W kregu uzaleznien behawioralnych
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W artykule przygladamy sie temu, jak zmienito sie spedzanie wolnego czasu przez dzieci, co robig najchetniej i przedstawiamy
propozycje dziataf nauczycieli sprzyjajacych ksztattowaniu dobrych nawykéw zwigzanych ze spedzaniem czasu wolnego.

Granica pomiedzy praca, nauka a zainteresowaniami i zyciem prywatnym coraz bardziej sie zaciera, a szybkie tempo zycia nie utatwia
znalezienia ,,ztotego $rodka”. Z tych powoddw umiejetnos¢ wygospodarowania i konstruktywnego spedzania wolnego czasu staje sie
wyzwaniem. Podstawowy dla umiejetnosci aranzowania i spedzania wolnych chwil jest przyktad wyniesiony zdomu rodzinnego. Nauczy-
ciele pracujacy w szkotach podstawowych moga tez zrobi¢ wiele dobrego w tej sprawie, bo im mtodsi uczniowie, tym tatwiej wptywaé
naich postawy. Aktywneikonstruktywne spedzanie czasu wolnego petni funkcje profilaktyczne.Moze poméc ustrzec dziecko przed nie-
bezpieczenstwami, wtymzmniejszy¢ ryzyko uzaleznienia od czynnosci, np. natogowego graniaw gry komputerowe lub hazardowe.

Czas wolny w $wietle badan’

1. Jak zmienito si¢ spedzanie czasu wolnego

W badaniach przywotywanych w artykule Anny Martyki zna-
leziono ciekawy kontekst — poréwnano sposéb spedzania cza-
su wolnego w latach siedemdziesiatych [ubiegtego wieku - od
red.] i obecnie, zwracajac uwage na aspekt przestrzenny. Dzieci
maja wiecej wolnych chwil. Ale tradycyjne formy dzieciecego
relaksuzostaty wyparte przeztelewizje ikomputer. Coraz wiecej
aktywnosci realizowanych jest w domu, a nie ,,na podwérku?”.
Zapewne dzieje sie tak dlatego, ze rodzicom wydaje sie to bez-
pieczniejsza forma spedzania wolnego czasu niz pozostawianie
dzieci na otwartej przestrzeni bez kontroli dorostych, co kilka-
dziesiat lat temu byto powszechne. W latach siedemdziesiatych
dziataty organizacje oferujace bezptatne zajecia (harcerstwo,
kota zainteresowar). Wedtug autorki obecnie dominuja zajecia
odptatne w réznych miejscach, a te organizowane w szkotach
dotycza gtéwnie poszerzania wiedzy z przedmiotéw szkolnych.
Autorka zaleca wprowadzanie jak najwiecej form aktywnosci
dzieciw otwartych przestrzeniach, dobrze stuzacych spedzaniu
czasu wolnego (parki, boiska sportowe, place zabaw itd.).

2. Jak spedzaja czas dzieci

Izabela Josz? zajeta sie formami spedzania czasu wolnego
przez dziewieciolatkdw. Zbadata je za pomoca ankiety prze-
prowadzonej wirdd 154 ucznidw klas trzecich szkét podsta-
wowych. Grupa uczestnikéw badan jest niewielka i prawdo-
podobnie nie jest reprezentatywna dla wszystkich 9-latkéw
w Polsce, ale stanowi ciekawy przyktad sposobéw spedzania
wolnego czasu.

Celem poznawczym badan empirycznych byto ustalenie,
w jaki sposéb dziewieciolatki spedzaja czas wolny. Na pierw-
szych miejscach znalazto sie ogladanie telewizji (odpowiednio
- 84,7% chtopcdw i 81,2% dziewczat ), korzystanie zkomputera
i Internetu (74,1% chtopcéw i 79,7% dziewczat), granie w gry
komputerowe (70% i 76,8%). Co budujace, wiele dzieci wska-
zato naaktywnosé fizyczng (77,6% i 85,5%) oraz przebywanie na
Swiezym powietrzu (82,4% i 81,2%). Wazne okazato sie spedza-
nie czasu zgrupa réwiesnicza (76,5%i84%) i z rodzicami (72,9%
i 68%). Na dalszych pozycjach znalazto sie przebywanie z ro-
dzenstwem (60% i 56,5%). Czytanie ksiazek i czasopism okazato

sie wazne dla dziewczynek (74,1%), dla chtopcéw nieco mniej
(52,2%), Najstabiej wypadto uczestniczenie w kulturze (52,9%
i 47,8%) i w kotach zainteresowan (36,5% i 36,2%). Znaczna gru-
pa dzieci bierze udziat w zajeciach dodatkowych - od tanecz-
nych, muzycznych, poprzez sportowe i sztuki walki, po zajecia
z jezykéw obcych i aktywno$¢ w harcerstwie. Trzecioklasisci
maja swoje pasje. W grupie dziewczynek najpopularniejsze s3
zajecia taneczne (29,4%), zajecia z jezykdw obcych (23,5%), za-
jecia muzyczne (15,3%). Malo popularne (3,5%) okazaly sie jaz-
da konna i kolekcjonerstwo. Znikome zainteresowanie (do 1%)
wzbudzita gra na instrumencie, czytanie, opiekowanie sie zwie-
rzatkiem, stuchanie muzyki, nauka angielskiego. Najnizej upla-
sowata sie fotografia, projektowanie ubran, haftowanie oraz...
samoloty (zapewne chodzi o sktadanie modeli). A jakie zainte-
resowania majg dziewiecioletni chtopcy? Najchetniej zajmuja
sie sportem (40,6%), nastepnie kolekcjonerstwem (11,6%). Gra
na instrumencie, rycerstwo i klocki lego znalazty sie na takiej
samej pozycji (5,8%), tuz przed grami komputerowymi (4,3%).
Zaraz po nich wymieniano ,wojsko”, czytanie ksiazek, szachy,
roboty i maszyny, opieke nad zwierzatkiem i... zainteresowanie
ptcig przeciwng (2,9%). Najrzadziej wymienione przez dzieci
zainteresowania (1,4%) to gra w statki, dinozaury, owady, jazda
konnaikrajoznawstwo.

