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Hej! Mam na imie Tomek
i opowiem wam

jak dziala sport.
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Nauka. To Lubie: A ja jestem Ania
Jak dziala sport? i zaprosze was do
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Wstep

Chce Was naméwié do ruszenia sie z kanapy. Nie to,
zebym nie lubit na niej posiedzieé (albo polezeé).
Kazdy wie, ze to bardzo przyjemne. Ale uwierzcie mi,
jazda na rowerze, granie w pitke, bieganie, space-
rowanie czy ptywanie jest jeszcze lepsze!

Nasze ciato, miesnie, stawy, serce, ale takze médzg,
sq zaprojektowane do aktywnego zycia. Bez tej ak-
tywnosci zle dziatajg i z czasem sie psujq. Jak ro-
wer, ktéry stoi nieuzywany w garazu albo w piwnicy.
Z opon schodzi powietrze, taricuch i zebatki rdzewiejgq,
a przerzutki przestajq dziataé. Gdy po dtugim nie-
uzywaniu nabierzemy ochoty na rowerowg wycieczke,
jazda moze by¢ wrecz niebezpieczna.

Aktywnosé to jeden z najlepszych sposobdéw dbania
o siebie. Dzieki niej jestesmy zdrowsi, a nasze cia-
to i nasz umyst lepiej dziatajq. Lepiej spimy, lepiej
sie uczymy i tatwiej dogadujemy sie z réwiesnikami.
Jedne aktywnosci wzmacniajg nam migsnie i serce,
inne uczq réwnowagi i koordynacji, a jeszcze inne
odpowiedzialnosci i wspétpracy. Tego uczymy sie na
przyktad w grach zespotowych.
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A jezeli juz o zespole mowa. Niektére rzeczy lepiej
zrobi¢ w zgranym zespole, dlatego do podrywania
z kanap, do przekonania Was, ze aktywnos¢ fizyczna
jest super, zaprositem Anie Lewandowska. Mistrzy-
nie Europy w karate, sportsmenke, osobe, ktéra jak
mato kto promuje zdrowy i aktywny styl zycia (naszq
rozmowe przeczytacie na koricu ksiqzki). Mysle, ze
razem z Aniq (no i z Wami), zdziatamy cuda.
Zapraszam do lektury!

Tomasz Rozek

Koniecznie zajrzyjcie tez
do innych ksigzek z serii
Jak dziala!

osko.To ;:m‘-‘ea
Jak dzia
czlowiek?






Aktywnosc
fizyczna



Janek, wyglgdasz, jakbys wtasnie wszedt na
wysokq gére. Caty jestes mokry od potu!
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Witasnie tak sie czuje. Nie wiem, o co chodzi,
przeciez rok temu tez jezdzitem na tym rowerze
i szto mi jakos lepie;j.

No wiesz, skoro jezdzisz na rowerze raz w roku,
to nie ma co sie dziwic... Ale czekaj! Zamierimy
sie rowerami.




Zuza, twdj rower jest
super, jedzie sie na nim
jak z gérki!

A twéj odwrotnie!
Ledwo na nim utrzymuje
réwnowage. Jakbym
ciggneta za sobg
przyczepe kamieni.
Zatrzymajmy sie!

Miéwitem ci, ze co$
jest z nim nie tak!

Dtuzej nie dam rady.
Nie umiem ztapa¢ tchu.
Ten rower jest zepsuty.
Chyba dzisiaj nie pojedziemy
na zadng wycieczke.

Moze jednak cos Q
wymyslimy? Moze da —

sie go jakos$ szybko /

. 17
naprawic:

Tylko gdzie teraz
znajdziemy pomoc?
Od domu tez juz
odjechalismy kawatek
drogi. Chyba ze...
mam pomyst! Chodz!
Poprosimy o pomoc
trenera Tomka.
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‘F'i: Tak myslatem... Janku, kiedy ostatni raz
jezdzites na tym rowerze?

No... nie byto jakos wielu okazji ostatnio.
Niech sie zastanowie. Chyba wiosng.

-
'k(:i;f Wiosng? Tak, wiosng...
‘ zesztego roku.
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Popatrzcie na tafcuch. Jest kompletnie
zardzewialy. Trzeba go dobrze nasmarowaé. Dziwie
sie, ze w ogdle tu dojechates. Dobrze, ze nic sie

po drodze nie uszkodzito. Mieliscie sporo szczescia.
Ten taricuch w kazdym momencie mégt sie zerwaé,
a moze nawet uszkodzié przerzutki. Wtedy bytby
spory ktopot. Ale to juz z gtowy, po nasmarowaniu
powinno by¢ w porzgdku. A tak w ogéle gdzie sie
wybieracie?



Na wycieczke rowerowq.
W koricu mamy wakacje!

Swietny plan! Aktywnosé fizyczna jest bardzo %’

wazna. No wiasnie, zobaczcie, sq wakacje, pogoda '
/ taka super, a na boisku pusto. Myslatem, ze bedzie

tu petno dzieci, a nie mam co robié. Ciesze sie, ze

wy postanowilicie sie poruszaé. Trzymaijcie tak dalej,

to nie zardzewiejecie jak ten tancuch!

~°_ Nierozumiem.
-
Nasze ciato wymaga ciggtej %‘)

aktywnosci. Migsnie, stawy,
szkielet, serce... Dlugo mégtbym
wymieniaé.




‘_) Pamietacie, jak na lekcjach WF-u pokazywatem
) wam ksigzke Jak dziala czlowiek?. O, popatrzcie,

mam jq tutaj na pétce. Niby wszyscy wiedzq, ze
aktywnosé jest wazna, ale coraz mniej oséb bierze
to sobie do serca. Wszystkim sie wydaje, ze tylko
sportowcy muszq ¢wiczyé. A to nieprawda. Kazda
osoba powinna sie ruszaé! Bez tego nasze ciato
przestanie dziataé. Tak jak taricuch rowerowy,
ktéry rdzewieje niesmarowany i nieuzywany.
A tymczasem jest tyle rézinych dyseyplin, sposréd
ktérych mozna wybieraé... Kazda osoba moze
znalezé cos dla siebie. Chociazby jazda na rowerze.
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Jak dziala czlowiek?




