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Od redakcji

Kolejny juz raz (12) zachgcam ucznidéw oraz nauczycieli (i nie tylko) do
lektury naszego szkolnego pisma sportowego.
Jak zawsze zawarliSmy w nim relacje z ciekawszych wydarzen sportowych,
ktore byly udzialem naszych uczniow.
Poniewaz jest to ostatni rok mojej wspdipracy jako wychowawcy z kl. IV
technikum — chcialbym w tym miejscu szczegélnie podzigkowaé dwom
uczennicom tej klasy — Monice Szeliga i Monice Dabrowskiej za czteroletnia
pomoc w redagowaniu niniejszego pisma. Dzigkuj¢ 1 zapraszam do lektury.

Czeslaw Sikora




Karta sprawnosci ucznia

Jest forma testu stuzaca do zbadania zdolnosci koordynacyjno - kondycyjnych
uczniow. Badanie sktada si¢ z 5 wybranych prob z

Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Zadania uczniowie wykonuja
dwa razy w roku szkolnym (jesienia 1 wiosna). Osiagnigte wyniki przeliczane sa
na punkty a nast¢pnie na stopnie. Przy wystawianiu oceny brany jest rowniez
pod uwage postep w usprawnianiu. Ponadto ,karta” zawiera wyniki takich
testow jak: Préba Ruffiera, Proba ortostatyczna, a takze takie dane jak wzrost,
waga czy BMI kazdego ucznia.

1. Co daje uczniowi Karta Sprawnosci?

Karty sprawnosci dla poszczegolnych klas pozwalaja w prosty sposob notowac
postepy 1 osiagnigcia uczniow. Dzigki temu mozna pozna¢ braki oraz metody
rozwijania silnych 1 stabych stron sprawnos$ci. Za pomoca karty sprawnosci
mozemy oceni¢ poziom sprawnosci fizycznej ucznia, jego zdolnosci
motorycznych ( sita, szybkos¢, wytrzymatos¢, koordynacja ruchowa), ktore
pozwalaja na oceng mozliwosci ucznia. Karta informuje nas jak ksztattowata si¢
nasza sprawno$¢ w ciagu czterech lat nauki w szkole.

2.1le lat prowadzi si¢ karte sprawnosci ucznia?

Karte sprawnos$ci ucznia powadzi si¢ na przestrzeni kilku lat, w przypadku
naszej szkoty sa to 4 lata ( technikum) , 3 lata ( szkota zawodowa).

3. Czy karta ta przyda si¢ po zakonczeniu szkoly?

Po zakonczeniu szkoly Karta sprawnosci ucznia moze stuzy¢ nam do jej
kontynuacji, by méc dalej na biezaco kontrolowa¢ swoja sprawnos¢ fizyczna,
porownywac¢ wyniki, a co najwazniejsze umiej¢tnie wyciaga¢ wnioski dotyczace

naszej sprawnos$ci. Ponadto jest ona pamiatka naszych osiagni¢¢ 1 wynikéw
zdobywanych na przestrzeni kilku lat.

4.0pis wykonania prob

Bieg 50 m - préba szybko$ci biegowe;:




Na sygnat "na miejsca" testowany staje noga wykroczna za linia startowa w
pozycji startowej wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastgpnie na sygnat
"start" biegnie jak

Najszybciej do mety. Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 1/10 sekundy.

Skok w dal z miejsca - proba mocy (sity nog):

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obundéz wykonuje
skok w dal na

odleglos¢, do piaskownicy lub na materac. Skok mierzony w cm, wykonuje si¢
dwukrotnie.

Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Dhugos¢ skoku zawarta jest pomigdzy linia
skoku a ostatnim sladem pigt. Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny 1
nalezy go powtorzyc.

Wytrzymanie w zwisie na drazku - proba sity rak i1 barkow (dziewczeta):

Z przestawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach
ugietych.

