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Zadbaj o zdrowie dzieci
2024-03-20

Nowoczesne obiekty sportowe zlokalizowane w kilku czesciach miasta, a w nich bezptatne zajecia dla
dzieci i mtodziezy - to oferta Krakowskiego Szkolnego Osrodka Sportowego. Uczniowie krakowskich
szkét moga tam m.in. nauczy¢ sie ptywaé, gra¢ w tenisa, jezdzi¢ na rolkach czy skorygowac¢ wady
postawy. A wszystko to pod okiem wykwalifikowanej kadry nauczycielskiej, fizjoterapeutéw i
dietetykow.

Krakowski Szkolny Osrodek Sportowy jest jednostka, ktéra nie zajmuje sie sportem
wyczynowym, ale wychowaniem do sportu. - Naszg najwazniejszg misjqg jest to, by sport byt
powszechny. Stawiamy wiec na rekreacje, nie wyczyn. Nasza placéwka uzupetnia oferte
edukacyjng dla uczniéw szkét podstawowych oraz ponadpodstawowych. W praktyce, u nas
dzieci i mtodziez moga, by¢ moze po raz pierwszy w zyciu, spotkac sie ze sportem i ztapac
bakcyla, co pdzniej zaowocuje w wyczynowych klubach sportowych - podkresla dyrektor KSQOS,
Krzysztof Augustyn. - KSOS jest jednym z osrodkdw realizujgcych polityke Miasta w zakresie
upowszechniania sportu niewyczynowego. Zawsze uwazatam, ze rolg Gminy nie jest tozenie na
sport zawodowy, bo tym powinny zajmowac sie profesjonalne kluby sportowe. Jako Gmina
mocno wspieramy rekreacyjne uprawianie sportu, gtéwnie dzieci i mtodziezy - ttumaczy
prezydent Jacek Majchrowski.

KSOS opiera sie na trzech filarach dziatalnosci: nauce i doskonaleniu ptywania, gimnastyce
korekcyjnej oraz rekreacji i sporcie. Z oferty osrodka moze skorzystac¢ kazdy mieszkaniec
Krakowa.

Nauka ptywania

Rokrocznie w KSOS ok. 6 tys. dzieci zdobywa umiejetnos¢ ptywania oraz wiedze, jak
bezpiecznie, zdrowo i przyjemnie spedzi¢ czas nad woda. - Pracujemy na opracowanych przez
KSOS autorskich programach nauczania ptywania. Dziecko, ktére we wrzesniu ma zerowe
umiejetnosci, na koniec roku szkolnego jest Swietnie oswojone z wodg i potrafi swobodnie
ptywa¢ dwoma stylami (stylem grzbietowym i kraulem na piersiach). Na zajeciach nauczyciele
przekazuja réwniez wiedze, jak bezpiecznie spedzac czas nad wodg oraz jak radzi¢ sobie w
sytuacjach zagrozenia - méwi Agata Kubas, nauczyciel prowadzacy zajecia z ptywania.

Program zajec nauki i doskonalenia ptywania umozliwia dzieciom z krakowskich szkot
podstawowych uczestnictwo w dodatkowej formie zaje¢ ruchowych, dostosowanych do ich
wieku i mozliwosci. Zajecia na ptywalni odbywaja sie w cyklu rocznym, jeden raz w tygodniu
(tacznie w roku szkolnym przewidziano ok. 33-35 jednostek lekcyjnych). Realizacja programu
zaktada adaptacje do srodowiska wodnego oraz nauke i doskonalenie ptywania podstawowymi
stylami ptywackimi. Caty kurs konczy sprawdzian umozliwiajgcy dzieciom zdobycie odznaki ,Juz
ptywam”.

Gimnastyka korekcyjna
Z zajec gimnastyki korekcyjnej oferowanej przez KSOS kazdego roku korzysta az 2,5 tys. dzieci!

- W klasie mojej Basi chyba wszyscy majg jakas$ wade postawy - przyznaje pani lzabela, ktérg
spotkaliSmy przed sala gimnastyczng, gdy czekata na swojg cérke. - Posytam ja na zajecia, bo
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chce, by sie poruszata, by byta po prostu sprawniejsza i zdrowsza - dodaje. Statystyki
rzeczywiscie sg przerazajgce. Nawet 90 proc. ucznidw ma jakgs dysproporcje lub asymetrie w
budowie ciata, ktérych zaniedbanie moze w przysztosci wywota¢ powazne problemy narzadu
kostno-stawowego. - Przyczyny wad postawy to gtéwnie: zbyt mata aktywnos$¢ ruchowa,
nadmierne korzystanie z nowoczesnych technologii, zte nawyki higieniczne i zywieniowe.
Wadami postawy najbardziej zagrozone sg dzieci w wieku wczesnoszkolnym i okresie
dojrzewania. W badaniu oglgdowym najczesciej stwierdzamy asymetrie w budowie ciata, boczne
skrzywienia kregostupa oraz wady konczyn dolnych. Powszechnym problemem sg tez
zaburzenia integracji sensorycznej, rwnowagi miesniowej i koordynacji nerwowo-miesniowej -
wylicza Katarzyna Lasiewicz, nauczyciel specjalizujgcy sie w gimnastyce korekcyjne;.

Warto podkresli¢, ze Osrodek oferuje nie tylko sama gimnastyke, ale takze konsultacje lekarskie
i dietetyczne.

