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Sport ma dzi§ ogromne
znaczenie, poniewaz moze  sprzyjac
upowszechnianiu wérdod mtodych waznych
wartosci, takich jak lojalnos$¢, wytrwatosé,
przyjazn, wspolnota, solidarno$¢. Wiasnie \
dlatego w ostatnich latach sport rozwija sig rys. Marika Klosisiska, kl. VIIIf
coraz bardziej jako jedno
Z charakterystycznych zjawisk wspotczesnosci, swego rodzaju «znak czasuy,
wyrazajacy nowe potrzeby i nowe oczekiwania ludzkos$ci. Sport rozpowszechnit
si¢ we wszystkich czgsciach Swiata, przekraczajac bariery kultur 1 panstw.

Ze wzgledu na planetarny wymiar, jaki zyskala ta forma aktywnos$ci, na
sportowcach $wiata spoczywa wielka odpowiedzialno$¢. Sa oni powotani, aby
czyni¢ sport terenem spotkania i dialogu, niezaleznie od wszelkich barier
jezykowych, rasowych czy kulturowych. Sport moze bowiem wnosi¢ cenny
wktad w pokojowe porozumienie mi¢dzy narodami oraz przyczyniac¢ si¢ do
utrwalenia w $§wiecie nowej cywilizacji mitos$ci.

Fragmenty homilii Ojca Swietego wygloszonej podczas Mszy $w. na rzymskim stadionie
olimpijskim oraz jego rozwazan przed modlitwg «Aniot Panski» 29 pazdziernika 2000 r.

Sport jest z pewnosScig jednym z waznych zjawisk, zdolnym przekazywac
bardzo glebokie wartos$ci jezykiem powszechnie zrozumialym. Moze by¢
no$nikiem wzniostych idealéw humanistycznych i1 duchowych, jesli jest
praktykowany w duchu pelnego poszanowania regul; ale moze takze
sprzeniewierza¢ si¢ swoim prawdziwym celom, jes$li sluzy obcym sobie
interesom, ktore lekcewaza centralng role cztlowieka.

Potencjal ukryty w sporcie sprawia, ze jest on szczegdlnie waznym

A = narzedziem integralnego rozwoju czlowieka
oraz czynnikiem niezwykle przydatnym
W procesie budowania spoteczenstwa bardziej
ludzkiego. Poczucie braterstwa,
wielkoduszno$¢, uczciwos¢ 1 Szacunek dla ciata
— stanowigce z pewnos$cig niezbgdne cnoty
kazdego dobrego sportowca — przyczyniaja
wwat sie do budowy spoteczenstwa, gdzie miejsce

rys. Nikola Bujnowska, kl. VIIIf ~ antagonizmOw zajmuje sportowa rywalizacja,
gdzie wyzej ceni si¢ spotkanie niz konflikt,
uczciwe wspotzawodnictwo niz zawzigtg konfrontacje.

Fragment przemoéwienia Jana Pawta I w czasie miedzynarodowego Sympozjum na temat
«Oblicze i dusza sportu w roku Wielkiego Jubileuszu» 28-29 pazdziernika 2000 r.
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Sport to

zdrowie

Sport to zdrowie

Kazdy powie: SPORT TO ZDROWIE.
Ale ktory jest najlepszy?
Moze na to dzi$ odpowiem...

Niech badminton bedzie pierwszy.
Sa rakietki, jest i lotka,

siatka stoi blizej srodka.

Dwie osoby odbijaja

i zasady dobrze znaja.

Drugi sport jest bardzo znany
pitka nozna= duzo fanow.
Dwie bramki i dwie druzyny,
graja chtopcy lub dziewczyny.
Trzeba trafi¢ wiecej goli

i mie¢ duzo silnej woli,

zeby biega¢ dwie godziny

i mie¢ przy tym mnostwo sily.

Boks nastepny jest w kolejce,
rekawice wtoz na rece.

Stosuj ciosy, rob uniki,

by ustysze¢ thumu krzyki.
Gdy przeciwnik w ringu lezy,
Tobie puchar si¢ nalezy.

Teraz kolej na ptywanie,

musisz najpierw zdja¢ ubranie.
Zatéz czepek swoj 1 strdj,

wygraj zawody i na podium stdj.
Aby to zrobi¢, jak najszybciej ptyn
1 z najlepszego stylu zawsze styn.

Bieganie - kolejna dziedzina.

Bardzo trudna, nie kazdy wytrzyma.
Trzeba mie¢ szybko$¢ i dobra kondycje,
zeby bieganie wytrzymac fizycznie.
Wtedy na mecie bedziesz jako pierwszy
I medal zabtys$nie ztoty na twej piersi.

Skoki narciarskie to dopiero wyczyn.

Lecisz wysoko, nie pordwnasz tego z niczym.
Musisz si¢ dobrze wybié, ztapa¢ rownowage,
a przy tym mie¢ nieziemskg odwage.

Na koncu skoku migkkie ladowanie,

Sport to zdrowie

Sport to zdrowie - ciaggle krazy mi po glowie.
Co wigec uprawiac, kto mi to powie?

Tenis, gre w pitke, jazde na rowerze, bieganie?
Wszystko lubi¢ robi¢, lecz uwielbiam ptywanie.
Czy podgrzany basen, czy zimne morze

Ja w wodzie czujg si¢ jak ryba w jeziorze.

Czy to kraul, czy zabka, czy styl grzbietowy,
Skocze do basenu bez zbednej namowy.

Ale gdy do domu wracam i na rower spojrzg,
Marzg, ze Wiloszczowskiej talent w sobie dojrze.
Lecz czy to wazne, co uprawiamy?

Wazne dla zdrowia, ze ruchu duzo mamy.

Liwia Jankowska, kl. IVa

iy |
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rysunki: Aleksandra
Co to jest sport? Nasiadka, kl. Vla
Kto mi odpowie?

Oto6z sport to samo zdrowie.

Wiedza o tym doskonale nawet mate dzieci,
ze gdy chcesz zdrowie w pelni zachowac,
To musisz codziennie trenowac.