Dtonie winny znajdowac si¢ na szeroko$ci barkowa Na sygnal "start" zaczyna
si¢ proba zwisu 1 trwa az do zmegczenia. Podbrodek w czasie trwania testu
winien znajdowac¢ si¢ wyraznie nad drazkiem. Proba wykonywana jest 1 raz.
Liczy si¢ 1lo§¢ wytrzymanych sekund we wspomnianej pozycji. Pomiar konczy
si¢ z chwila, gdy podbrodek znajduje sig ponize;j

drazka.

Podciaganie na drazku proba sily rak 1 barkow (chlopcy):

Badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajduja si¢ na szerokosci
barkow. Na sygnat "start" testowany ugina r¢ce podciagajac si¢ na wysokosé
podbrodka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego.
Cwiczenie powtarza si¢ az do chwili zmeczenia. Proba wykonana jest 1 raz.
Liczy si¢ ilos¢ petnych podciagnie¢ na wysokos¢ podbrodka.

Bieg zwinnosciowy:

Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komendg "start" biegnie
do drugiej

linii (odleglos¢ 10 m), podnosi z potkola klocek, po czym wraca na linig startu,
gdzie ktadzie

klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastgpnie biegnie po drugi klocek i
wracajac ktadzie



go ponownie w poétkolu. Liczy si¢ czas, mierzony z doktadnoscia do 1/10 s
Proba zostaje

zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ w pdikolu. Préba zostaje
uniewazniona,

gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonana probg nalezy powtorzyc.

Sklony w przdd z lezeniem tylem przez 30 s - proba sily miesni brzucha:

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami 1 kolanami
ugietymi pod

katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktory
przytrzymuje

stopy tak, aby me odrywaty si¢ od podloza. Na sygnat "start" badany wykonuje
sktony w

przod dotykajac tokciami kolan nastgpnie wraca do pozycji wyjsciowe;.
Cwiczenie trwa 30

sekund. Notowana jest ilos¢ wykonanych sktonow w ciagu 30 sekund.
Badanego nie

dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie wykonywania
sktonow.

5. Przykladowa karta sprawnosci ucznia:

Ponizej przedstawiamy przyktad takiej ,karty”, ktora obrazuje osiagnigcia
jednej z uczennic kl. IV technikum konczacych nauke w tym roku szkolnym.



Imi¢ 1 Nazwisko

KARTA SPRAWNOSCI UCZNIA

Rodzaj KI. | KL 11 KL I | KL IV KL Ocena
badania- | | | | |
proby
Wozrost 175cm | 175cm | 175cm | 176cm
Waga 58 60 59 57
BMI 19,39 |19,60 |19,28 | 18,45
Préba 3,2 7,4 6,2 5,3
Ruffiera
Proba 18 12 11 10
ortostatyczna

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej
Drazek 12s. 14.s 13s. 11s.
Gibkosé [cm] | +12 +15 +8 +15
Skokwdalz |2,22 2,08 2,13 2,10
miejsca [m]
Miesnie 28 24 24 25
brzucha
4x10m [s.] 10,87 | 11,08 |11,28 |11,50
50m [s.] 8,56 |8,73 9,03 8,88
1000/ 3,34 3,51 |--—-- 5,04
800m

Ocena SPrawnosCi eeeveeeeeveeneecevvennne.




6. Rekordy szkoly.

Kolejna tabela zawiera najlepsze wyniki w historii szkotly, jakie uczniowie
uzyskiwali w poszczegolnych probach testu.

Tabela rekordow szkoly

Podciaganie na |CH | Styn Jacek 38 razy Rok szk. 1999/2000
drazku DZ |Ruminfiska Emilia 60 sek. Rok szk. 2001/2002
Skok w dal z CH Reszka Lukasz 279 cm Rok szk.2001/2002
miejsca

Dz Prabucka Beata 222 cm

Rok szk. 2010/2011

Gibkos¢ CH Kakolewski Piotr 28 cm Rok szk. 2001/2002

Dz Derda Paulina 28 cm Rok szk. 2013/2014
Bieg 4x10m CH | Akerman Karol 9.00 sek.

