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ZAJECIA POZALEKCYINE

AKTYWIZACJA ROZNYCH GRUP WIEKOWYCH
NA PRZYKEADZIE ZAJEC Z TENISA STOtOWEGO

Opracowanie: Marek Koztowski - socjolog,
koordynator projektu ,Strefa
Mtodziezy”, organizator treningéw
i zawododw tenisa stotowego.

Szanowni Panstwo, ponizszy mini poradnik pisatem na podstawie wtasnych doswiadczer z two-
rzeniem i prowadzeniem amatorskiej grupy tenisistéw stotowych. Nie oznacza to jednak, ze wy-
mienione tu uwagi i podpowiedzi majg zastosowanie tylko i wytqgcznie w przypadku tego sportu
- wrecz przeciwnie, kilkuletnie konsultacje z kolegami i kolezankami zajmujgcymi sie zawodowo
lub amatorsko innymi dyscyplinami sportu utwierdzajg mnie w przekonaniu, ze pewne zasady
czy reguty rzqdzqce sportem sq na tyle uniwersalne, ze mogg byc¢ zastosowane w wielu réznych
jego dyscyplinach, a rodzaj pitki czy nawierzchni sq tylko Srodkami, do osiggniecia tego samego
celu - integracji i aktywizacji poprzez sport. | na tym wtasnie bede sie skupiat w tym opisie, ba-
zujgc jednak na przyktadach z tenisa stotowego, poniewaz sitq rzeczy jest mi on najblizszy i jego

specyfike znam najlepiej.

= CEL

Naszym celem jest umozliwienie spotecznoséci szkol-
nej i pozaszkolnej integracji poprzez sport i rekre-
acje ruchowa. Szczegdlnie zalezy nam na stworzeniu
ptaszczyzny, na ktérej uczniowie danej placéwki, ich
opiekunowie i nauczyciele mogliby aktywnie spedzi¢

= ZANIM ZACZNIEMY

Zanim przystapitem do tworzenia wtasnej grupy spor-
towej, dtugo zastanawiatem sie, w jaki sposob znalez¢
dla takiej dziatalnosci ramy instytucjonalne i organi-
zacyjne. Panstwo sg w wigkszosci w lepszej ode mnie
sytuacji, bo maja za soba gotowa instytucje, jaka jest

razem czas i jednocze$nie zrobi¢ co$ dla poprawy
swojego zdrowia i kondycji fizycznej. Musimy w zwigz-
ku z tym zaproponowac dla tej grupy zajecia uniwer-
salne, kierowane do ludzi w réznym wieku i z réznymi
mozliwoéciami fizycznymi i motorycznymi.

placéwka szkolna. Jezeli dysponujg Panstwo rowniez
salg sportowa i odpowiednim wyposazeniem (w przy-
padku tenisa stotowego sa to stoty - na poczatek wy-
starczg 3-4),to mozna tak naprawde przej$¢ do kolej-
nego etapu, czyli planowania organizacji zaje¢. Zanim



jednak do niego przejde, opisze pokrétce, co mozna
zrobi¢, jesli takimi dobrodziejstwami nie dysponujemy.

Ja zdecydowatem sie na organizacje zaje¢ pod szyl-
dem stowarzyszenia, do ktérego nalezatem. Zatoze-
nie stowarzyszenia nie jest niczym trudnym - wystar-
czy zebrac¢ 15 oso6b i zarejestrowac taka dziatalnoéé
w Krajowym Rejestrze Sadowym. O zasadach zakta-
dania stowarzyszeh mozna przeczyta¢ w wielu porad-
nikach internetowych, gdzie ta procedura jest dosy¢
doktadnie opisana. Inng mozliwoscia jest prowadze-
nie takich aktywnosci w ramach przydzielonych przez
dyrekcje szkoty zaje¢ dodatkowych. Niektére ze szkét
maja swoje UKS-y, czyli Uczniowskie Kluby Sportowe,
pod szyldem ktorych mozna nawet startowaé w roz-
nego rodzaju zawodach czy turniejach. Zajecia spor-
towo-rekreacyjne moze réwniez organizowa¢ Urzad
Miasta lub Gmina - wystarczy zorientowa¢ sie, czy
jest zapotrzebowanie w tych instytucjach na tego typu
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dziatalno$é. Jezeli taka mozliwos¢ sie pojawia, urzed-
nicy moga pomdc w znalezieniu odpowiedniej sali
sportowej i zorganizowaniu sprzetu sportowego (jesli
szkota w ktorej pracujemy nie dysponuje takim za-
pleczem). W przypadku tenisa stotowego na poczatku
nie musi by¢ to petnowymiarowa sala gimnastyczna
- wystarczy aula szkolna albo bardzo duza sala lek-
cyjna.