Moze by¢ plywanie, gra w pitke czy biegi,
A wtedy nigdy nie zabraknie Ci zdrowia,
Niestraszna Ci bedzie zadna choroba.

Bo Tw¢j organizm tego potrzebuje,

Gdy sie¢ ruszasz, swe zdrowie ratujesz.

Lena Zebrowska, K. Vg
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by dosta¢ max punktow i cieszy¢ si¢ z wygranej.

Tak naprawdg¢ niewazne, ktory sport wybierzesz.
Kazdy jest odpowiedni, jesli ¢wiczysz szczerze.
Musisz wzig¢ do serca swoje trenowanie,

a wtedy z twym zdrowiem nic ztego si¢ nie stanie.

Natalia Etorowicz, kl. Vllla
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Sport - dobra zabawa!

Sportowe pytanie

W dzisiejszych czasach kazdy szuka
swojego sportowego ducha.

Czy to bieganie, czy pitki kopanie

do samych dobrych rzeczy

prowadzi szukanie.

Jesli masz watpliwosc

lub jakie$ pytanie

UKS LOMZYCZKA odpowie Ci na nie.

Jakub Dgbrowski, kl. 1Vd

*k*k

W zdrowym ciele zdrowy duch
A regula jest twdj ruch.

Dobra rada ci si¢ przyda,

Zeby zdrowym by¢ jak ryba.

Gimnastykuj swoje ciato,
Zeby zdrowo wygladato.

Nie zniechecaj si¢ bieganiem,
Gimnastyka 1 ptywaniem.

Mozliwo$ci masz zbyt wiele
By uleczy¢ dusze w ciele,
Sport jest lekiem znakomitym
Lecz za mato pospolitym. rys. Katarzyna
Dgbrowska, ki. Vllla

Od16z tablet i komputer.

Biegnij z pitka na boisko

By uwierzy¢ w swoje sity,

By zrozumie¢, Ze zdrowie to wszystko.

Olaf Janowski, kI. Vllla

Przepis na zdrowie

Chyba kazdy o tym wie
Chcesz by¢ zdrowy, ruszaj sie!
Dyscyplin do wyboru masz wiele
Niektore okazg si¢ by¢ Twoim
przyjacielem.

Koszykowka, tenis, pitka,
Taniec balet no i sitka.
Kazdy sport ma wiele zalet
Da Ci zdrowie i wytrwatosc.
A to wszystko jest za darmo
No i racjal

Gorg sport 1 rekreacja.

rys. Katarzyna
Dgbrowska, kl. Villa

Natalia Szudrawska
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UKS Lomzyczka

To wsrod sportowcow niezta rézyczka.

Od 30 lat nam juz rozkwita

I super sportowcow nam wita.

Kazdy kto o kondycje¢ dba,

Oknami i drzwiami do Lomzyczki si¢ pcha.
Bo to najlepsza jest druzyna,

O ktorej bedziesz pamigtat Ty i Twoja rodzina.

Jakub Archacki, kl. 1Vc

Kazdy chce trafi¢ do UKS Lomzyczka,

Bo tam jest niezta zabawa, a na treningach leci
faja muzyczka.

Wielu przyjaciét mozna tam zdobye,

Na dtugie lata kondycje wyrobic.

Od lat 30 juz funkcjonuje,

Kulture sportowa w $wiat przekazuje.
Treningdw nigdy nie zaprzestanie,

»Sport” to brzmi dumnie i1 niech tak zostanie.

Kacper Archacki, kl. 1Vc

AN
Sport i zycie l % )\ \
Wszyscy dobrze wiedza o tym, :
Co pomoze na klopoty.
Nie internet, komputery,
Ale spacer i rowery.
Dla dorostych i dla matych,
Sport rozrywka jest wspaniatg.
Bo ¢wiczenia i zabawa '
To jest bardzo wazna sprawa.
Dzigki niemu nasza gtowa
Odpoczywa juz od obaw,
A ciatu obca jest choroba.

Helena Korytkowska, kl. VIg

rys. Aleksandra

Sport to lek. Nasiadka, kl. Vla

Jest on znakomity,

lecz za mato pospolity.
Biega¢ skaka¢ kazdy moze
1 na pewno mu pomoze.
Na korzonki, na kregostup,
wierzcie mi,

najlepszy sposob.

Wiec koledzy, kolezanki,
jeden tyk soku ze szklanki
i do zabaw zapraszamy.

Nazar Shpak, KI. IVc



Sport to super sprawa!

Najlepsza rzecz na Swiecie

Sport, jak wiecie, to najlepsza rzecz na §wiecie!
Pitka nozna czy kolarstwo,

koszykowka czy narciarstwo.

Taniec, biegi, moze skoki,

kazdy z nas niech ztapie si¢ za boki.

Hop do przodu, hop do tytu

jest nas zawodnikow tylu!

Rece w bok 1 przed siebie duzy krok!

Bo jak juz wszyscy wiecie,

sport to najlepsza rzecz na swiecie!

Gabriela Modzelewska kl. 1vVd

Sport

Sport to super sprawa,

sport to fajna zabawa.

Gdy Cie dopadnie nuda,

na boisko szybko si¢ udaj.

Pitka, rower, rolki, wrotki,

narty, tyzwy i wywrotki.

Rugby, hokej czy siatkowka,
Pitka nozna, koszykowka.
Dyscyplin na pewno znasz wiele,
¢wicz Ty 1 Twoi przyjaciele.
Pamigtaj, ze sport to zdrowie,
kazdy na pewno Ci to powie.
Korzystaj z kazdej wolnej chwili,
by rodzice si¢ o Ciebie nie martwili.
Sport to lekarstwo doskonate,

Na nasze dusze zbolate.

Kamila Batazy, kl. Villa

rvs. Aleksandra Kosewicz. kl. Vllla

rvs. Katarzvna Dabrowska. kl. VIlla
Sport

S A

Kazdy nam to powie,

ze sport to zdrowie.

Maty, duzy dobrze wie:
zdrowym chcesz by¢,
ruszaj sig!