Rok szk. 2002/2003

DZ |Narloch Malgorzata 10.30 sek. Rok szk. 2001/2002

Sila mie$ni CH |Banach Adam 42 razy Rok szk. 2002/2003
brzucha Zielke Mariusz 42 razy Rok szk. 2002/2003
DZ |Reszka Ewelina 37 razy Rok szk. 2001/2002

Bieg na 50m CH  |Szaszor Piotr 6.70 sek.
Rok szk. 2002/2003
DZ |Odya Arleta 8.00 sek. Rok szk. 2001/2002

Bieg na 1000m |CH |Narloch Krystian 2.58 min

Rok szk. 2002/2003

Bieg na 800m Dz Klarecka Anna 2.59 min. Rok szk. 1999/2000

Beata Prabucka
KLIVT




Splyw kajakowy

W ostatnich dniach minionego roku szkolnego warunki atmosferyczne
pozwolity nam (po rocznej przerwie) zorganizowac sptyw kajakowy rzeka Wda.
Uczestnikami tej przygody bylo 22 uczniow i uczennic klasy II Szkotly
Zawodowe]. Mysle, ze najbardziej wierne opisy tego przedsigwzigcia nie
przekaza tego w sposob lepszy niz nizej zataczona foto relacja...

Czestaw Sikora

e - e — Tam

Kto chi;e sé}_fbszy?

Chwila relaksu. Koniec sptywu.



Narty- Trzepowo

Dnia 30.01.2013r. wraz z cata klasa wybrali§my si¢ na wyjazd na narty do
Trzepowa. Tego dnia nie byla najtadniejsza pogoda ale nikomu to nie
przeszkadzato. Po dotarciu udalismy si¢ do restauracji a nastgpnie po sprzet.
Kilku z nas wybralo desk¢ snowboardowa a reszta narty, nawet nasza
wychowawczyni wypozyczyta narty udowadniajac ze niczego si¢ nie boi ©
Prawie wszyscy procz jednej osoby jezdzili na nartach po raz pierwszy wigc
nasz nauczyciel W-F’u Pan Czestaw Sikora krok po kroku uczyt nas jak
powinno si¢ zjezdza¢ . Po kilku probach jazda wychodzita coraz lepie;j.
Oczywiscie zdarzaly si¢ upadki ale jak juz to nieliczne. Gdy juz wszyscy czuli,
ze potrafia dobrze jezdzi¢ zorganizowane zostaly pierwsze w historii
mistrzostwa szkoly w zjezdzie technika dowolna :P Najlepsi uczniowie zostali
nagrodzeni dobrymi ocenami (liczymy na powtorke za rok). Wszyscy Swietnie
si¢ bawili 1 wrocili do domu z u$miechem na twarzy. (Wyniki mistrzostw
przedstawia zalaczona tabela).

W ferie wraz z Panem Czestawem 1 kilkoma uczniami wybrali§my si¢ jego
prywatnym ,,Porsche” do Przywidza. Dla urozmaicenia chcieliSmy sprawdzi¢
naszych sit na tamtej gorze, ktora byta 2x wigksza od poprzedniej. Pogoda tym
razem nam dopisata 1 rowniez wszyscy bawili si¢ rewelacyjnie. Zamieszczone
nizej zdjecia pokaza w jaki sposob si¢ bawiliSmy ©

Tomasz Potom 1 Tomasz Kubisz
KL T
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Pierwszy kontakt ze sprzgtem Dzielna wychowawczyni kl. II1

Tomek na ,,parapecie” Zimne d....1
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Mistrzostwa Szkoly w narciarstwie (alpejsko-kaszubskim)
30.01.2013 Trzepowo
Wyniki
SNOWBOARD
1. Tomasz Potom- 17,47s
2. Szymon Kozyczkowski- 21,91s
3. Tomasz Kubisz- 24,13
4. Szymon Przewloka- 31,26
5. Jeremy Owczarek- 41,25

