. Wszyscy witali sie
szczesSliwi, ze znowu sie widzg. Dziewczyny wymieniaty sie
niesamowitymi, wakacyjnymi przezyciami, chtopcy gtosno sie smiali.
Wreszcie napotkatam wzrokiem mojg paczke, ruszytam w ich
kierunku. Powitali mnie przyjaznie. Nie widziatam tylko mojej
najlepszej przyjaciétki, Andie. Kiedy jg ujrzatam, przeciskata sie
wtasnie przez ttum stojgcych pod klasami gimnazjalistow. Wkrétce
zasapana objefa mnie, po czym skineta na mnie glowg w stylu ,,mam
ci wiele do opowiedzenia”, ja zas odpowiedziatam jej usmiechem.
Wszystko zapowiadato sie normalnie. Moja szara rzeczywistos¢, chleb
powszedni.

Dzwonek zadzwonit, oznajmiajgc poczgtek pierwszej w tym roku
lekcji. Chwile potem zjawit sie nauczyciel od biologii, a zarazem nasz
wychowawca, z plikiem dokumentéw pod pachg. Otworzyt sale,
zniecheceni uczniowie wtoczyli sie do niej i z hatasem opadli na
krzesta. Pan Moriss takze zajat swoje miejsce, popatrzyt na nas
badawczo, moze chciat zobaczyé, czy nie zmienilismy sie w
negatywny sposob, nastepnie rozdat formularze z aktualizacjg danych
personalnych oraz regulamin uczelni. W podobny sposéb minety inne
lekcje. Po nich Andie juz czekata niecierpliwie przy mojej szafce.
Podesztam do niej i niepewnie spojrzatam. Zaczeta opowiadac o
swych wakacyjnych zwigzkach, wycieczce do Egiptu, do babci,
Monachium. Ja zas ubierajac sie stuchatam i kiwatam od czasu do
czasu gtowg. W pewnym momencie kumpela przerwata, nieco
sposepniata. Zasunetam do konca kurtke, po czym spojrzatam na nia
zaciekawiona. Dyskretnie podazytam za jej wzrokiem. To byt Mark-



chtopak ktéremu sig Ad podobata. Szybko sie odwrécitam i podjetam
rozmowe na nowo.

- Poszliscie na plaze...
Andie nerwowo zatrzepotata rzesami.
- Ale o co chodzi? — zapytata

- Pragne ci przypomnieé, ze wiasnie rozmawiatysmy o twoich
wakacjach...

- A...to...niewazne predzej porozmawiajmy o tym nowym...
- Ajest jakis? — znuzona zapytatam.

- Hello? To ty nic nie wiesz? Ma na imie Jake, jest ze Szwecji, jest
zabdjczo przystojny i chodzi do trzeciej klasy. Cudownie, co nie?

- No nie wiem, dla mnie to obojetne. Jestem juz gotowa. Idziemy?
Andie spojrzata na mnie przepraszajgco.
- No nie, Andie nie méw, ze nie mozesz-rzektam.

- Przepraszam, ale wracam z Markiem...obiecatam mu...moze sie
odczepi wreszcie, jak z nim sie przejde.

- Ach...Na razie.

Zarzucitam plecak na ramie i razem z innymi dzieciakami wyruszytam
do domu. Miatam do pokonania trzy przecznice. Byto ciepto. Lekki
wietrzyk muskat mojg twarz, rude wtosy tanczyty na wszystkie strony.
Skrecitam w Rose Street. W potowie drogi zatrzymatam sie na chwile,
rozejrzatam, czy jestem sama, po czym nie widzgc nikogo, zdjetam
skérzang kurtke, wiozytam jg do plecaka, zamknetam oczy i
odetchnetam gteboko. Poddatam sie wirowi pedzgcych mysli.
Mogtabym tak trwac wieki-pomyslatam, gdy nagle ktos dotknat



mojego ramienia. Odskoczytam niczym oparzona. Przez chwile nie
mogtam odzyskaé wzroku. Gdy powrdcit, dostrzegtam przed sobg
wysokiego chtopaka, o zaczepnym btekitnym spojrzeniu, czarnych
wtosach, idealnej cerze. Byt naprawde przystojny, mimo to wolatam
nie okazywac tego. Musiatam wyglada¢ na bardzo przestraszong, bo
powiedziat: - Ej, spoko nic ci nie zrobie, tylko statas tak nieruchoma
trzydziesci minut pod moim domem, ze pomyslatem...-podrapat sie
zaktopotany po gtowie, ze moze cos ci sie stato...