Dobrze wiedz, ze

ciezka praca si¢ optaca.
Biegi, skoki, koszykowka
to nie jest szkolna wymowka.
Lodowisko czy boisko

to jest pole, aby btysnac.

Ach ten sport, to trudna sprawa,

ale najwazniejsze, ze to dobra zabawa.

Julia Papiez, ki. V11K

Duch sportowca

Cho¢ czasami sit brakuje,
Brat w pokoju leniuchuje,
Mam ochotg pdjs$¢ do kina
Lub wakacje powspominac.

Nie przejmuje¢ si¢ pogoda,
Biore strdj i bidon z woda,
Dobry humor dopisuje,

A rodzina dopinguje.
Ciezki trening procentuje,
A porazka motywuje,
Wigc uczciwie 1 wytrwale
Wciaz pracuje na medale!

Igor Prosinski, kl. Via

rvs. Katarzvna Dabrowska. kl. VIIIa

Sport to zdrowie

Wiosng, zima, jesienia, latem
Biegam, ptywam, skacze.

Bo kto ¢wiczy, nie choruje.
Mozna w pitke pograc.

Rolki wzig¢.

I na rower wsigs¢.

Mozna spacerowac tez.

Wazne, aby$ z krzesta podniost sig!
Czy$ cztowiekiem duzym,

Czy$ cztowiekiem matym,

Sport jest dla Ciebie czyms$ doskonatym.
Nie dopadna ci¢ choroby ni wirusy,
Gdy z kanapy si¢ ruszysz.

Julia Pienkosz, kl. Ve
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Pilkarz

Gdy mi smutno,

Gdy mi Zle, do biegania zabieram sig.

Kopig pitke raz, dwa, trzy i rado$¢ tapi¢ w mig.
Sport to lek na kazdy gniew 1 gorsze dni.

Bieg, skok, w gore hop i humor mam morowy.
Pedz¢ wtedy jak Zolierz zawodowy,

Kazda bramka jest juz moja

i druzyna UKS krzyczy ,,Gola, gola”.

Lena Alinska, k. VIf
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Sport rozrywkq jest wspanialqg!

*k*k

Byt piekny, stoneczny dzien. Jak co tydzien spotkalismy
si¢ na treningu przy boisku.

Ustawilismy sie, by zaczyna¢ ¢wiczenia, gdy nagle trener
poinformowat nas o niespodziance z powodu 30-lecia klubu
UKS ,Lomzyczka”, czyli naszego klubu. ByliSmy bardzo
zaciekawieni. Po chwili opiekun powiedziat:

— Dzi$ odwiedzi nas Robert Lewandowski i zagra z wami
mecz.

Bylismy w wielkim szoku, nie mogliSmy uwierzy¢, ze
przyjdzie do nas gwiazda pitki noznej. RozpoczeliSmy trening.
Tuz po zakonczeniu rozgrzewki wszedt Robert Lewandowski.
Nie mogli$my uwierzy¢, ze stawny pitkarz odwiedzit klub UKS
,JLomzyczka”. ZagraliSmy mecz. | stalo sie to, czego nikt si¢ nie spodziewal — wygralismy ze
swiatowej stawy pitkarzem. Przez dluzszy czas rozmawialiSmy 0 naszej wygranej, lecz
w koncu nadszedt czas pozegnaé si¢ z naszym idolem.

Mamy nadziejg, ze jeszcze kiedy$ bedziemy mieli okazj¢ zagra¢ z nim wspolny mecz. To
byly wyjatkowe chwile, ktore na zawsze zostang W naszej pamigci.

rys. Dawid Targonski, kl.VIIIk

Oliwia Sikora, kl. 1vVd

rys. Aleksandra Nasiadka, kl. Vla
Sportowy duch

Sport to zdrowie,

kazdy tak nam powie,

lecz to tylko stowa,

a to niepotrzebna jest rozmowa.

& Doy ] |
| \.,*K S ,,’H Plywanie
P i 1"?& S gy W naszej szkole basen jest,
. T K L A kazdy ptywaé chetnie chce.
o s Skok do wody wykonuje,

! o P plywam zwinnie, bo trenujg.

i~ (S Ptywam zZabka i delfinem,
v

pieskiem umiem tez .

| kraul niestraszny,

gdy ptywac¢ chcesz.
Ciezko ¢wiczg 1 pracuje
wecale si¢ nie zatamuje.

I codziennie ¢wiczy¢ bede,
to duzo medali zdobede.

Klaudia S., kl. Ve

rys. Katarzyna
Dgbrowska, ki. Villa

< - -
Wstan z kanapy moj kolego, ,\ . ’\ ¥ ’\ 5

do szuflady wtoz smartfona swego,
dwa przysiady, cztery sktony,
a nie tylko jesz batony.

W kacie czeka pitka nowa,
do zabawy wcigz gotowa,
rolki lezg zakurzone,

nie do tego s3 stworzone.

W zdrowym ciele zdrowy duch,
to zapewni¢ Ci moze ruch,
staraj ruszac si¢ codziennie,

a poczujesz si¢ przyjemnie.

Mateusz Rudczyk, kl. IVa
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Sport — moja pasja

Kocham bieganie i tez ptywanie.
To moja pasja od zawsze jest.

Skacze¢ na rowerze jak kangur na spacerze.

Latwe to tak jak matematyczny test.

Gdy przyjdzie czwartek na stadion jade.

Pobiega¢, poskakaé, wyszalec sig.
Pobi¢ rekordy, zdobywac nagrody,
Bo to moj cel na dzisiaj jest.

Dawid Domaszewski, kl. Vg



Sport - zdrowie, ruch dyscyplina

Dyscypliny sportowe

Dyscypliny sportowe sa bardzo wazne

| dla kazdego z pewno$cig przyjazne.
Siatkowka, rower, narciarstwo,

Judo, ptywanie, tyzwiarstwo.

Biegi, hokej, karate, skoki,

wiec bierz si¢ pod swoje boki.

Stawiaj pewnie swoje kroki.