NARCIAROSTWO

Tobiasz Milewski- 13,69s
Oskar Prichta- 14,03s
Grzegorz Fryca- 14,47s
Jessica Ittel- 14,65s
Szymon Landowski- 15,06s
Bartosz Kedzierski- 16,07s
Krzysztof Szarmach-17,81s
Bartosz Schultz- 43,22s

NI owWDE

Bezkonkurencyjni-klasa mistrzowska migdzynarodowa
e Marzena Szymanska- 0,0s
¢ Kinga Miscichowska- 0,0s
e Kamila Konczynska- 0,0s
¢ Paulina Piotrowska- 0,0s

Uwagal!

Zawodnicy klasy mistrzowskiej migdzynarodowej osiagali tak niewiarygodne
czasy przejazdu, ze aparatura pomiarowa nie byla przystosowana do takich
szybkosci (malo precyzyjna).

12



KI. 1V technikum- lekcje wychowania fizycznego

Juz we wstepie do naszego pisma zaznaczylem, ze jest to ostatni rok mojej roli
jako wychowawcy klasy 1V.

Dlatego moja forma pozegnania z uczniami tej klasy sa fotografie z naszych
wspolnych dokonan sportowych.

Wierzg, ze zdjgcia te (zwlaszcza z klas mtodszych) przywotaja duzo wspomnien
1... uSmiechu.

Dzigkujg za czteroletnia wspotpraceg 1 zachgcam do pielggnowania sprawnosci
fizycznej juz po ukonczeniu naszej szkoty.

Czestaw Sikora

o B BT HT

Zbyszek
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Marzena

Krysia

Beata

Rafat

aja

M
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Krystian

Claudia

|l

Rafat
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Karol

Monika

Daniel



Fabian

Kamil Ania

Beata
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Mistrzostwa powiatu

Uczniowie naszej szkoty corocznie wspotzawodnicza ze swoimi rowiesnikami
w mistrzostwach powiatu szkot ponadgimnazjalnych.

Rywalizacja ta odbywa si¢ w wielu dyscyplinach sportowych. Jako szkota
uczestniczymy w rywalizacji w pitce r¢cznej 1 pitce noznej, pitce siatkowej oraz
biegach przetajowych.

Wielko$¢ szkoty nie pozwala nam rywalizowaé¢ we wszystkich dyscyplinach
ujetych w programie rywalizacji ale jesteSmy wymagajacym rywalem dla
naszych kolezanek 1 kolegow z wigkszych szkot. W obecnej edycji tych
rozgrywek udato si¢ nam dotrze¢ do finalu w pitce noznej chtopcoéw gdzie
zajeliSmy 4 miejsce.

Warto zaznaczy¢, ze ten rok byt pierwszym w ktérym rywalizowaly w pilce
noznej dziewczat. Byto to nowe doswiadczenie a pierwszym rzucajacym si¢ w
oczy spostrzezeniem jest ogromna determinacja i1 zaangazowanie dziewczat,
ktorym mozna ,,0bdzieli¢” duzo meczow z udziatem chiopcow...

Czestaw Sikora

Pitka nozna dziwczq Pitka nozna dziewczat
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Wychowanie fizyczne kl. 1 ZSZ
(elementy samoobrony i boksu)

18



Wychowanie fizyczne kl. 1V Technikum

Klasowy sitacz Klasowi...

Wytrzyma? Klasa z wychowawca
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Wychowanie fizyczne kl. 111 Technikum

Bez pomocy ani rusz... i Stanie na glowie o nogach prostych

Gdzie z tymi rekoma?!!! Stanie na gltowie

20



Piramida 2- osobowa

v R
b i

\

Najpierw praca a potem... przyjemnosci Cwiczenia na rbwnowazni

Odfruneg? Rzut oszczepem
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Wychowanie fizyczne
(¢wiczenia dziwne)

?79777977? 2999777

2?70?7777 2?9?77?777777
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»Let’s play Petanque”
— zagrajmy w bule

W naszej szkole od jakiego$§ czasu coraz wigksza popularno$¢ zdobywa
gra w tzw. bule (petanque). Od wielu lat podczas zaje¢ wychowania fizycznego
byto to jedna z dyscyplin rozgrywanych w ramach rekreacji ruchowe;.