3. Co proponuja dzieciom rodzice

W wiekszosci zachecaja do form spedzania wolnego czasu,
ktére moga korzystnie wplywac na rozwéj dziecka (ruchowy,
spoteczny, intelektualny i emocjonalny). Zgodnie z odpowie-
dziami ankietowanych dzieci prawie 35% rodzicéw proponuje
im zabawe z réwiesnikami na podwdrku, 15% rodzicéw dziew-
czynek i 10% rodzicéw chtopcédw zacheca swe pociechy do
aktywnosci fizycznej. Réwnie wazne jak przebywanie w grupie
réwiesniczej jest spedzanie czasu z rodzing. Tymczasem wspél-
ne gry, wycieczki, dajace okazje do zaciesnienia emocjonalnych
wiezi proponuje dzieciom tylko 3-5% rodzicéw. Jedenascie pro-
cent rodzicédw dziewczynek i o potowe mniej rodzicédw chtop-
cédw zaleca dzieciom pobawienie sie zrodzeristwem.

Rodzice proponuja tez dzieciom, by w wolnym czasie uczyty
sie i czytaty - czyni tak ponad 30% rodzicéw dziewczat i 20%
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rodzicéw chtopcédw. Okoto 15% rodzicdw ogdétem chciatoby,
by dzieci w wolnych chwilach odrabiaty lekcje. Autorka zakta-
da, ze dzienna norma dla dzieci w tym wieku to 45 min. W prak-
tyce czesto spedzajg w domu nad ksigzkami wiecej czasu. Maja
tez inne obowiazki: sprzatanie, opieka nad rodzenstwem.

Rola nauczyciela

Z perspektywy nauki ksztattowanie postaw wymaga trzech
elementdw: wiedzy (czynnik poznawczy), atrakcji (emocjo-
nalny) i ¢wiczenia nowych zachowan (behawioralny). Co za-
tem moze zrobi¢ nauczyciel? Wazne jest to, co proponujemy
dzieciom, ale najwazniejsze jest to, co faktycznie robimy. Jesli
dorosty opiekun wygtasza peany na temat zalet aktywnosci
fizycznej, relaksu i rozwijania pasji, a weekendy spedza przed
telewizorem, dziecko raczej nie weZmie sobie do serca jego
zalecen. Dlatego istotna jest juz sama postawa nauczyciela,
ktéry dla dzieci w tym wieku stanowi wzér do nasladowania.
Nauczyciele staraja sie chroni¢ prywatno$¢, ale warto jednak
ujawnia¢ swe pasje i pozadane sposoby spedzania czasu wol-
nego po to, by dawac przyktad. Jesli dzieci wiedza, ze ich wy-
chowawczyniw weekendy jezdzi narowerze, moze toje zache-
ci¢ do podejmowania podobnych dziatar.

Wazna jest réwniez postawa szkoty jako instytucji. Korzyst-
ne bedzie zachecanie dzieci do wspdlnego udziatu w aktywno-
$ciach pozalekcyjnych, np. prezentacji umiejetnosci uczniéw,
organizowania imprez dobroczynnych, wydarzer kultural-
nych, rekreacyjnych. Atrakcyjna forma promowania aktywne-
go wypoczynku s3 wycieczki, niekoniecznie drogie i zamawia-
ne przez biura podrézy. Nawet jesli beda to jednodniowe rajdy
po okolicy z kanapkami w plecaku i ogniskiem, dla wielu dzieci
bedzie to czas niezapomnianych wrazen. | okazja do skoszto-
wania chleba z ogniska, uczenia sie organizacji, wspétpracy
w grupie, zaszczepiania ciekawosci Swiata. Dobrze, jesli uda sie
w podobne dziatania zaangazowac rodzicow.

O réwnowadze miedzy obowiazkami i relaksem warto
z dzie¢mi rozmawiaé. Ttumaczy¢, ze dla dobrego funkcjo-
nowania organizmu potrzebna jest przemienno$¢ rodzajéw
aktywnosci. Jedli kto$ duzo sie uczy i zazwyczaj spedza czas
w domu, warto by w wolnych chwilach bawitsie lub gratw pit-
ke z réwiesnikami. A dla zajetego treningiem ucznia szkoty
sportowe] korzystne bedzie, by na wakacje wybrat sie na
wczasy bez Scile zaplanowanego rezimu treningowego, za
to z zapasem ksiazek do przeczytania. W klasie kazde z dzieci
moze zaprezentowad, czym sie interesuje, co robi w weeken-

Whioski dla praktyki pedagogicznej

Ksztattowanie dobrych nawykéw spedzania czasu wolne-
go u dzieci peni istotna role profilaktyczna. Moze pomdc je
ustrzec przed nadmiernym korzystaniem z gier komputero-
wych, Internetu lub hazardu.

Nauczyciel moze przekazywac uczniom wiedze naten temat,
podkreslajac wage ,ztotego Srodka” pomiedzy nauka a odpo-
czynkiem oraz pozytywna role przemiennosci rodzajéw aktyw-
nosci (intelektualnej, fizycznej). Nauczyciel moze tez stuzy¢
przyktadem, wspominajac o swoich wycieczkach rowerowych,
a takze poprowadzic lekcje z prezentacjami uczniéw na temat

Trudno w to uwierzy¢, ale relaks proponuje dziewieciolatkom
zaledwie 1% rodzicéw. W czasie wolnym dzieci powinny zaja¢
sie czyms, co sprawia im przyjemnos¢, odpoczac. Warto tez
uczy¢ je gospodarowania wolnymi chwilami zgodnie ze swo-
imi potrzebami i zainteresowaniami.

dy, gdzie byto na wakacjach. Podejmowanie takich tematéw
nie jest tatwe, zdarza si¢, ze w czasie prezentacji uwidoczniajg
sie réznice w statusie materialnym dzieci. Warto wczesniej
porozmawia¢ o wartosciach, materialnych i niematerialnych,
otym, cow zyciu jest cenne i wazne. W tym kontekscie fatwiej
bedzie méwic o réznie spedzonych przez dzieci wakacjach, bo
kazda forma wypoczynku niesie ze soba jakas wartos¢. Tu rola
nauczyciela jest nie do przecenienia. Moze uswiadomic dzie-
ciom, ze zwiedzanie zabytkéw i kupowanie drogich pamiatek
w czasie zagranicznych wakacji nie musi by¢ bardziej atrakcyj-
ne niz chodzenie z dziadkiem na ryby, pieczenie ciasta z babcia
czy rysowanie komikséw. Przy okazji stwarza sie przestrzen
do rozmowy o wadze samodzielnego wykonywania prostych
czynnosci. Jesli dzieci majsterkuja lub pomagaja w kuchni, to
korzystnie wptywa to na rozwdjich motoryki. Im sprawniejsza
reka, tym tatwiej opanowac nauke pisania i czytania - umiejet-
nosci podstawowe dla osiggniecia sukcesu edukacyjnego.