Czy wiesz, ze sport moze nauczy¢ wiele?
Powinni to wiedzie¢ wszyscy twoi przyjaciele.
Wszystkie dyscypliny sportowe

Zapraszaja do aktywnos$ci osoby nowe.
Zdrowie, ruch i dyscyplina

To kolejna wazna przyczyna.

Sport porusza zdrowie i ciato,

By kazdemu si¢ podobato.

Wiec zapraszam do wszystkich sportow $wiata,
A czeka na was zdrowa zapfata.

Sport postuzy wam na dtugie lata.

Lilianna Wilczewska, kI. VI11k

Nasz klubik sportowy

Nasz klubiku kochany!

My zawsze ciagle ciebie wspieramy!
Nasze gltosy Was wspieraja

| otuchy Wam dodajg .

Mimo czasem zlej pogody

Zawsze myslami jesteSmy z Wami

| na zwyciestwo Wasze czekamy.

Przemek Matachowski, kl. IVa

*k*x

W poniedziatek rower, w $rode rolki.
A w sobotg basen.

| to moje ulubione sporty.

A'i jeszcze tenis.

Ale kiedy znajdg¢ czas na to?

Moze w lato...?

Maja Kania, kl. IVc

rys. Katarzyna Dgbrowska, ki. VIilla

Mecz

Wielka sala, ludzi thum,

Na parkiecie duzy szum.

Mecz si¢ tu rozgrywa dzis$,

Na trybuny trzeba i$¢,

UKS Lomzyczka dopingowac,
Zeby pbzniej zwycigstwo $wietowad!
Pitka w prawo, pitka w lewo,
Smiato, tap kolego!

Rzut do kosza celny,

Jeste$ bardzo dzielny!

Wiwat druzyno!

Patrz chtopaku, patrz dziewczyno!
Tutaj wyskok, unik tutaj,
Dwutakt... Tak! Do kosza rzucaj!
Jest! Za trzy punkty rzut!

I zwycigstwo mamy juz!

Szymon Olszewski, kl. VIf

*k*k

Ja sportowcem chciatabym by¢.
W zdrowym ciele zawsze zy¢!
Kto tak nie chce niech zatuje!
Bo kto ¢wiczy - nie choruje!

Daria Targonska, ki. IVc
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Sport to zdrowie

Finalowy mecz

Mistrzostwa $wiata w pitce noznej dobiegaly konca. Z uwagg $ledzitem wszystkie mecze,
oczywiscie jesli tylko pozwalaly mi na to obowigzki. Na final czekalem szczegolnie
niecierpliwie. Po pierwsze to przeciez najwazniejSzy mecz mistrzostw, a poza tym miata grac¢
Francja, jedna z moich ulubionych druzyn.

Finalowy mecz miat odby¢ si¢ wieczorem, wiec umowitem sie z kolegami. Mieli przyjsé¢
do mnie, aby razem kibicowa¢. Moja mama dzien wcze$niej kupita nawet paluszki i popcorn,
zeby umili¢ nam sportowe emocje. W dzien finatlow bylem bardzo podekscytowany. Na
ostatniej lekcji juz nie moglem wytrzymac. Caly czas zerkalem na zegarek i myslatem tylko
0 tym, zeby moc juz zasias$¢ przed telewizorem. Wreszcie nadszedt wieczor. Przyszli wszyscy
moi koledzy. Razem z Michatem, Antkiem i Ksawerym usiedliSmy na kanapie. Zaczat si¢
mecz.

Pierwsza polowa byta bardzo emocjonujaca. ZjedliSmy nieomal wszystkie paluszki,
podgryzajac nerwowo po kazdym waznym podaniu. Mysle, ze nasze okrzyki styszat caly
blok. Zresztag wiem, ze moi s3gsiedzi tez kibicowali, poniewaz réwniez nie zachowywali si¢
cicho. Nim zaczeta si¢ druga potowa, w telewizji byta krotka przerwa. Przez tych kilka minut,
gdy komentatorzy omawiali najwazniejsze akcje meczu i na ekranie co jaki$ czas pojawiaty
si¢ kolorowe reklamy, my mogli§my ochtona¢ i wymieni¢ si¢ swoimi spostrzezeniami.

Tuz po przerwie znow usiedlismy wpatrzeni w ekran. Pierwsza wazna akcja, podanie, i...
nagle na ekranie telewizora pojawily si¢ szare paski. ZamarliSmy. O nie! To nie mogto si¢
zdarzy¢ wiasnie teraz! Nie wiedzieliSmy, O robi¢. Wstatem i nerwowo zaczalem przyciskaé
guziki na odbiorniku. Wtem mimo szarego ekranu dobiegl glos komentatora, ktory przeprosit
za usterki 1 niezamierzong przerwe w transmisji. Nic nie mogliSmy zrobi¢. Na szczeScie
juz po kilku minutach wszystko wrocito do normy. Moglismy $ledzi¢ mecz i ku naszej radosci
w ciagu tych kilku straconych minut nie padta zadna bramka.

Ogladalismy druga potowe z wypiekami natwarzy. RozstaliSmy si¢ w doskonatych
humorach, mimo ze wygranym byl tylko jeden zespdt, a wsrdd nas byli kibice réznych
druzyn. To byl niezapomniany wieczor.

Marcel Baranski, kl. VIlla

;{@?,{@? ,{@‘e ’@? :&—, %@,’ %@? %@?