Nalezy pamieta¢ o zachowaniu bezpiecznej
odlegtosci miedzy rozstawionymi stotami
(oraz oczywiscie dostatecznej ilosci miej-
sca wokot stotéw), odpowiednim oswietle-
niu i nawierzchni (niektére rodzaje podtog
nie sa przystosowane do uprawiania spor-
tu, bo narazaja na kontuzje w wiekszym
stopniu niz innel).

w CZESTOTLIWOSC TRENINGOWA

Jezeli juz mamy gdzie przeprowadzaé nasze treningi
i dysponujemy odpowiednim do tego celu sprzetem,
to powinnismy pomysle¢ o tym, w jaki sposéb za-
mierzamy je zorganizowac. Z mojego doswiadczenia
wynika, ze najlepiej wszelkie aktywnosci rozpoczy-
na¢ od czestotliwo$ci dwa razy w tygodniu i wymiaru
1,5-2 godzin (w zaleznosci od rodzaju sportu). Wigze
sie to z zatozeniami, ktdre powinni$my przyjaé: pamie-
tajmy, ze mamy na celu stworzenie grupy rekreacyj-
nej, ktéra bedzie uprawiata dany sport dla przyjem-
nosci. Przyjemnosci poruszania sie, spedzenia razem
czasu i podnoszenia swoich umiejetnosci sportowych,
ale nie kosztem codziennych obowiazkéw. Organizo-
wanie zaje¢ mniej niz dwa razy w tygodniu powoduje,
ze uczestnicy zajec¢ robig bardzo niewielkie poste-
py sportowe, badz nie robig ich wcale, co moze by¢
dla nich deprymujace. O wiele gorsze jednak z nasze-
go punktu widzenia jest to, ze spotykajac sie rzadziej
nasi podopieczni nie majg poczucia wiezi grupowej
i przynaleznoéci do grupy - powtarzalno$¢ w tygo-
dniu powoduije, ze planujac kazdy tydzieh z osobna
uwzgledniaja zajecia jako cze$¢ tego tygodnia i wazny

punkt swojej codziennoéci. Stopniowo U uczestnikéw
naszych zaje¢ zauwazymy ,kulture przychodzenia
na treningi” i przekonanie, ze obecno$¢ na nich jest
czym$ waznym. To jest pierwszy krok do sukcesu!