Wazne jest przekazywanie dzieciom informacji, ze jakos¢
czasu wolnego nie zalezy od stanu zasobnosci portfela. Liczy
sie pomystowos¢, umiejetnosci organizacyjne i towarzystwo
innych, bow grupie zawsze da sie ciekawie spedzi¢ czas. Kazdy
posiada jakas umiejetno$¢ (np. jest harcerzem i potrafi zapla-
nowac trase wycieczki), ma jaki$ sprzet (np. sportowy) albo
mozliwos$¢ udostepnienia miejsca na spotkanie (choéby wia-
snego ogrodu). Warto tez ksztattowa¢ nawyk poszukiwania
mozliwosci uczestnictwa w réznych wydarzeniach i korzysta-
nia z nich. Informacje o bezptatnych zajeciach czy wydarze-
niach z projektéw unijnych prowadzonych przez organizacje
pozarzadowe (np. projekt ,Mozesz inaczej”) czy przez samo-
rzady (np. ,Lato w miescie”) umieszczane sa w Internecie.
A dzieci $wietnie poruszaja sie w sieci i istnieje szansa, ze znaj-
da co$ ciekawego.

Najwazniejsza pozostaje wspdtpraca szkoty z rodzicami. Roz-
mowa o szukaniu ztotego $rodkamiedzy duza liczba dodatkowych
zajeca,puszczaniem samopas”, 0 wychowawczych walorach cza-
su spedzanego wspdlnie na wykonywaniu prostych czynnosci, np.
gotowaniu lub pielegnowaniu ogrédka.

ich pasji czy sposobu spedzania wakacji. Wazna jest wspétpraca
z rodzicami. Idealne bytoby wspdine organizowanie ciekawych
wydarzer i wycieczek. Dzieci uczestniczace w ich przygotowy-
waniu maja szanse rozpoznac swe predyspozycje, sprawdzi¢ sie
w dziataniu, w atrakcyjny i naturalny sposéb uczy¢ sie konstruk-
tywnego organizowania wolnego czasu i wspdtpracy w grupie.
Préczsamodzielnego organizowania wydarzer warto zacheca¢
dzieci do poszukiwania w Internecie ciekawych propozycji bez-
ptatnych zaje¢ dodatkowych, wydarzen kulturalnych, rekreacyj-
nychizacheca¢ do uczestnictwa w tych wydarzeniach.

' A. Martyka, Czas wolny dzieci we wspéfczesnych polskich miastach. Wprowadzenie do poszukiwari optymalnych rozwiazan przestrzennych, w: ,Architektura”, 7-A/2012, zeszyt 28, Krakéw

2012, 5.113-120.
21, Josz, Realizacja zainteresowan dzieci dziewigcioletnich w czasie wolnym, w:

praktyka, praca zbiorowa pod redakcja Stanistawa Juszczyka, Mirostawa Kisiela i Allny Budnlak Katedra

w Katowicach, Katowice 2011.
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Autorka jest kulturoznawca i trenerka w zakresie skutecznego uczenia sig, twérczego myslenia i komunikacji.



Scenariusze zajec¢ psychoedukacyjnych (diakias I-lli szkét podstawowych)

Zaplanuj swdj czas z gtowa!

Karolina Van Laere, Kinga Sochocka

rozwiniecie wiedzy na temat réwnowagi miedzy obowiagzkami i czasem wolnym

rozsypanka wyrazowa lub zdjecia z magazynéw

CELE:
rozwiniecie umiejetnoscizarzadzania swoim czasem
POMOCE DYDAKTYCZNE:
duze arkusze papieru e flamastry e biate kartki papieru A4
CZAS TRWANIA: 2 x45min
PRZEBIEG ZAJEC:

1. Wprowadzenie. Nauczyciel pyta ucznidw o skojarzenia
z ,,czasem wolnym”. Wyniki zapisuje na tablicy, np. ,,czas bez obo-
wigzkéw”, ,robienie czegos zwiasnejochoty”, , robienie czegos dla
przyjemnosci”, ,.zabawa”, ,swoboda”, ,,rado$¢”. Jezeli skojarzenia
dzieci okazg sie tylko pozytywne, warto dopytac uczniéw o to, co
sadza o sytuadji, kiedy kto$ ma duzo czasu wolnego, a nie wie, co
znim zrobi¢. Pomysty ptynace z sali nauczyciel réwniez zapisuje na
duzym arkuszu. W dalszej kolejnosci nauczyciel pyta dzieci o sko-
jarzenia z sytuacja, w ktérej ktos nie ma czasu wolnego, stale jest
bowiem skoncentrowany na wykonywaniu swoich obowiazkéw:
szkolnych, domowych lub zawodowych (w przypadku osoby doro-
stej). Pomysty uczniéw réwniez zapisuje naarkuszu®.

*Uwaga: Wazne jest, aby juz od samego poczatku zaje¢ mozna
byto zuczniami rozmawiaé o tym, ze czas wolny moze wzbudzac
zaréwno przyjemne, jaki niekiedy nieprzyjemne uczucia.

2. Cwiczenie. Praca w grupach. Nauczyciel dzieli uczniéw

natrzy lub szes¢ grup. W przypadku podziatu naszes¢ grup - po

dwie grupy realizuja to samo zadanie. Zadaniem kazdego z ze-

spotéw jest zilustrowanie trzech nastepujacych sytuacji, w kté-

rych znalazto sie dziecko:

a) nie ma czasu wolnego - matylko obowiazki i zadania do wy-
konania,

b) ma nadmiar czasu wolnego - nie mazadnych obowiazkéw,

c) maobowigzkiiczas wolny.

Grupy na wykonanie zadania majg 15 min. Po wykonaniu swoich
prac, zespoty prezentuja swoje rysunki. Pytania pomocnicze:

W ktdrychz przedstawionych sytuacji, dziecko waszym zda-
niem bedzie:

Miato wiecej kolegéw i kolezanek i przyjacidtidlaczego?