Nadszedt jednak czas, ze gra ta w naszej szkole zaczeta ,,zy¢” na
wyzszym poziomie. Stalo si¢ to w wyniku wspotpracy szkoty ze
Stowarzyszeniem ,,Nasz tag- Nasza Wie§” oraz zaangazowaniem uczennicy
(obecnie) kl. 1V technikum- Claudii Chrabkowski. Wspotpraca ta zaowocowata
pozyskaniem nowego sprzetu, powstaniem kilku boisk do gry a nawet wymiany
mi¢dzynarodowej. Wigcej o tym projekcie moéwi artykut- wywiad jakiego
udzielita Claudia w trakcie realizacji projektu:

,Uchwala nr 189/2012 Zarzadu Fundacji Rozwoju Systemu Edukacji z dnia
13.12.2012 wniosek Stowarzyszenia ,,Nasz f.ag — nasza wies” na
Migdzynarodowa Inicjatyw¢ Mtodziezowa pt: ”Let’s play Petanque” w ramach
programu "Mtodziez w dziataniu" otrzymat dofinansowanie w kwocie 12.370
euro na realizacj¢ projektu.

Gra w boules (pentaque lub bocce) jest doskonalg gra i pomystem na spedzanie
wolnego czasu. Staje si¢ coraz bardziej popularna takze w Polsce ze wzgledu na
jej towarzyski charakter.

- Jest to narodowa gra Francuzéw, wywodzaca si¢ z okolic Marsylii. Pentaque
mozna rozgrywac na kazdej ptaskiej powierzchni, umozliwiajacej swobodna
gre¢. Komplet sktada sie z 8 metalowych kul 1 jednej mniejszej, drewnianej kulki
zwanej "Swinka" lub "kuszonka" oraz miarki. Ciesze si¢ niezmiernie, ze nasze
Stowarzyszenie zrzesza coraz wigcej mtodych osoéb, pragnacych dziata¢
spolecznie. Tym razem bedzie to migdzynarodowa inicjatywa na rzecz
lokalnych spotecznosci w Polsce 1 Rumunii. Projekt ten zawiera nie tylko
dziatania lokalne, ale rowniez elementy wymiany mtodziezowej w postaci
wzajemnych wizyt ewaluacyjnych. Jest to juz 5 projekt z A.T.E. Caltun Club
UNESCO z Curtea de Arges w Rumunii.

- 12 0s6b z naszego Stowarzyszenia i 8 z Curtea de Arges w Rumunii (A.T.E.
Caltun Club UNESCO) pozna w trakcie warsztatow zasady gry w bule, zbuduje
5 p6l do gry w okolicach Lega (m.in. Czersk, Rytel i Czarna Woda) oraz 3 w
Curtea de Arges w Rumunii. Nastgpnie bedzie uczy¢ mieszkancow tej gry.
Zorganizujemy lokalne turnieje oraz 2 turnieje migdzynarodowe w Polsce 1
Rumunii. Stworzony film na DVD z dziatan w trakcie projektu promowac
bedziemy w okolicznych szkotach wraz z nauka halowej wersji w bule. W
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projekcie przewidziane s wizyta przygotowawcza dla naszych partnerow z
Rumunii w Polsce oraz dwie wizyty ewaluacyjne, po jednej w Polsce i w
Rumunii dla 14 uczestnikéw inicjatywy. Projekt zakonczy w maju 2014 roku —
mowi Claudia Chrabkowski, koordynator projektu, a zarazem cztonkini
Polskiej Federacji Petanque”.
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»Poddajgqcy si¢ — nigdy nie wygrywa, a
wygrywajqcy — nigdy Sie nie poddaje”
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