Rekreacja i sport

W tej dziedzinie najwiekszym zainteresowaniem cieszy sie obecnie jazda na rolkach. Jest na to
prawdziwy boom. Na zajeciach brakuje miejsc, a dzieci umieszczane sg na listach rezerwowych.
Ale osrodek oferuje tez zajecia z badmintona, tenisa ziemnego i stotowego, tahca
towarzyskiego, szachdw, lekkoatletyki czy cross kid. - Nieczesto mozna pograc¢ w tenisa
zupetnie za darmo na profesjonalnych kortach - méwi pani Anna, ktérej syn w tym roku zaczat
chodzi¢ na zajecia tenisowe. - Fajne jest tez to, ze mogtam zapisac dziecko na kilka réznych
dyscyplin, aby samo zdecydowato, co mu sie najbardziej podoba - dodaje.

- Dzieciaki uprawiajg u nas sport rekreacyjnie, ale wspotpracujemy takze ze Szkotami
Mistrzostwa Sportowego i klubami, ktére wytawiajg od nas najwieksze peretki i dalej szlifujg te
talenty juz w kierunku sportu wyczynowego. Sami takze organizujemy takze wydarzenia, ktére
wprowadzaja elementy rywalizacji i wspétzawodnictwa - ttumaczy méwi Kamila Katuzna-Turcza,
instruktorka szachowa. To wtasnie w tej dyscyplinie KSOS co roku wspétorganizuje stynny
Miedzynarodowy Festiwal Szachowy ,Cracovia”, ktéry odbywa sie na przetomie grudnia i
stycznia i jest jednym z najwiekszych tego typu wydarzeh w Polsce.

Obiekty

KSOS dysponuje kilkoma obiektami rozsianymi w réznych czesciach miasta. Gtéwny znajduje sie
przy al. Powstania Warszawskiego 6, a kolejne na Kurdwanowie, w Nowej Hucie i w Srédmieséciu.
Uczestnicy zaje¢ majg do dyspozycji: ptywalnie (lokalizacje: al. Powstania Warszawskiego 6, ul.
F. Nullo 23, , ul. Wystouchdéw 34a oraz os. Kolorowe 29b), sauny, nowoczesne korty tenisowe,
mniejsze i wieksze sale gimnastyczne, sitownie, a nawet kregielnie! Ze wszystkich tych miejsc,
juz odptatnie, moga korzystac takze dorosli krakowianie. - Regularnie wynajmujemy z kolega
kort tenisowy z akrylowg nawierzchnia, gdzie naprawde mozna poczu¢ predkos¢ pitki - méwi
pan Michat. Swojemu synowi zorganizowat takze impreze urodzinowg w nowo powstatej
kregielni w KSOS. Do dyspozycji sg dwa tory i stylowe pufy. Zyski z komercyjnego wynajmu
obiektow osrodek przeznacza na ciggty rozwdj i zakup wyposazenia. A plany na przysztosc¢ sg
bogate. Dyrektor osrodka chce wybudowa¢ kryte lodowisko! To ma by¢ zlokalizowane przy
Powstania Warszawskiego 6. Slizgawka bytaby czynna od jesieni do wiosny. Latem mozna
bytoby uprawia¢ tam sporty halowe. Jesli wszystko pdjdzie zgodnie z planem, obiekt bedzie



=“= Magiczny

=|“ Krakow

gotowy w 2026 r.

Zielona szkota

Nawet 500 ucznidw rocznie korzysta z bezptatnych wyjazdow na tzw. zielona szkote
w obiekcie KSOS - Bazie Szkoleniowo-Wypoczynkowej , Lubogoszcz” w Kasince Matej,
w sercu Beskidu Wyspowego.

Baza znajduje sie 50 km od Krakowa, w otoczeniu 6 ha lasu bukowego i jest odseparowany od
zgietku, zanieczyszczeh oraz... technologii. - Bardzo czesto nie ma tu nawet zasiegu - méwia
nauczyciele.

Wyjazd trwa od poniedziatku do pigtku, a podczas niego uczniowie majg zwyczajne lekcje oraz
warsztaty przyrodnicze, kulturalne, zwigzane z bezpiecznym wedrowaniem po gérach oraz
zajecia sportowe. - Projekt finansowany jest w stu procentach z budzetu Miasta i zaden uczeh
nie ptaci za wyjazd - podkresla dyrektor KSOS Krzysztof Augustyn.

Krakowscy uczniowie ratuja zycie

23 tys. uczniow z krakowskich szkét wezmie udziat do konca tego roku szkolnego w
pionierskim programie z zakresu pierwszej pomocy, organizowanym przez KSOS.

Uczestnicy szkolenia z klas IV, VI i VIl ucza sie, jak prawidtowo udziela¢ pierwszej pomocy,
zadbac o wtasne bezpieczenstwo, a takze jak efektywnie reagowac i wzywac¢ pomoc w sytuacji
zagrozenia.

- Szkolenia odbywaja sie w 90-minutowych blokach w podziale na czes¢ teoretyczng i
praktyczna, co zdecydowanie przektada sie na efektywnos¢. Uczniowie korzystajg z wysokiej
klasy sprzetu, m.in. zintegrowanych z aplikacjg fantomdéw, a wybrane elementy szkolenia
realizowane sg przy uzyciu jednorazowych srodkéw medycznych, co pozwala wiernie
odwzorowac sytuacje zagrozenia zycia lub zdrowia - opisuje koordynatorka programu Iwona
Nowicka. Dodaje, ze osoby szkolgce to zespét wykwalifikowanych ratowniké4w medycznych i
pielegniarek, ktérzy na co dzien pracujg w jednostkach Systemu Pahstwowego Ratownictwa
Medycznego i majg doswiadczenie w realizacji szkoleh z pierwszej pomocy dla dzieci i
mtodziezy.

Finat i podsumowanie projektu przewidziano na 8 czerwca.
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