Lepiej radzito sobie wtrudnych sytuacjach, np. wtedy, kiedy

cos nie pdjdzie po jego mysli. Dlaczego tak sadzicie?

Ktéra z oséb ma najwieksze szanse na bycie zadowolong

w przysztosciidlaczego*?
*Uwaga: Nauczyciel moze wzbogacat liste pytar skierowanych
do uczniéw. Wazne jest zobrazowanie dzieciom, ze na kazdym
etapie zycia (réwniez w ich wieku) nalezy dba¢ o zachowanie
réwnowagi pomiedzy obowigzkami i czasem wolnym. Osoba
np. skoncentrowana na osiaganiu wynikéw i pracy moze zanie-
dbywac relacje zinnymi i w trudnych dla siebie sytuacjach moze
czu¢sie np.bardzo samotna. Zkolei ktos, kto nie mazadnych obo-
wiazkdw, nie ma motywacji do rozwijania swoich umiejetnosci
iw efekcie moze by¢ mu trudno osiagna¢ cokolwiek w zyciu.
3. Cwiczenie. Dyskusja na forum. Nauczyciel pyta
ucznidw: jak myslicie, po co potrzebny jest nam czas wolny? Po-
mysty uczniéw zapisuje na duzym arkuszu papieru*.

*Uwaga: Dzieki konstruktywnemu spedzaniu czasu wolnego:
regenerujemy sity,

rozwijamy zainteresowania, umiejetnosci, zdolnosci,

nawiazujemy przyjaznie i poznajemy nowe osoby,

dostarczamy sobie wielu innych pozytywnych emocji oraz
przezyc.

Cwiczenie. Pracaw grupach. Nauczyciel wyjasnia, ze chcac
sob|e dobrze orgamzowac swdj czas potrzebna jest nam umiejet-
nos¢ okreslania waznosci spraw, ktdre nas dotycza. Czasami bo-
wiem jest tak, cho¢ nie mamy ochoty czego$ robi¢, to robimy to,bo
wiemy, Ze to jest co$ waznego. Wychodzimy np.z psem na spacer,
cho¢ niekiedy nam sie nie chce i chetnie polezelibysmy na kanapie.
Wiedza o tym, co jest w danym momencie wazne i potrzebne, po-
maganamznalez¢ wsobie motywacje doaktywnosci,aczasamipo-
maga w godzeniu sie na odktadanie przyjemnosci na pézniej (ktdra
staje sie wéwczas szczegdlna nagroda).

Nauczyciel dzieli uczniéw na grupy. Kazda z grup otrzymuije opis
sytuacji, w ktérej znalazta sie Julia oraz rozsypanke wyrazowa,
w ktdrej opisane s3 rézne obowiazki i przyjemnosci Julii. Zada-
niem grup bedzie podzielenie zadar Julii na dwie grupy: zadania
wazne, ktérych nie mozna odktada¢ na pdzniej oraz zadania
mniej wazne, ktére mozna odtozy¢ na pdzniej*.

Opis sytuacji:

Julia za dwa dni ma sprawdzian z przyrody. Niestety, mimo ze
uczyta sie przyrody, ma wrazenie, ze o wielu rzeczach juz zapo-
mniafa. Nie przepada za przyroda. Woli przedmioty artystyczne
i jezyk polski. Jednoczesnie za trzy dni musi oddac prace pla-
styczna na konkurs, dzieki ktdrej chciataby poprawic sobie oce-
ne z plastyki. Kazdego dnia koriczy zajecia po potudniu. Do jej
popotudniowych obowigzkéw domowych nalezy: wychodzenie
z psem; mycie po sobie naczyrh po skoficzonym positku i jezeli
Jest taka potrzeba - wynoszenie Smieci. Julia bardzo chciataby
sie wwolnym czasie spotykac sie ze swoja przyjaciétka - Nina.
Rozsypanka wyrazowa zadan dziewczynkifilustracje: uczenie sie
do sprawdzianu, wykonanie pracy plastycznej, wyjscie z psem,
umycie naczyn, spotkanie z przyjaciotka.

Grupy po wykonaniu zadania dziela sie efektami swoich prac.
Nauczyciel wspélnie z uczniami sprawdza, jakie s3 podobien-
stwairéznice pomiedzy pracami. Pytania pomocnicze:

Czy wykonujac zadanie byliscie ze soba zgodni, czy raczej nie?

Co wzbudzito najwieksze dyskusje?

Ktére z zadar/aktywnosci Julii mozna byto odtozy¢ na péz-

niej, aktdre nie? Jak myslicie, dlaczego?

Co by sie stafo, jesli Julia wybrafaby spotkanie z przyjaciétka?

Czy Julia mogtaby w jakis inny sposéb pogodzi¢ rézne zada-

niaiaktywnosciijednoczesnie spedzi¢ czas z przyjacitka?
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Ktdre z zadari z perspektywy zainteresowari Julii wydato sie
wam wazniejsze: przygotowanie do sprawdzianu z przyrody
czy tez przygotowanie pracy plastycznej na konkurs?

Ktdre z zadari z perspektywy obowiazkdéw szkolnych Julii
wydato sie wam wazniejsze: sprawdzian z przyrody czy pra-
caplastyczna?

W podsumowaniu ¢wiczenia nauczyciel podkresla, ze najwiecej
radosci przynosi czas wolny wtedy, kiedy uda sie nam sie wywia-
za¢ ze swoich obowigzkéw. Na kazdym etapie zycia te obowiazki
wygladaja troche inaczej. W ich wieku np. najwazniejszym obo-
wiazkiem jest nauka. Dlatego dorosli (rodzice, opiekunowie) nie
obciazaja dzieci wieloma dodatkowymi obowigzkami, zeby mia-
ty czas nazadania szkolne i zabawe.

*Uwaga: Jezeli dzieci nie potrafig czyta¢, nauczyciel odczytuje
opis sytuacji Julii oraz rozdaje powielone zdjecia danych czyn-
nosci pochodzace np.z gazet lub kolorowych czasopism.

5. Podsumowanie zaje¢. W podsumowaniu zaje¢ nauczy-
ciel podkresla, jak wazng umiejetnoscia jest organizacja swoje-
go czasu. Jezeli wiemy, ze mamy kilka spraw do zatatwienia, np.
przygotowanie do sprawdzianu i nie zaplanujemy sobie swojej
pracy, to trudno jest nam cieszy¢ sie czasem wolnym. Dlatego
tak wazne jest planowanie swoich dziatan.