Lomza, 14.09.2022 r. rys. Lena
Droga Igo! Domitrz, kl. Vb
Na wstepie mojego listu chciatabym Cig serdecznie pozdrowic.
Jestem Twoja wierng fanka i1 bardzo lubi¢ oglada¢ rywalizacj¢ na
korcie, szczegodlnie, gdy Ty bierzesz udziat w zawodach. Jestes dla mnie
wielkim autorytetem 1 podziwiam Ci¢ za wytrwalo$¢ 1 dazenie do celu.
Pomimo milodego wieku masz na swoim koncie ogromne osiggnigcia
W polskim i1 $wiatowym tenisie. Bardzo chcialabym i§¢ w Twoje §lady |
I W przysztosci trenowac ten sport. X
Dlatego tez prosze Cig, zebys opisata mi, jak wyglada Twoj pracowity ———
dzien, kiedy trenujesz na korcie. Chciatabym wiedzie¢, jak si¢ odzywiasz j y
I ile czasu spedzasz na treningu oraz co lubisz robi¢ w wolnej chwili. Prosze
Cig o odpowiedz. Mam nadziejg, ze kiedys si¢ spotkamy. i
Pozdrawiam Cig serdecznie,
Twoja fanka
Natalia :D

Natalia Lawska, ki. IVd
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Sport mojg pasjaqg

Mam na imi¢ Michat i mam czternascie lat. Jestem uczniem Szkoty Podstawowej nr 10
im. Jana Pawta II, a w tym roku chodze¢ do klasy ésmej. Moja pasjg jest sport, granie w pitke
nozng i jazda motocyklem.

Jestem pitkarzem tomzynskiego MEKS-u. Gram na pozycji pomocnika. Uczeszczam na
treningi trzy razy w tygodniu, a w soboty i niedziele czg¢sto gram w meczach ligowych. Gra
w pitke nozng sprawia mi wiele radosci i satysfakcji oraz podnosi moje morale i daje poczucie
wlasnej wartos$ci.

Moja druga pasja jest jazda na crossie. Miejsca, po ktorych jezdze, to tereny lesne
w okolicy miejscowosci, gdzie mieszkaja moi dziadkowie. Pasja ta daje mi poczucie wolnosci
i samodoskonalenia. Jestem pasjonatem motocykili.

Michat Butrynowicz, klasa VIIIb

Sportem, ktory wybratem, jest pitka nozna. Interesuj¢ si¢ nig od dziecka. Pitka nozna jako
dyscyplina rozwija moje mig¢$nie, koncentracj¢ i zmusza mnie do ci¢zkiej pracy. Daje mi ona
takze rados$¢ i satysfakcje ze strzelonego gola. Moim zdaniem sportowiec powinien odznaczaé
pracowitoscig, powaga, wytrwatoscig i powinien by¢ skupiony. Pitka nozna to $wietna
dyscyplina sportowa.

Antoni Patubinski, klasa VIIIf

Sport odgrywa ogromng role w naszym zyciu oraz niesie ze soba szereg korzysci. W
ciggu dnia nalezaloby przeznaczy¢ przynajmniej godzing na wysitek fizyczny, ktory jest
réwniez zwany odpoczynkiem czynnym.

Uprawianie sportu pomaga nawet w skupieniu si¢ na lekcjach. Warto pamietac o tym, ze
wptywa on m.in. na spadek tkanki thuszczowej, wzrost masy migsni szkieletowych, wzrost
poziomu wydolno$ci oddechowej oraz zwigkszenie sprawnos$ci fizycznej. Przeciwienstwem
aktywnego trybu zycia jest siedzacy tryb zycia, ktory prowadzi do nadwagi, chorob uktadu
krazenia, zwiekszonego prawdopodobienstwa zachorowania na nowotwory oraz wielu innych
chorob.

Sport ma rowniez pozyteczny wplyw na nasze zdrowie psychiczne. Jest odskocznig od
zycia codziennego oraz sposobem na zapomnienie o problemach. Osoby aktywne fizyczne sg
bardziej szczesliwe dzigki wytwarzanym podczas sportu endorfinom, czyli hormonom
szczgscia, Czego nie mozna powiedzie¢ o osobach zaniedbujacych potrzebe poruszania si¢
oraz prowadzacych siedzacy tryb zycia.

Uprawianie jakiejkolwiek dyscypliny sportowej, ktora sprawia nam przyjemnos¢, jest
najtanszym i najlepszym sposobem na zapobieganie wielu schorzeniom. Mowi si¢ rowniez, ze
dla mtodych ludzi jest to szkota zycia. Pisz¢ to, bazujac rowniez na wiasnych
doswiadczeniach ze sportem. Po siedmiu latach gry w tenisa moge powiedzie¢, Zze nauczyt
mnie on wytrwatosci, samodyscypliny, pokory oraz samodzielnosci. Ponadto poznatam wiele
wartosciowych osob, z ktérymi milej mijaja mi treningi.

Laura Biatucha, kI. V1lic

Kazdy z nas wie, ze Lewandowski
Mistrzem pitki noznej jest!

Duzo ¢wiczen 1 wyrzeczen

Dato stawe mu na §wiecie.

Zamiast siedzie¢ przed komputerem
Wez pitke — ¢wicz! Bedziesz bohaterem!

Dawid Targonski, kl.VIIIK

rys. Dawid Targonski, kl. VIIIK
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Sport to zdrowie

Najmniejsze marzenie

Tamtego pamigtnego dnia Zuzka wrdcita do domu przygaszona i zmartwiona. Oczywiscie nie
powiedziata nam od razu, co jg megczy. Szwendata si¢ po mieszkaniu, rozsiewajac atmosfere niepokoju, az
wreszcie posztam do niej dowiedziec sie, co sig stalo.

— Zuza, 0 co chodzi? — spytatam zdecydowanym glosem.

— Nic — sktamata. — Wszystko jest w porzadku! Najlepszym!

— Czyzby stato si¢ co$ w jej szkolnym zyciu? — zastanawiatam si¢ przez chwile, a potem zapytatam:

—No, a jak tam lekcje?

Siostra spojrzata na mnie jak na UFO.

— Dobrze? — spytata zszokowana.

— A jak kolezanki? Nie dokuczaja ci? Zakochata$ si¢ bez wzajemnosci? Zle ci idzie na treningach? —
brnetam dale;.

- Nie, nie, nie i jeszcze raz nie! Cztery razy nie! — Zuza miata oczy okragte jak spodki.

Zatamatam r¢ce. Ewidentnie méwita prawde. Intuicja siostrzana — tak to nazywam.