Organizowanie treningéw czes$ciej niz dwa razy w ty-
godniu moze zadziata¢ réwnie zniechecajaco, ale z in-
nych przyczyn. Osoby, ktére nie uprawiaty wczesniej
zadnego sportu, bedg miaty problem z pogodzeniem
takiej czestotliwoéci z wtasnym zyciem zawodowym,
regeneracja po wysitku (jezeli treningi sg rozstrze-
lone po catym tygodniu, np. poniedziatek-czwartek
lub wtorek-piatek, to tego czasu jest dos¢; przy tre-
ningach trzy razy w tygodniu pojawia sie logistyczny
problem) - oczywiscie, zaktadamy, ze nasze zajecia
majg mie¢ charakter rekreacyjny, ale pamietajmy,
ze ich uczestnikami moga by¢ osoby nie majace
wczesniej do czynienia z wysitkiem fizycznym w zad-
nej postaci i meczace sie z powodu samego podjecia
takiego wysitku. Cze$¢ osdb, nie mogac przychodzi¢
na wszystkie treningi w tygodniu, zrezygnuje z nich
w ogdle. Duze znaczenie ma to réwniez dla integra-
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cji grupy, dla ktdrej (zwtaszcza w pierwszych miesia-
cach jej powstania) bardzo liczy sie réwnoéé - tak-
ze w kwestii frekwencji treningowej. Naturalnie, jezeli
grupa nam sie poszerzy i sama bedzie domagata sie
kolejnych zaje¢ w tygodniu, mozemy to rozwazy¢,
ale wtedy sytuacja bedzie zupetnie inna, bo bedziemy
pracowali z grupa, ktéra juz ,wychowali$my” sportowo,
zintegrowali$my i poznaliémy. Podobnie rzecz wygla-
da z czasem zaje¢ - jezeli trwajg one ponizej potto-
rej godziny, trudno jest grupe zintegrowac i osiggnac
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jakikolwiek efekt edukacyjny, natomiast powyzej
dwdch godzin, u niewprawionych sportowcéw upra-
wiajacych aktywnos¢ fizyczng dla zabawy, najczesciej
pojawia sie zniechecenie, zmeczenie i znudzenie.
Zdarzaja sie od tych zasad odstepstwa, w zaleznosci
od specyfiki danego sportu, ale stosunkowo rzadko.
Dlatego polecam trzymac¢ sie powyzszych zatozen.
Jezeli chcemy wydtuzy¢ czas zaje¢ lub zwiekszy¢
ich liczbe w tygodniu, warto wszelkie zmiany wprowa-
dzac¢ stopniowo.

= PROPAGOWANIE REKREACJI RUCHOWEJ

Po rozpisaniu wstepnych zatozen powinniémy przysta-
pi¢ do prowadzenia naszych treningéw. Zeby je jednak
prowadzi¢, musimy mie¢ z kim to robi¢! W osiggnie-
ciu tego celu na pewno pomoze nam rozwieszenie
kilku plakatéw w placéwce, w ktdrej uczymy, popro-
szenie zaprzyjaznionych nauczycieli przedmioto-
wych, zeby wspomnieli uczniom o naszych zajeciach
czy umieszczenie o nich informacji na stronie inter-
netowej szkoty. W tym miejscu znowu jednak postu-
ze sie swoim doswiadczeniem - nic tak nie zacheci
do udziatu w treningy, jak wiadomos$¢ o tym, ze jest
on dobrze i ciekawie prowadzony. ,Marketing szep-
tany” ma w tym przypadku najszersze zastosowanie
i dziata najskuteczniej. Jedna z najwazniejszych zasad
w prowadzeniu tego typu treningéw brzmi: ,Nie zrazaj
sie tym, ze na pierwszy trening przyszto mato oséb
- postaraj sie poprowadzi¢ go najlepiej jak umiesz”.
Przed rozpoczeciem pierwszych zaje¢ nalezy oczy-
wiscie zaprosi¢ uczniow (najlepiej tych najbardziej

zmotywowanych do ¢wiczen - pamietajmy, ze nasze
zajecia beda nieobowigzkowe i ich uczestnicy musza
CHCIEC bra¢ w nich udziat) i opiekunéw (dobrze by-
toby wybra¢ sie w tym celu na jedno z zebran szkol-
nych), ale niezaleznie od tego, ile 0sdb pojawi sie
na pierwszym treningu, trener musi mysle¢ dtugo-
falowo. Dla nas sukcesem jest kazda kolejna osoba,
ktéra pojawia sie na takich zajeciach, zwabiona per-
spektywa dobrej zabawy i zdrowego spedzenia czasy,
ale jeszcze wiekszym sukcesem jest stworzenie statej
grupy, dla ktérej przychodzenie na nasze treningi sta-
nie sie stylem zycia. A pdzniej oczywiscie jej posze-
rzanie, w miare mozliwosci. Zadowolony po naszych
zajeciach uczehn na pewno opowie o nich swoim ro-
dzicom, dziadkom czy wujkom, a szczeéliwa z powo-
du mozliwoéci aktywnego spedzenia czasu ze swoim
dzieckiem mama wspomni o tym swoim kolezankom
- jezeli tak sie stanie, to kolejny krok do sukcesu zostat
postawiony.