6. Zadanie domowe. Instrukcja. WyobrazZ sobie, ze je-
ste$ naukowcem, ktéry bada, w jaki sposéb swéj wolny czas
spedzali Twoim rodzice/opiekunowie i dziadkowie, kiedy byli
w Twoim wieku. Jezeli nie mozesz zapyta¢ swojej babci lub
dziadka, zapytajinna starsza osobe w Twoim otoczeniu. Zapisz
to lub jezeli nie umiesz pisa¢ - zapamietaj. Popros, aby rodzice
lub opiekunowie nie tylko opowiedzieli Ci o tym, jak spedzali
czas wolny, ale i pobawili sie z Toba w taki sposdb, jaki robili to
bedac dzie¢mi.

karty pracy

Czaswolnyija
CELE: rozwiniecie umiejetnosci aktywnego spedzania czasu wolnego
rozwiniecie umiejetnosci wspotpracy w grupie
POMOCE DYDAKTYCZNE:
duzearkusze papieru e flamastry e biate kartkipapieruA4 o kredki
CZAS TRWANIA: 1 x45min

UWAGA: Proponowane zajecia mozna potraktowac jako kon-
tynuacje lekcji wezesniejszej. Wéwczas nalezatoby je rozpoczaé
od oméwienia zadania domowego. Jezeli nauczyciel nie decy-
duje sie na przeprowadzenie obu tematéw, pomija w poniz-
szym scenariuszu punkt 2. i rozpoczyna zajecia od punktu 3.

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Wprowadzenie. Nauczyciel wprowadzajac do tematu za-
je¢ wyjasnia, ze na dzisiejszych zajeciach beda zastanawiali sie
nad tym, jak moznaw sposéb ciekawy spedzac czas wolny.

2. Omoéwienie zadania domowego. Nauczyciel pyta
ucznidw, kto jest zadowolony z wykonanego przez siebie zada-
niadomowego*. Pytania pomocnicze:

Czy udafo sie wam porozmawia z rodzicami/opiekunami/

dziadkami?

Czy udato sie wam wspdlnie z nimi pobawi¢ w taki sposéb,

wjakionito robili beda dzie¢mi?

Jakie to byty aktywnosci/gry/zabawy?

Czy to, co robiliscie z rodzicamifopiekunami bardzo sie réz-

nito od tego, jak bawicie sie z réwiesnikami? Czy moze byto

bardzo podobne?

Co myslicie o tego typu grach/zabawach/aktywnosciach?
*Uwaga: Jezeli nauczyciel dysponuje wieksza iloscig czasu,
moze zaproponowaé chetnym dzieciom zaprezentowanie
gier czy zabaw, w ktére bawili sie z rodzicamifopiekunami. By¢
moze warto poswieci¢ nato odrebne zajecia.

1. Cwiczenie. Praca na forum. Nauczyciel pyta, jak ucznio-
wie lubig spedza¢ czas wolny. Pytania pomocnicze:

Jakie aktywnosci lubicie najbardziej wykonywaé w wolnym

czasie?

Czy to, jak spedzacie czas wolny, rézni sie jakos od tego, co

robicie podczas nauki w szkole czy wykonywania swoich

obowigzkdw?

Uczniowie w sposéb swobodny dzielg sie swoimi pomystami
i spostrzezeniami. Nauczyciel podkresla, ze czas wolny to wyjat-
kowy czas, ktéry mozemy zagospodarowywac w bardzo rézny
sposob. Najwazniejsze jest to, zeby dostarczyt nam duzo pozy-
tywnych emocji i oczywiscie zeby byt dla nas bezpieczny (czyli
zebysmy nie narazali siebieiinnych na utrate zdrowia).

2. Cwiczenie. Praca na forum. Nauczyciel zacheca
uczniéw do wymyslenia jak najwiekszej liczby niestandardo-
wych i nieszablonowych pomystéw na spedzanie wolnego cza-
su. Moga to pomysty na aktywnosci, ktérych dzieci do tej pory
nie wykonywaty, np. chodzenie tytem. Swoje pomysty uczniowie
zapisuja na tablicy/duzymarkuszu papieru.

3. Cwiczenie. Praca indywidualna. Nauczyciel rozdaje
dzieciom karty pracy. Zadaniem dzieci jest ich uzupetnienie.
Wyjasnia jednoczesnie, ze zadanie sktada sie z dwéch etapéw:
w pierwszym etapie uczniowie samodzielnie wypetnig karty
pracy/ wykonaja rysunki*. Natomiast w drugim etapie zostana
podzielenina grupy i beda opowiada¢ sobie nawzajem o tym, co
udato im sie przygotowac.

Karta pracy dla dzieci, ktdre juz umieja czytac i pisa¢

W czasie wolnym

Corobie Co robie Co robie Cos czego nie robie,
samodzielnie? | zrodzicami? ' zkolegami/ | ale chciat(a)bym
kolezankami? | spréb A

Po wykonaniu zadania nauczyciel dzieli uczniéw na grupy.
W tych grupach zadaniem dzieci jest opowiedzenie sobie na-
wzajem o tym, w jaki sposéb wypetnity tabele. Chcac utatwi¢



dzieciom wykonanie zadania, nauczyciel prosi, aby w grupach
dzieci wyznaczyly miedzy sobg osoby A, B, C, D, E.... Nauczyciel
bedzie wyznaczatkolejno$¢ méwienia. Moze do tego celu przygo-
towad dla siebie karteczki A, B, C, ktére bedzie wybierat w drodze
losowania. Prowadzacy okresla czas, ktdry kazda osoba bedzie
miata na swoja wypowiedz. 2 min* beda wystarczajace (w przy-
padku dzieci, ktére nie pisza, 1 minuta wydaje sie wystarczajaca).
Zadaniem nauczyciela bedzie zatem wyznaczenie kolejnosci pre-
zentacji dzieci oraz pilnowanie czasu. Sciste przestrzeganie regut
nada porzadek pracy grup i jednocze$nie zapobiegnie zarzutom
o niesprawiedliwy podziat czasu pomiedzy soba.