Ale skoro nie to, to co? Skoro byla taka smutna, to musiato ja co$ dobija¢. Cos, co bardzo kochata, na
czym jej bardzo zalezalo, co$ bez czego nie mogtaby zy¢.

— Wiem juz — powiedziatam pewnie. — Problemy w twoim wolontariacie.

Zuzka spojrzata na mnie zdziwiona.

— Ale... jak...? — spytata zaskoczona.

— Siostrzana intuicja — wytlhumaczytam jej. Usiadtam przy niej, po czym zagadnetam ponownie:

— Zuzanko, co si¢ stato?

Zuza westchneta i powoli powiedziata:

— Problemy w robocie (jak by to nazwat tata). Duzo wolontariuszy szykuje si¢ do matury albo do pojscia
na studia, wigc zrezygnowali. Przez ich decyzje zrobil si¢ wielki problem ze sponsorami, bo odchodza.
Wiesz, myslatam, Ze jeszcze damy sobie jako$ rade, ale wolontariuszki, ktore byly od poczatku, czyli
Paula i Aska szykuja si¢ do pojscia na studia i ich $ladem poszto naprawde sporo 0sob!

Po tych stowach mtoda rzucita si¢ na t6zko i zaczeta ptakaé. Zrobilo mi si¢ zal tego wrazliwego,

skromnego dzieciaka.

— Mtoda, na pewno co$ wymyslisz! — pocieszytam ja.

— Nie wykombinuje! — zaptakala moja siostrunia. — Klub si¢ rozwiaze, ludzie zamkna si¢ w domach,
wpadng w depresj¢, a mnie najzwyczajniej w $wiecie pgknie serce.

Zastanowitam si¢ chwile i powiedziatlam do siostry:

— Wiesz, chetnie sie przejde i zerkne, jak gracie. Moze ja wam w czym$ pomogg?

I w koncu na buzi Zuzki zobaczytam usmiech.

Kilka dni p6zniej wraz z Zuzia oraz Tymkiem — zatozycielem fundacji, w ktorej udzielata si¢ moja
siostra — siedzialam w kawiarence i mowitam o wszelkich zastrzezeniach. Moja siostra wydawala si¢
szczerze przejeta — w przeciwienstwie do Tymona.

— Dziewczyno, czy ty si¢ tak przyczepiasz do wszystkiego? — syknal do mnie wscieklty. — Jeszcze mnie
zaraz skrytykujesz, ze zle oddycham, co?

Zachowanie chtopaka szczerze mnie zdziwito.

— Tymon, daruj sobie te ztosliwosci — Zuzka stangta po mojej stronie. — Karolina chce nam pomoc, a ty
niepotrzebnie wszystko komplikujesz.

Chlopak zerknat na moja siostr¢ zme¢czonym wzrokiem, po czym przenidst go na mnie.

— No dobra — przewrdécit oczami. — Czyli wedtug ciebie, co powinienem zrobi¢? Od razu informuje, ze ja
na pienigdzach nie $pig.

- Kampania, reklama, co§ w tym stylu — oznajmitam z przekonaniem.

Chtopak zerkngl na mnie wykonczony.

— Ciekawe, skad wytrzasniesz ludzi do kampanii?

— A skad mam wiedzie¢? — siostra odpowiedziala za mnie.
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Sport to zdrowie

— A moze... Moglabym poprosi¢ kilka kolezanek trenujacych siatkowke, aby zagraly mecz z dzieémi.
Moj klub pewnie by to naglosnit i moze znalaztyby si¢ osoby, ktére by si¢ zaangazowaly w pomoc —
oznajmitam.

— Siostra, jeste§ genialna ! — pisneta z zachwytem Zuzka. — Tymek, co o tym sadzisz?

Chtopak wygladat, jakby chciat si¢ wyktocaé, ale si¢ nie odezwat od razu. Po chwili jednak powiedziat:

— Jest to catkiem dobry pomyst. Tylko prosze was o jedna rzecz, nie zdemolujcie sali gimnastycznej.

Szczerze? Wiedziatam, Ze beda problemy ze znalezieniem dziewczyn do gry, ale to, co si¢ wydarzyto
przeszto nasze naj$mielsze oczekiwania. Zglosilo si¢ tak duzo zawodniczek, ze nie byto wiadomo, kogo
wybierac.

— Karolina jeste$ wielka! — oznajmil Tymon par¢ dni przed meczem — Wczesniej telefon milczat jak
grobowiec, a teraz mi buczy o kazdej porze dnia i nocy! Spa¢ nie mogg!

Usmiechnetam sie.

— Dzi¢kuje bardzo za to wyrdznienie. Czy moge to traktowac jako komplement?

Przystuchujgca si¢ rozmowie Zuzka zachichotata.

— Karola, to jest komplement do kwadratu! — oznajmita. — Wigc...

— Mecz juz za kilka dni. Twoje dzieciaki sg gotowe? — przerwatam jej.

Zuzce zrzedla mina, ze przerwatam jej takg mitg pogadanke.

— OczywisScie. Jestem pewna, ze wygramy. — zwrocita si¢ do mnie. — | zarobisz mnostwo pieniedzy
i w koncu wyremontujesz sal¢ gimnastyczng — to juz byty stowa skierowane do Tymona.

Chtopak spojrzat z oburzeniem na Zuzke.

— No wiesz? — mruknat zty. — Najpierw ci kupi¢ krowke mordoklejke, aby$ si¢ przestata mowic¢ cho¢ na
kilka minut, bo caty czas musisz co$ paplac.

Zuzka zatrzepotata rzgsami, po czym oznajmita:

— Potraktuje¢ to jako komplement — i wszyscy troje wybuchneliSmy $§miechem.

6 miesiecy pozniej

Whpatrywatam si¢ z Zuzkg w telewizor jak sroka w gnat. Wtasnie rozpoczynat si¢ program, W czasie
ktérego wreczano nagrody za zatozenie fundacji sportowych dla niepelnosprawnych. A najbardziej
stresujgce bylo to, ze tam wiasnie stal Tymon ze swoja... hmmm... przepraszam, nasza fundacja
»Najmniejsze Marzenie” i mogt wygra¢ gldowna nagrode.