= ZAtOZENIA TRENINGOW REKREACYJINYCH

1. Brak barier wstepu - moze w nich wzig¢ udziat
kazdy, niezalezenie od wieku, doswiadczenia zy-
ciowego, ptci, umiejetnoéci sportowych, wyksztat-
cenia, statusu materialnego, pochodzenia, itp.

Pamietajmy, na naszych treningach jedynym
kryterium udziatu w zajeciach powinno by¢

zaangazowanie w nie i gtéwnie na to powinni-
$my zwraca¢ uwage. Niezwykle wazne jest to,
zeby ludzie uczestniczacy w zajeciach czuli sie
akceptowani i szanowani. Wprowadzenie at-
mosfery przyzwolenia na to, zeby kazdy wnosit
na sale sportowa swojg osobowos$¢ i mogt czué
sie swobodnie, a jedynym weryfikatorem jego
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wartoéci byto wspomniane juz zaangazowanie
w trening, bardzo szybko sie ,zwraca”. Musimy
tylko naprawde w te zasade uwierzy¢ i sami sie
do niej stosowac.

Na moich treningach pojawiajg sie ludzie z ab-
solutnie KAZDEJ przestrzeni spotecznej i caty
czas niesamowite jest dla mnie to, w jaki sposéb
sala sportowa potrafi ich potaczy¢ i da¢ im moz-
liwo$é¢ spedzenia wspdlnie czasu i nierzadko na-
wigzania bliskich, kolezenskich relaciji.

. Miedzypokoleniowo$¢ - wigze sie z pierw-
szym zatozeniem, ale warto jg zaakcentowat.
Na prowadzonych przeze mnie treningach te-
nisa stotowego rozpieto$¢ wieku rozciaga sie
od nastolatkéw do ludzi bedacych na emerytu-
rze. Dla nas szczegblnie wazne bedzie tworze-
nie wiezi pomiedzy pokoleniem dzieci, rodzicow
i dziadkéw, bo w ten sposdb tworzymy obraz
placéwki otwartej i nastawionej na wspétprace
ze wszystkimi grupami wiekowymi. Szkota nie
musi by¢ instytucja ograniczajaca sie do egza-
minowania uczniéw z wiedzy ksigzkowej, a opie-
kunéw z umiejetnosci wychowawczych. Moze
by¢ réwniez miejscem, w ktorym wszystkie za-
interesowane grupy (nauczyciele, opiekunowie
i uczniowie) ucza sie wspdtpracy i wzajemnego
zaufania. Na moich treningach obowiazuje za-
sada mowienia do siebie po imieniu, niezaleznie
od wieku uczestnikéw - nie namawiam do przyj-
mowania akurat takiej zasady, ale chce przez to
pokazaé, ze wiek réwniez nie bedzie kryterium
decydujgcym o czymkolwiek w trakcie zajeé
- chcemy zaangazowa¢ w ¢wiczenia i zakty-
wizowaé zaréwno uczennice, jak i jej mame
czy babcie. | od wszystkich oczekujemy tego
w tym samym stopniu.