Po wykonaniu zadania nauczyciel pyta ucznidéw o wrazenia pty-
nace z udziatu w zadaniu. Pytania pomocnicze:
Jak czuliscie sie podczas wykonywania zadania?
Czy udato sie wam znalez¢ podobienstwa pomiedzy sobg?
Jezelitak, to jakie?
Czy pojawito sie w wypowiedziach kolegdw i kolezanek cos,
cowas zaskoczyto?
Jakie udato sie wam dostrzec réznice pomiedzy soba?
Czy okazato sie, ze koledzy/kolezankirobig co$ wwolnym cza-
sie, cowam sie podoba, ale jeszcze tego nie prébowaliscie?

W ramach podsumowania ¢wiczenia nauczyciel podkresla, ze
czas wolny mozna spedza¢ na wiele réznych sposobdw. Cza-
sami mozemy mie¢ trudno$¢ w rozpoznaniu, co chcielibysmy
robi¢. W takich sytuacjach pomaga np. dowiedzenie sie, jak
spedzaja czas inne osoby. To moze spowodowag, ze i w nas sa-
mych pojawig sie nowe pomysty. Wazne jest to jednak, zeby
dana aktywno$¢ sprawiata nam rado$¢. Jezeli robimy co$, co
nas meczy, denerwuije czy nudzi, to nalezy zastanowic¢ nad tym,
czy chcemyto robi¢. Niektére aktywnosci, jak np. uczenie sie gry
nainstrumencie, moga wydawac sie trudne i meczace. Ale jezeli
odczuwamy przyjemnos¢ i satysfakcje z tego, ze robimy poste-
py, to jest to naturalny proces towarzyszacy uczeniu sie nowych
umiejetnosci. Niektdre aktywnosci wymagaja dtuzszego czasu
i zaangazowania, ale tez przynosza pézniej bardzo duzo rado-
Sci i satysfakeji. Na zakonczenie ¢wiczenia nauczyciel zacheca

uczniéw, aby, uzupetnili swoje tabelki o aktywnosci, ktére przy-
szty im do gtowy w trakcie omawianiazadania**.

*Uwaga: W przypadku, kiedy dziecijeszcze nie umieja pisa¢, na-
uczyciel rozdaje kartki bloku rysunkowego podzielone na cztery
¢wiartki. Wéwczas zadaniem dzieci jest narysowanie w kazdej
z ¢wiartek ilustracji swojej ulubionej aktywnosci, ktéra w czasie
wolnym wykonuja kolejno: 1/ samodzielnie, 2/ z rodzicami/opie-
kunami 3/z réwiesnikami oraz 4/ takiej, ktérej nie wykonuja, ale
wydaje im sie bardzo ciekawa.

**Uwaga: W przypadku dzieci, ktére nie potrafig jeszcze pi-
sa¢, nauczyciel pyta, czy po wystuchaniu innych dzieci i po
rozmowie miatyby ochote co$ dorysowac do swojej pracy lub
moze chciatyby co$ zmieni¢ w nich zmieni¢. Jezeli dzieciom
spodobat sie ten pomyst, nauczyciel pozwala uzupetni¢/ zmo-
dyfikowac swoje prace.

4. Cwiczenie. Praca na forum. Nauczyciel wprowadza do
rozmowy, pytajac czy ktos kto np. spedza duzo czasu w szkole,
powinien caty swéj wolny czas spedzi¢ przed komputerem lub
tabletem?' Dzieci dzielg sie swoimi spostrzezeniami, wyjasnia-
jac, czemu sie z tym zgadzaja lub tez nie zgadzaja. Po wystucha-
niu pomystéw dzieci nauczyciel wprowadza regute naprzemien-
nosci oraz wstepnie wyjasnia pojecie aktywnego i biernego wy-
poczynku. Tlumaczy jednocze$nie, ze tym, co pozwala ham naj-
lepiej wypoczywac w czasie wolnym, jest wykonywanie czego$
zupetnie innego niz zwykle. Np. dobrze jest, aby ktos kto spedza
wiele godzin w fawce szkolnej, wygospodarowat sobie czas na
aktywno$¢ ruchowa - np. przejazdzke na rowerze. Natomiast
dla kogos kto na co dzier duzo sie rusza, np. w przypadku spor-
towca, dobrym pomystem bedzie bardziej bierny odpoczynek,
np. czytanie ksigzki, stuchanie muzykiitp.

5. Podsumowanie zajec. W ramach podsumowania zaje¢
nauczyciel podkresla, ze cho¢ czas wolny wigze sie ze swoboda
i zabawa, to warto sie zastanowi¢, w jaki sposéb ten czas moz-
na dobrze zagospodarowac. Prosi uczniéw, aby kazdy wymyslit,
wjaki sposéb aktywnie mdgtby spedzi¢ popotudnie po odrobie-
niu lekcji.

Scenariusz zaje¢ dla rodzicow dzieci w wieku wczesnoszkolnym

Jak rozwija¢ u dziecka nawyk aktywnego spedzania czasu wolnego?

CELE:

rozwiniecie wiedzy natemat znaczenia nawyku aktywnego spedzania czasu wolnego u dzieci

rozwiniecie umiejetnosciaktywnego spedzania czasu wolnego z dzie¢mi

POMOCE DYDAKTYCZNE:

kartki papieru
karty pracy

CZAS TRWANIA:

1 x45min

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Wprowadzenie. Prowadzacy pyta rodzicéw, w jaki sposéb
czas wolny lubili spedza¢ w swoim dziecifistwie. Skojarzenia ro-
dzicéw zapisuje na duzym arkuszu papieru. Nastepnie pyta, w jaki
sposéb najbardziej lubia spedzaé czas wolny ich dzieci. Skojarzenia
rodzicéw nauczyciel ponownie zapisuje naduzymarkuszu papieru.
W dalszej kolejnosci pyta uczestnikdw, jakie widza podobierstwa

duze arkusze biatego papieru
dtugopisy

flamastry
kartki papieru A4

i réznice pomiedzy sposobami spedzania wolnego czasu przez
nich w dziecinstwiei przezich dzieci*. Pytania pomocnicze:
Jakie skojarzenia nasuwa poréwnywanie sposobéw spe-
dzania czasu wolnego wspdtczesnie i wczesniej?
Czy pomiedzy wypisanymi sposobami spedzania czasu wol-
nego sa wyrazne réznice i jakie wida¢ podobieristwa?

"W kolejnej wkiadce ,,Remedium” na Uzaleznienia Behawioralne, ,,Remedium” nr 0g9/2015 zostang przedstawione podstawowe zasady higienicznego korzystaniazmediéw elektronicznych przez dzieci.