— Boje sie, a ty? — szepnetam do siostry.

—Jatez.

Na scen¢ wyszedt jaki$ mniej znany prezenter i oznajmik:

— A teraz nadeszla najbardziej oczekiwana chwila dzisiejszego wieczoru — ogloszenie fundacji
charytatywnej zdobywajacej gtdéwna nagrode. A wigc — nagrode gldowna w postaci czeku na 100 tysiecy
ztotych i najnowszego sprzetu sportowego otrzymuje. ..

,»No dalej, no dalej” — pomyslatam.

—...otrzymuje... FUNDACJA ,NAJMNIEJSZE MARZENIE” pod przewodnictwem Tymona
Kalinowskiego!

Thum na miejscu wiwatowat, Zuzka ptakata, a ja si¢ $miatam...

Tymczasem na ekranie pojawita si¢ sylwetka Tymka, ktory zaczal mowic to, co znatam tak dobrze na

pamigC.
— Kiedy powstata moja fundacja, to prawie nic nam si¢ nie udawato, mielismy wiele trudnosci i pewnie
tak byloby do tej pory, gdyby nie tyle niesamowitych osdb, ktore stangty na mojej drodze. Dzigkuje wam
— dzieciaki — za to, ze gracie w ,,Najmniejszym Marzeniu”. To wy dajecie mi motywacj¢ do dalszych
dziatan. Dzigkuje takze wolontariuszom, ktorzy maja tyle werwy do pomagania i podpowiadajg mi wigcej
pomystow do rozwijania ,,Najmniejszego Marzenia”. Jednak najbardziej dziekuje Karolinie i Zuzannie
Pisarskim, bo to dzigki wam tu jestem.

Chlopak skonczyt mowic i rozlegly si¢ gltosne brawa, a ja i Zuza czutySmy si¢ tak, jakby$my ocality
kawatek $wiata.

Kornelia Modzelewska, kl. VI11f
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Rozrywka

Tradycyjna francuska gra juz w Lomzy!

Boule to tradycyjna gra francuska z elementami zrecznosciowymi, ktora dzigki swojej
prostocie i dostgpnosci zdobywa coraz wigkszg popularno$¢ na calym §wiecie.

Gra polega na rzucaniu z wytyczonego okrggu metalowymi kulami o $rednicy od 70,5 do 80
mm (cigzar od 650 do 800 g) w kierunku matej drewnianej lub plastikowej kulki o $rednicy 30
mm nazywanej po francusku cochonnet, co znaczy prosiaczek (w Polsce czgéciej uzywa sie
nazwy swinka). Partia sktada si¢ z kilku rozgrywek. Mozna je rozgrywac¢ w sktadach:

e single — jeden gracz przeciwko drugiemu, gracze maja po 3 bule;
e dublety — w dwoch zespolach dwuosobowych, kazdy gracz ma 3 bule;
e triplety — w dwoch zespolach trzyosobowych, kazdy gracz ma 2 bule.

Kazda partia rozpoczyna si¢ od ustawienia $winki. W danej rozgrywce kazdy gracz stara si¢
umiesci¢ swoja bule blizej §winki lub wybi¢ punktujace (stojace najblizej $Swinki) bule
przeciwnika. Rzuca zawsze zawodnik druzyny, ktorej kula aktualnie nie punktuje, czyli nie
znajduje si¢ najblizej Swinki. Po wyrzuceniu wszystkich kul gracze podliczaja punkty. Wygrywa
ten zawodnik, ktéry w ostatecznym rozrachunku umie$cibule najblizej swinki.

Popularnos¢ srebrnych kulek staje si¢ coraz wigksza réwniez w naszym miescie.
Organizowane s3 lomzynskie turnieje boule, a w planach jest budowa dwdch bulodroméw
(miejsca do grania w boule) przy parku Jana Pawta II. Takie miejsca powstaja juz
m.in. w Olesnicy i Tychach.

Boule to gra, ktéra nie wymaga od gracza zadnego do$wiadczenia ani wyrdzniajacy sie cech.
Jest to gra, w ktorg moze zagra¢ kazdy od juniora do seniora. Polecam sprébowac.

Filip Malinowski, kl. Vg

Krzyiowka

1. Sport dla ludzi wysokich.

2. Jest nim Robert Lewandowski.
3. Gra si¢ w to lekka pitka.
4.Ulubiony sport dzieci.

5. Moze by¢ plazowa.

Oliwia Popielarczyk, Karina Ustymenko, Patrycja
Weber, Zosia Zalewska, kl. VIb

rys. Katarzyna Dgbrowska, k1. Vllla

Sktad redakcji: Katarzyna Dabrowska z kl. VIIIa (rysunki), Aleksandra Nasiadka z kl. Vla (rysunki),
Kornelia Modzelewska z kl. VIIIf, Kamila Balazy z kl. VIIla, Natalia Etorowicz z kl. VIIIa.

Opiekunowie: Aleksandra Charkiewicz, Joanna Lewczuk.
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30 lat UKS ,fomZyczka 10” - ,Pucharu
tomziyczki”

UKS ,,L.omzyczka 10” - ,,Puchar Lomzyczki”

Od 2 wrzesnia 1994 roku dziata przy naszej szkole
Uczniowski Klub Sportowy ,tomzyczka 10” Zatozony
zostal z inicjatywy Edwarda Traskowskiego, nauczycieli
wf, rodzicow isponsorow. Byt to pierwszy klub
Z osobowoscia prawng w wojewodztwie tomzynskim.
Weczeéniej, bo 9 pazdziernika 1989 r. zatozony zostat
Szkolny Klub Sportowy ,,Dziesigtka”. Imprezy o duzym
zasiggu zaczety odbywac sie od 1993 roku.

W  dniach  1-3.05.1993 r. mial  miejsce
| Migdzywojewddzki Turniej pitki koszykowej chlopcow
PUCHAR LOMZYCZKI z udziatem 6 druzyn. Opiekunem
naszej druzyny byt Edward Traskowski.