. Podejsécie do rywalizacji - rywalizacja jest nie-
odtaczng czescia sportu i na naszych treningach
rowniez powinna sie pojawi¢. Musimy tylko pa-
mieta¢ o zachowaniu odpowiednich proporcji
- nie powinniémy lepiej traktowa¢ zwyciezcow
i poéwiecac im wiecej czasu, bo w naszej dzia-
talnosci nie chodzi o wynik sportowy i nie on jest
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prawdziwym sukcesem. Naszym zwyciestwem
jest propagowanie aktywnosci fizycznej, two-
rzenie w ten sposéb wiezi miedzy ludzmi i wy-
zwalanie w nich pozytywnych emocji, a te cele
mozemy osiagna¢ tylko poprzez réwnomierne
zachecanie do treningu wszystkich jego uczest-
nikow. Wazne jest tu odpowiednie akcentowanie
osiagnie¢: dla niektérych bedzie to wygranie
wewnetrznego mini turnieju, dla innych popra-
wienie jakiego$ elementu gry, a dla jeszcze in-
nych wytrzymanie kondycyjnie catych zaje¢
albo zrzucenie paru kilogramoéw po kilku ty-
godniach uczestnictwa w nich. Naszym narze-
dziem jest motywacja pozytywna i docenianie
podopiecznych - zajecia sg przeciez nieobo-
wiazkowe i nikogo sita do niczego nie zamierza-
my zmuszacé.

. Sportowa atmosfera - nie ktadzenie nacisku

na rywalizacje nie oznacza zapominania 0 mo-
tywacji! Wrecz przeciwnie - prawdziwie sporto-
wa atmosfera to taka, w ktérej kazdy zawodnik
ma motywacje wewnetrzng do uczestnictwa
w zawodach. Tak jak juz wspomniatem, rodzaj
motywacji ma mniejsze znaczenie. Najwazniej-
sze jest, zeby pomdc znalez¢ te motywacje kaz-
demu z osobna, przy jednym wspdlnym mia-
nowniku - zaangazowaniu w trening. Chwalac
za to zaangazowanie, musimy réwnoczesnie
go wymagac. Wprowadzenie sportowej atmos-
fery jest rola trenera, jezeli tego czynnika zabrak-
nie, uczestnicy treningdw bardzo szybko straca
do nich motywacje. Tylko od naszego wyczu-
cia i rozeznania co do mozliwosci zawodnikow
zalezy wtasciwy balans pomiedzy treningiem
zbyt lekkim, a zbyt intensywnym. Pamietajmy
jednak, ze ludzie zmeczeni to ludzie szczesliwi,
wiec zachowujac odpowiednie proporcje sta-
rajmy sie da¢ im te rado$¢. Mato ktéry czynnik
wptywa mocniej na integracje grupy niz wza-
jemne zrozumienie dla wyczerpania partnera
czy partnerki treningowej.

. Réznicowanie éwiczeh - po krétkim czasie

(a by¢ moze juz na poczatku) zauwazymy, ze wy-
konujac te same ¢wiczenia, najlepsi w grupie
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nudza sie, a ci stabsi nie nadazaja za reszta. Za-
wczasu powinniémy pomyséleé o réznicowaniu
natezenia i poziomu skomplikowania ¢wiczen.
Nie wszyscy na sali musza robi¢ to samo, ale
wszyscy powinni po treningu wyjé¢ z prze$wiad-
czeniem, ze zrobili wspdlnie kolejny krok do tego,
zeby poprawi¢ swoje umiejetnosci/lepiej sie po-
czu¢/prowadzi¢ zdrowy tryb zycia/spedzi¢ czas
w grupie warto$ciowych ludzi/itp.

. Zbiérka i rozgrzewka - te dwa elementy pet-
nig wazng role porzadkujaca. Sprawiajg, ze sg
na kazdym treningu pewne elementy powta-
rzalne i integrujace - na zbidrce stajemy wszy-
scy razem tworzac jedna grupe, a na rozgrzewce
wykonujmy te same ¢wiczenia, wszyscy w po-
dobnym rytmie i obok siebie. Wazne jest, zeby
rozgrzewka byta przez trenera prowadzona,
rowniez z tego wzgledu, ze mamy na sali osoby
w réznym wieku i jak juz wielokrotnie wspomi-
natem, nie zawsze majgce doswiadczenia z po-
dejmowaniem zorganizowanego wysitku fizycz-
nego. Kontuzje sag najgorsza rzecza, ktéra moze
sie przydarzy¢ w naszej grupie.