NA UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE

Jakie cechy i aktywno$ci dominowaty w czasie paristwa do-
rastania, ajakie teraz?

*Uwaga: Najprawdopodobniej najbardziej powtarzalng ak-
tywnoscia dzieci wykonywang w czasie wolnym jest uzywanie
mediéw elektronicznych. Warto z uczestnikami sie zasta-
nowi¢ nad coraz wieksza powszechnoscia tego zjawiska. Wg
badan przeprowadzonych w latach 2012-2013 wiréd uczniéw
szkét wojewddztwa Slaskiego proporcja pomiedzy iloscig cza-
suspedzanego na portalach spotecznosciowychigraniuwgry
komputerowe a kontaktem z rodzicami w czasie wolnym wy-
glada nastepujaco: portale spotecznosciowe 17%, granie na
komputerze 8%, telewizja3% arozmowaz rodzicami-1%. Ko-
lejne badania wskazuja ,ze na przestrzeni dwéch ostatnich lat:
2012-2014 czestotliwos¢ korzystania z mediéw elektronicz-
nych wérdd dzieci ponizej 12. roku zycia wzrosta dwukrotnie.

2. Cwiczenie. Praca na forum. Prowadzacy pyta rodzicéw,
jakie odczucia w nich wzbudza fakt, ze dzieci coraz wiecej cza-
su poswiecaja na aktywnosci w mediach elektronicznych? By¢
moze dotyczy to ich wkasnych dzieci, a by¢ moze stysza to od
innych rodzicdw, starszych dzieci? Uczestnicy dzielg sie swoimi
spostrzezeniami.

Nauczyciel wyjasnia, ze samo zabranianie dziecku korzystania
z komputera lub tabletu nie rozwigzuje problemu. Wazne jest
natomiast wprowadzenie zasad korzystania z mediéw elektro-
nicznych, w tym dostepu do gier®. Warto przy tym pamietac, ze
nawyk aktywnego spedzania czasu ksztattuje sie w dziecku na
podstawie obserwacji zachowar 0séb z najblizszego otoczenia.
Dzieci zwykle nasladuja najblizsze im osoby doroste. Wiek przed-
szkolny i wczesnoszkolny sg pod tym wzgledem szczegéinie waz-
ne, ze dlatego dziecko intensywnie poznaje otoczenie i uczy sie
samodzielnosci. Potrafi przy tym coraz lepiej oceni¢, co sprawia
mu przyjemnos$¢ i Swiadomie wybiera¢ proponowane aktywno-
sci. Jednocze$nie znajduje sie pod duzym wptywem dorostych
ijest zalezne od tego, co dorosli mu zaoferujg i jakie stworza moz-
liwosci do zabawy, aktywnosci i rozwoju. Warto w tym miejscu
podkresli¢, ze wspélne, aktywne i rodzinne spedzanie cza-
su sprzyja nie tylko rozwijaniu konstruktywnego nawyku
u dziecka i rozwijaniu jego zainteresowan, ale réwniez
wzmacnia wiezi emocjonalne pomiedzy cztonkami rodzi-
ny. Dobre poznanie mozliwosci i zainteresowan dziecka
bedzie pomocne w ukierunkowaniu jego rozwoju.

3. Cwiczenie. Praca na forum. Prowadzacy zacheca
uczestnikéw do odpowiedzenia sobie na pytanie: ,,Co sprzyja
i co przeszkadza w aktywnym spedzaniu czasu wolnego™? Pyta-
niapomocnicze:

Od czego to zalezy, ze mamy czas wolny lub tez nie mamy go

zbyt wiele?

Co utrudnia korzystanie z czasu wolnego?

Spostrzezenia uczestnikéw prowadzacy zapisuje na duzym ar-
kuszu papieru, dzielac arkusz na dwie kolumny ,,co pomaga”/
,,CO przeszkadza™.

Prowadzacy prosi o podzielenie sie swoimi refleksjami uczestnikéw:
jakie znaczeniamadla dzieci aktywne spedzanie czasu wolnego*.

*Uwaga: Co pomaga: np. organizacja czasu, posiadanie zainte-
resowan i pasji, liczba zadar i obowigzkéw dostosowanych do
mozliwosci osoby, pomysty na spedzanie czasu wolnego, dobre
relacje z dzie¢mi, dobry nastréji samopoczucie, pienigdze.

Co przeszkadza: np. zfa organizacja czasu, brak zainteresowar
i pasji, brak pomystéw, zte samopoczucie, zbytnie przeciazenie
obowigzkami i zadaniami, ,zjadacze czasu”, brak funduszy.

*Wigcej natemat zasad korzystaniaz mediéw elektronicznych przez dzieci znajdzie sig w kolejnej wktadce

**Uwaga: Dzieki konstruktywnemu spedzaniu czasu wolnego
dzieci:
regenerujasity fizyczneipsychiczne,
kompensuja codzienne obowiazki,
rozwijaja zainteresowania, umiejetnosci, zdolnosci,
nawiazujg kontakty z réwiesnikami, rozwijaja umiejetnosci
spoteczne i interpersonalne, np. wspdtdziatania w grupie
(dziataniaw grupie/zespole),
w przypadku czasu spedzanego z rodzing wzmacniajg wiezi
zcztonkamirodziny,
dostarczajg sobie wielu pozytywnych emocji oraz przezy¢,
co pomaga obnizy¢ poziom stresu i napiecia.
4. Cwiczenie. Praca w grupach. W ramach wprowadze-
nia do kolejnego ¢wiczenia prowadzacy pyta, jakie aktywnosci
dostarczaty uczestnikom najwiecej radosci w okresie wiasnego
dziecifistwa. Uczestnicy dzielg sie swoimi doswiadczeniami*.
Prowadzacy zapisuje je na duzym arkuszu papieru. Pytanie po-
mocnicze:
Co sprawiato, ze dana aktywnos¢ wydawafa sie wéwczas
szczegolnie atrakcyjna?
Czy jest cos, co sie najczesciej powtarza w wypowiedziach?
Jezelitak, to co tojest?

*Uwaga: Prawdopodobnie wiele zzabaw czy przytoczonych ak-
tywnosci uczestnikéw byta zwiazana z relacjami z innymi ludzmi
i nie wymagata wielu naktadéw finansowych. Dzieciom zwykle
duzo radosci przynosza proste aktywnosci wykonywane z inny-
mi, w ktérych wykorzystuja swoja wyobraZnie i pomystowos¢.