- Och..Em...Nie wiedziatam, ze to twoj dom...To znaczy...przepraszam
..-zarumienitam sie, lecz szybko sie zebratam — Niewazne, sprawa
zamknieta, ide. Zamyslit sie. Ruszytam przed siebie, ale w tym
momencie on powrdcit do rzeczywistosci i zagrodzit mi droge.

- Co ty robisz? Ztaz mi z drogi!

- Nie, poki nie dasz sie zaprosi¢ na kawe.

- Sorry, nie mam czasu na zarty, Spiesze sie.

Podnidst brew, usmiechnat sie zaczepnie.

- Wiasnie widze.

Cdz, za facet! No dobra, moze jak sie zgodze, da mi spokdj.

- No dobra niech ci bedzie. To pa. — Chciatam go obejs¢ dookota
jednak sie nie nabrat.

- A wiec jutro o szesnastej?

- Nie, mam wtedy jeszcze zajecia — sktamatam. A gdzie chodzisz do
szkoty?

- West High School

- Nie widziatam cie tam...-nie powinnam byta tego mowic.



- Jestem nowy, ale znam t3 okolice, przyjezdzatem tu do dziadkow,
teraz u nich mieszkam. To godzine pdzniej?

- Dobrze.
Zasmiat sie krétko, co mnie zdziwito.

- Teraz sie nie wymigasz, wiem, gdzie sie uczysz — postat mi
zawadiacki usmiech, wreczyt mi karteczke z numerem swojego
telefonu, po czym odszedt.

A zatozysz sie? —pomyslatam. Po powrocie do domu rzucitam plecak
w kat, obejrzatam odcinek ulubionego serialu, po czym posztam spac.

Nastepnego ranka zjadtam $niadanie, umytam sie, potem starannie
dobratam ubranie. Zatozytam krétkie dzinsowe spodenki, szare
trampki, biaty top z napisem 26 (w kwiaty) oraz czarng obszerng
granatowg bluze. Kiedy wybiegtam na parking, czekata na mnie w
swym biatym BMW Andie.

- Hey!- krzyknefa.

Nic nie mowigc wskoczytam do samochodu. Pie¢ minut pdzniej
siedziatam na lekcji. Catkowicie zapomniatam o wczorajszej sytuacji
do czasu przerwy. Wtedy wpadtam na niego. Nasze twarze znalazty
sie niebezpiecznie blisko, w moim brzuchu zatrzepotaty motylki,
btyskawicznie odsunetam sie od nastolatka, poprawitam ubranie.
Miat cos powiedzie¢, lecz w tymze momencie wyrosta miedzy nami
Andie. Dziewczyna odciggneta mnie na bok.

- To ty go znasz?? — wytrzeszczyta oczy.
- Powiedzmy, wczoraj jak wracatam...ech to gtupia historia...

- Opowiadaj!



Tak tez zrobitam. Opowiedziatam jej wszystko. Myslatam, ze sie
rozesmieje, ale wyraz jej twarzy stezat.

- Zaprosit cie? — skinetam gtowg — Nie mozesz sie z nim spotkac!
- Dlaczego?

- Bo...bo...bo

- Bo co?

- Bo mi sie podobal!- jej stowa mnie zaskoczyly.

- Spoko.- nie umiatam jej sie sprzeciwi¢, kolejny raz. Ale z drugiej
strony to moja przyjaciotka, znam jg bardzo dtugo.

Wyjetam komadrke z kieszeni telefonu. Niechetnie napisatam krotka
wiadomos¢, ktéra brzmiata ,Nie moge sie z Tobg spotkac”.

Do konca tego dnia czutam sie przegrana. Moje serce krzyczato,
abym sie spotkata z Jakem, a rozum podpowiadat, ze nie moge tego
zrobi¢ ze wzgledu na kumpelke. Ponadto po raz kolejny nie umiatam
zaprzeczy¢. Smutna kfadtam sie spaé, z nadziejg, iz w przysztosSci
znajde w sobie site, by mdc powiedzie¢ nie. Zamknetam oczy, obrazy
z ostatnich dwoéch dni przesuwaty mi sie przed nimi, wkrdotce
zasnetam.

Ciag dalszy nastapi...

A. Gredowska 2a gim.