Otwarto$¢é na inicjatywy grupy - na naszych
treningach wieksza wartoscig niz potencjat
sportowy grupy jest jej potencjat spoteczny.
Jezeli mamy w grupie osoby, ktére wychodza
z rdznego rodzaju pomystami, starajmy sie
okaza¢ im nasza przychylnosé. Polecam luzne
podejscie do planu treningowego i otwieranie
sie na biezace potrzeby grupy. Nie oznacza to
oczywiscie totalnej dezorganizacji i catkowitego
odejécia od zatozen, ale nasza grupa musi mie¢
poczucie, ze treningi sa prowadzone dla niej.
Nie kazdy pomyst mozemy i nie kazdy powin-
ni$my akceptowaé, ale warto jego autorowi
czy autorce udzieli¢ wsparcia emocjonalnego
i pokazag, ze doceniamy jego/jej inicjatywe.

. Wiezi wewnatrzgrupowe - niezaleznie od tego,
czy zajmujemy sie sportem druzynowym, czy
indywidualnym, niektére ¢wiczenia wykonu-
je sie w parach lub w grupach. Starajmy sie
wprowadzaé czeste rotacje w takich sktadach
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- jest to ciekawsze dla oséb biorgcych udziat
w zajeciach (nie ¢éwicza ciggle z tymi samymi
partnerami), a przede wszystkim bardzo pozy-
tywnie wptywa na wiezi wewnatrz grupy (inte-
gruje osoby, ktdre poza treningiem nie miatyby
okazji sie spotkac i wej$¢ w interakcje).

Dziatalno$é pozatreningowa - wszystko, co
odbywa sie w naszej grupie poza treningami,
ma swoje konsekwencje w ich trakcie i odwrot-
nie. Czasami réwnie wazne jak dobre poprowa-
dzenie sportowe danej osoby jest wystuchanie
jej po treningu. Przede wszystkim powinnismy
uczestnikom zaje¢ pokazaé, ze jeste$my tu
dla nich i mamy dla nich czas. Wymaga to z na-
szej strony pewnego poswiecenia, ale nasi pod-
opieczni bardzo szybko zrewanzujg sie zaan-
gazowaniem na sali sportowej i zyczliwoscia
poza nig. Nigdy jeszcze przez trzy lata prowa-
dzenia treningéw nie zdarzyto mi sie wyj$¢ z sali
od razu po ich zakonczeniu, zawsze znajdzie sie
osoba (osoby), ktora chce porozmawiad, zapy-
ta¢ o co$, wymieni¢ sie spostrzezeniami. Cza-
sami zaczyna sie od zagadnieh sportowych,
a konczy na powaznych sprawach rodzinnych
czy prywatnych. Bardzo czesto okazuje sie,
ze sport jest tylko pretekstem do rozmowy,
do kontaktu z drugim cztowiekiem.

Imprezy okoliczno$ciowe - oprocz regularnych
i statych treningéw (i bardzo waznych rytuatéw,
takich jak zbidrka, rozgrzewka, podziekowanie
za trening), istotna role w zyciu naszej grupy
beda odgrywac réznego rodzaju wydarzenia
,odéwietne”. W mojej grupie treningowej wszyst-
kie tego typu inicjatywy wychodzity oddolnie,
a ja staratem sie je podchwytywac i realizowaé
(mysle, ze to jest dobry i sprawdzony model).

Raz w miesigcu organizujemy sobie wewnetrz-
ne turnieje, ktére gromadza o wiele wiecej osob
niz pojedyncze treningi. W takich przypadkach
zawsze nalezy uwazaé, zeby warstwa rywaliza-
cji nie przykryta wszystkich innych (bo turniej
to jednak rodzaj rywalizacji) - w tym celu sta-
ram sie organizowac¢ je w taki sposéb, zeby
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kazdy uczestnik rozegrat jak najwiecej gier -
a po zakonhczonym turnieju omawiam go nie
tylko ze zwyciezcami, ale réwniez z tymi, ktorzy
osiagneli gorszy wynik sportowy.