5. Cwiczenie. Praca w grupach. Prowadzacy dzieli uczest-
nikéw na grupy. Zadaniem kazdej z grupy jest wymyslenie jak
najwiekszej liczby pomystéw na spedzenie czasu wolnego z dziec-
kiem w sytuacji, kiedy nie mozna na ten cel przeznaczy¢ dodatko-
wych funduszy*. Grupy na wykonanie zadania majg 10 min.

W ramach podsumowania ¢wiczenia prowadzacy wyjasnia, ze
czasami moze nam sie wydawac, ze potrzeba znacznych fundu-
szy, aby zapewni¢ dziecku szczesliwe dzieciristwo i odpowiednie
rozrywki. Tymczasem takie formy wspdlnego spedzania czasu,
ktdre nie wymagaja sporych naktadéw, moga by¢ nie tylko bardzo
atrakcyjne, ale i wartosciowe dla dzieci z wielu powoddw: rozwi-
jaja kreatywnos¢ (nie tylko dziecka, ale i osoby dorostej), wzmac-
niaja wiezii relacje w rodzinie, rozbudzajg zainteresowania i pasje
(wazne z punktu widzenia orientacji zawodowej dziecka), w przy-
padku aktywnosci ruchowych - rozwijaja motoryke duza, w przy-
padku zabaw manualnych - rozwijajg motoryke mata - wazna
zpunktu widzeniazapobiegania trudno$comw pisaniu i czytaniu.

*Uwaga: Przykladowe aktywnosci: pieczenia ciasta, gotowa-
nie (np. lepienie pierogéw), spacer, wspdlne bieganie lub inna
aktywno$¢ sportowa, czytanie ksigzki, stuchanie muzyki, do
ktérej wymyslamy historie, granie w gry tradycyjne, rysowa-
nie, malowanie, wymyslanie historyjek, budowanie z klockéw,
szycie ubranek, zwiedzanie okolic zamieszkania, branie udziatu
w przedsiewzieciach/zajeciach bezptatnych organizowanych
przez lokalna spotecznos¢, robienie kukietek i teatrzyku z do-
stepnych materiatéw itp.

6. Podsumowanie zaje¢. Prowadzacy w ramach podsumo-
wania zaje¢ pyta uczestnikdw, jakie tresci poruszone podczas
spotkania byly dla nich najbardziej znaczace. Podkresla jedno-
czednie, ze czas wolny dzieci nie musi oznacza¢ bezczynnosci.
To czas, w ktérym dzieci maja okazje do tego, aby poprzez za-
bawe intensywnie rozwija¢ sie poznawczo, emocjonalnie i spo-
tecznie. Warto zatem zainwestowac w to swoja uwage i czas.

” na Uzaleznienia Behawioralne, ”, nr 09/2015.

Konsultacjamerytoryczna: dr Krzysztof Ostaszewski
Wkiadka finansowanaz Funduszu Rozwigzywania Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministerstwa Zdrowia.



NIE TYLKO ZABAWA

© Czas wolny moze by¢

&
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Kto z nas nie lubi czasu wolnego? Czas wolny to dobra
okazja, zeby robic to, co sprawia nam najwiekszg radosc,
relaksowac sie i poznawac swoje talenty.

Mamo,
moge pojsc
pobawic sie
z Jasiem?

Tak, ale najpierw
posprzataj swoj pokdj.
Umowitysmy sie, ze to
dzisiaj zrobisz.

wielka przyjemnoscia,
jesli wczesniej wykonamy
swoje obowiazki. Jest
najlepszy, kiedy towarzy-
szy mu zadowolenie

z wykonanej pracy.

Co robisz w swoim wol-
nym czasie? Rysujesz,
amoze grasz w pitke?
To, co teraz sprawia Ci
frajde, moze w przy-
sztosci stanie sie Twoja
wymarzong pracg?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Naprawde wolisz gra¢ w pitke z komputerem?

Chodz zagramy, mam prawdziwg pitke!

< Wedtug Arystotelesa,
filozofa ze starozytnej
Grecji, najlepszym sposo-
bem na spedzanie czasu
wolnego jest robienie
Czegos, CO sprawia ham
rados¢ nie w samotnosci,
ale z innymi osobami.

= W czasie roku szkolnego
zadbaj o aktywnos¢ rucho-
wa. To pomaga nabrac sit
do wysitku umystowego,
dzieki temu lepiej idzie
nam w nauce!




Kto pierwszy na mecie?

Jestescie poszukiwaczami skarbéw. Aby do niego
dotrzed, musicie przeptyna¢ morze i poradzi¢
sobie z réznymi przygodami. Ten, kto pierwszy

dotrze do celu, zabiera caty skarb.

-

Skarb jest prawie
Twéj! Powiedziec

zaklecie: W czasie Straznik skarbu uwielbia

suszy szosa sucha [EEEVYEA Il 11 YA INEUSE
lub cofnij sie robisz. Nie uzywaj stow.
o jedno pole.

5 Chcac dostac sie

wykopujesz tunel.

Jestes w niewoli Czekasz kolejke.

u plemienia Ubu- ubu.

Uciekasz noca. Obejdz cata
sale na paluszkach.

Ukrywasz sie przed
zbdjami Przez cata kolejke
nie mozesz sie ruszy¢ lub
cofasz sie o jedno pole.

Trzeba posprzatac

po sztormie. Ustaw
wszystkich uczestnikow

gry wedtug wieku.

Sztorm na morzu!
Obejdz cata sale
tytem do przodu.

Uwaga! Potwory
strzegace wyspy
skarbéw. Uspisz je,
$piewajac piosenke lub
cofasz sie o dwa pola.

Uwaga! Choroba morska.
Czekasz kolejke:(

Musisz zadba¢ o kondycje. Zrob szes¢
przysiadow lub cofnij sie na start.

Na statku do jedzenia sg
tylko pomidory. Wymien trzy
potrawy, ktére mozna z nich

D jest kostk
2robi¢. Czekasz kolejke. 77 Do gry potrzebna jest kostka oraz

pionki. W zaleznosci od tego ile
oczek wyrzucisz, przesuwasz sie
o tyle pdl. Wygrywa ta osoba,
ktéra pierwsza dotrze do mety.