Przez trzydziesci edycji w turnieju uczestniczyto ponad
3000 zawodnikow z wielu krajow Europy (Polski, Wtoch, Litwy, Estonii, Lotwy, Czech
i Biatorusi), ktorzy nastgpnie byli reprezentantami szkot, kadr wojewoddztwa i kraju
w roznych kategoriach wiekowych. Srednio w turnieju uczestniczyto 6-8 druzyn, zdarzato sie
tez nawet, ze w rozgrywkach braty udziat 24 druzyny - wtedy zawody rozgrywano w trzech
salach gimnastycznych.

W tegorocznej edycji ,,Pucharu Lomzyczki” wezmie udziat sze$¢ druzyn: z Biategostoku,
Bielska Podlaskiego, Katowic i z Litwy. W turnieju, ktory honorowym patronatem objat
Prezydent Lomzy Mariusz Chrzanowski, wystartuje okoto 90 zawodnikow 1 10 trenerow.

Cele dzialalnos$ci UKS ,,L.omzyczka 10”:

1. Planowanie i organizowanie pozalekcyjnego zycia sportowego ucznidéw w oparciu
0 wlasne obiekty, sprz¢t oraz o pomoc organizacyjng i materialng rodzicéw i1 sympatykow
Klubu;

2. Angazowanie uczniow sprawnych 1 niepetnosprawnych do réznorodnych form aktywnosci
ruchowej wg ich mozliwosci i zainteresowan sportowych;

3. Uczestniczenie w imprezach sportowych organizowanych na obszarze dziatania samorzadu
terytorialnego i poza nim;

4. Organizowanie dziatalnosci sportowe] ze szczegdlnym uwzglednieniem funkcji
zdrowotnych - wypoczynek dzieci i mtodziezy;

5. Wspoéldzialanie w zakresie opieki lekarskiej nad dzie¢mi i1 mlodzieza uprawiajacymi
kulture fizyczna.

Klub realizuje swoje zadania statutowe we wspotdziataniu z dyrektorem szkoty, Radg Szkoty,
klubami sportowymi, wtadzami samorzagdowymi i sportowymi.




30 lat UKS ,fomzZiyczka 10” - ,Pucharu
tomziyczki”

Wywiad z Dariuszem Wegrowskim - nauczycielem wychowania fizycznego
w Szkole Podstawowej nr 10 w Lomzy, trenerem koszykowki, wiceprezesem UKS
».omzyczka 10”

Redakcja: Jakie zdarzenia z historii istnienia klubu uwaza Pan za najwazniejsze?

Dariusz Wegrowski: Bylo ich wiele. Pierwszy medal (brazowy) w finale krajowym,
reprezentowanie naszej ojczyzny na ogromnym mig¢dzynarodowym turnieju koszykdowki
,Mini basket in piazza” w Materze we Wloszech W 1998 roku przyznano naszej szkole
i klubowi organizacj¢ Centralnej Inauguracji Dni Olimpijczyka.

Red.: Prosze wymieni¢ najwaziniejsze postacie - Pana zdaniem - w historii istnienia klubu.
Co zrobily dla klubu?

D. W.: Najwazniejsza osobg jest oczywiscie pomystodawca i zatozyciel klubu ,,L.omzyczka
10” pan Edward Traskowski. To dzigki jego wizji, zaangazowaniu i determinacji mogliSmy
wychowac tylu wspaniatych nie tylko koszykarzy, ale takze interesujacych i szlachetnych
ludzi.

Red.: Czy uczniowie z roku 2022 sq podobni do uczniow sprzed 30 lat, czy majq taki sam
potencjal, zainteresowania?

D. W.: Na pewno sg podobni, cho¢ teraz posiadaja o wiele wigcej atrakcji (komputery,
telefony komorkowe, Internet). Mysle, ze potencjat jest ten sam, ale trudniej jest go wydoby¢.
Chtopcy kiedy$ i1 teraz, aby pokocha¢ koszykowke, musza potkngé bakcyla i wtedy
dyscyplina ta towarzyszy im w zyciu na ]
dlugie lata.

Red.:  Jaka jest glowna trudnosé
W pracy z mtodymi sportowcami?

D. W.: Nawatl obowigzkéw. Chtopcy
uczeszezaja na mnostwo dodatkowych
zajeé: angielski, szkota muzyczna,
ptywanie. Do tego dochodzi codzienna
nauka 1 czas na odrabianie lekgcji.
Bardzo czgsto nie ma juz czasu ani sily
na koszykoéwke.

Red.: Czy ma Pan kontakt z zawodnikami ~ Dariusz Wegrowski i Edward Traskowski
z dawnych lat? w Wenecji w drodze na turniej w Materze

D. W.: Tak, oczywiscie. Czegsto odwiedzaja mnie na zajeciach pozalekcyjnych (treningach)
lub na turniejach. Czg$¢ z nich to zawodnicy, s¢dziowie, trenerzy lub 0soby prywatne, ktore
czesto 1 chetnie wspominajg czas spedzony na treningach, turniejach, obozach sportowych.

Red.: Czy ktorys z nich zrobit karierg sportowq?

D. W.: Lukasz Wilczek i Adam Parzych. Grali oni nawet przez pewien czas w jednej
druzynie w ekstraklasie. Mam tu na mysli Legi¢ Warszawa. Wielu byto zawodnikami r6znych
klubow w Polsce, grajac w ligach nizszych czy akademickich.

Red.: Jakie ma Pan marzenia zwigzane z funkcjonowaniem UKS ,,LomZyczka 10”?

D. W.: Aby UKS ,,Lomzyczka 10” dalej ptyneta 1 przynosita rado$¢ uprawiajgcym w naszej
szkole koszykowke.

Red.: Dzigkujemy za wywiad. Prosimy o przekazanie Zyczen wszelkiej pomysinosci panu
Edwardowi Traskowskiemu. Zyczymy radosci z pracy, ktorej najwazniejszym zadaniem jest
chyba zaszczepié¢ w mlodzieZy sportowego ducha.
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