Kolejng oddolng inicjatywa okazaty sie ,imprezy
klubowe”, organizowane na zmiane przez rézne
osoby przychodzace na tenisowe treningi. Je-
zeli nasi podopieczni rozsmakujg sie w takich
wydarzeniach, to moga one nie mie¢ konca,
ale bardzo polecam angazowanie sie w te naj-
wazniejsze, np. rocznice treningowe, czy spo-
tkania $wigteczne. To cementuje nasza sporto-
wa spotecznos$¢ i daje okazje do poznania sie
rowniez od strony prywatnej, co czesto bardzo

= TRZY WYMIARY REKREACJI

Zasadniczo staram sie opiera¢ swoje treningi na trzech
filarach (wymiarach):

1. Wymiar sportowy

2. Wymiar zdrowotny

3. Wymiar spoteczny

O dwéch pierwszych pisatem juz catkiem sporo:
w wymiarze sportowym chodzi o dawanie kazdemu
uczestnikowi treningdw poczucia, ze robi postepy
sportowe na swojg miare i zgodnie ze swoimi potrze-
bami, a wymiar zdrowotny wypetnia zapotrzebowanie
ruchu, dbania o sylwetke, poczucia lepszego pano-
wania nad wtasnym ciatem. Wymiar spoteczny jest
jednak tak samo wazny, jak dwa pozostate wymiary,
a dla niektérych oséb nawet wazniejszy, zwtaszcza
w sporcie rekreacyjnym. Wielokrotnie na swoich tre-

Materiaty ekspercRie. Zajecia pozalekcyjne...

zmienia optyke grupy (np. osoby, ktére nie sa
w grupie doceniane za umiejetnosci sportowe,
okazuja sie mie¢ niebanalne zainteresowania
albo ciekawa prace). Chodzi o to, zeby poziom
sportowy nie byt miernikiem wartoéci cztowie-
ka, a przyczynkiem do tego, zeby sie spotkac
i wspolnie ten poziom podnosic.

Warto tez rozwazy¢ pomyst wyjazdow gru-
powych, jezeli taki pomyst w ogole sie pojawi.
Na poczatku podchodzitem do tego ze spora
rezerwa, ale okazato sie, ze ludzie posiadajacy
wspolng pasja sg w stanie sie jej absolutnie po-
$wieci¢ i przy tym $wietnie sie razem bawic.

ningach obserwowatem, jak znajomosci zawierane
przy ping-pongowym stole przenosity sie poza spor-
towa sale. Ludzie, ktorzy spotykali sie na poczatku
tylko na treningach, stopniowo zaczynali utrzymywaé
kontakty towarzyskie. Nie nalezy przed tym ucieka,
bo sport powinien wyzwala¢ pozytywne emocje i je-
zeli jedna osoba jest w stanie stworzy¢ dobry klimat
wokot rekreacji ruchowej, to tym bardziej sg w stanie
zrobi¢ to dwie czy trzy osoby, kiedy potacza swoje
sity. Kazde tego typu relacje, przyjaznie czy zwigzki
(bo takie réwniez na sali sportowej majg swoje po-
czatki) sa zywymi przyktadami na to, ze sport moze
nieé¢ za soba warto$¢ dodang i w bardzo realny spo-
séb podnosi¢ jako$¢ czyjego$ zycia, nie tylko za po-
moca mocniej odbijanej pitki, wyzej podniesionej po-
przeczki czy dalej rzuconego dysku.

Marek Koztowski - Absolwent socjologii Wydziatu Nauk Humanistycznych i Spotecznych Szkoty Wyzszej Psy-
chologii Spotecznej w Warszawie. Ukoriczyt studia podyplomowe na kierunku ,Ksztatcenie gtosu i mowy”, réw-

niez w warszawskiej SWPS. Od ponad czterech lat prowadzi w ramach projektu ,Strefa Mtodziezy” warsztaty
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stotowy), a takze obozy, turnieje i imprezy towarzyszqce. Kazde zajecia traktuje jako szanse na rozwdj, zaréwno

ich uczestnikdw jak i wtasny, i wzajemnaq inspiracje.
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