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RODZINA SPORT ZDRO\y

Ministerstwo
) Sportu i Turystyki

Ludowe Zespoty Sportowe

Program Rodzinnej Promocji Aktywnosci Fizycznej
Dla Zdrowia, Sportu i LZS 2016

Program jest dofinansowany ze srodkéw Ministerstwa Sportu i Turystyki

Cel

Zainicjowanie i wdrozenie programu na rzecz ksztattowania poprzez sport potrzeby
systematycznej aktywnosci fizycznej wsréd rodzin;

Promocja zdrowego stylu zycia;

Popularyzacja spedzania czasu wolnego w sposéb aktywny i atrakcyjny;

Wspieranie rodzicéw w dziataniach edukacyjnych i wychowawczych;

Wprowadzanie sekcji rodzinnych do klubow LZS;

Wspieranie inicjatyw stuzgcych solidarnosci miedzypokoleniowej z uwzglednieniem rodzin
wielopokoleniowych i rodzin wielodzietnych;

Promocja wolontariatu sportowego;

Integracja spoteczna i zaangazowanie wszystkich uczestnikow i organizatoréw imprez;
Wytonienie Finalistow Programu.

Organizatorzy, Wspaétorganizatorzy, Partnerzy

Krajowe Zrzeszenie LZS

Gminne, Powiatowe, Wojewddzkie Zrzeszenia LZS
Kluby LZS

Samorzad Terytorialny

Sponsorzy

lll. Termin i miejsce

|etap - Promocja Programu, wybdr koordynatoréw przez WZ LZS - 1l 2016r.
Zgtoszenie rodzin do Programu - 112016r.
Iletap - Realizacja Programu w wojewddztwach - 1l -VIII 2016r.

Il etap - Realizacja Programu - Ogdlnopolskie Finaty Centralne

1/ 6-9.07.2016r. Mielno woj. zachodniopomorskie
2/ IX/X 2016r. Bieszczady (szczegdtowy termin i miejsce do ustalenia).

IV etap - Podsumowanie Programu: Xl 2016r., Warszawa.



IV. Uczestnictwo

Prawo udziatu majg wszystkie chetne rodziny zrzeszone w LZS, zgtoszone przez koordynatora
wybranego do Programu przez WZ LZS.

V. Zatozenia programowe

Diagnoza:

Na stan zdrowia populacji wptywajg takie czynniki jak zachowania zdrowotne, dostep do
zdrowego sposobu odzywiania, stopien aktywnosci fizycznej, uzaleznienia. Zasadniczg role
odgrywa poziom edukacji spoteczenstwa oraz dostep do warunkéw sprzyjajgcych zdrowiu. Dla
naszej organizacji wazne jest jak skutecznie i efektywnie wtaczy¢ upowszechnianie i uprawianie
sportu w polityke zdrowotng. Wedtug Narodowego Programu Zdrowia dla Polski na lata 2007 —
2015 polskie spoteczernstwo cechuje mata aktywnos¢ fizyczna: okoto 90% dorostych nie jest
wystarczajgco aktywna fizycznie a 30% dzieci i mtodziezy uprawia formy ruchu, ktérych rodzaj i
intensywnos¢ obcigzen wysitkowych zaspokaja potrzeby fizjologiczne organizmu. Minimum
aktywnosci zalecanej dla dzieci i mtodziezy (5 — 18 lat) to 5 x 30 minut wysitku o $redniej lub
umiarkowanej intensywnosci, dla dorostych: 150 minut wysitku umiarkowanego/tyg. lub 75 minut
wysitku Sredniego co przektada sie na wzrost wydolnosci fizycznej organizmu, poprawe
sprawnosci wentylacji ptuc wzrost sity miesni (w tym miesni stabilizujgcych kregostup), bardziej
ekonomicznej pracy uktadu krazenia, obnizanie nadmiernej masy ciata i zawartosci podskdrnej
tkanki ttuszczowej, réwnowazenie dobowego bilansu energetycznego ustroju, poprawienie
sprawnosci i kondycji fizycznej, osiggniecie przyjemnosci i zadowolenia z wysitku fizycznego.
Zaniedbania w postaci braku ruchu od mtodosci, zaowocujg w przysztosci. Btedem jest czekanie na
dorostos¢ by zrozumiec jakie korzysci niesie ze sobg aktywnos¢ ruchowa. Zatem brak w mtodym
wieku zachety i warunkdéw do systematycznego zaspakajania tej naturalnej potrzeby, doprowadzi
do jej wygasania. Stad koniecznos¢ réznych dziatan i programoéow wdrazajgcych system zachet do
statej, systematycznej i optymalnej aktywnosci ruchowej, stanowigcej warunek do ciggtego
podnoszenia na wyzszy poziom nie tylko sprawnosci fizycznej, ale przede wszystkim walorow
zdrowotnych organizmu.

Cele dla rodziny:

Udziat najlepszych, najaktywniejszych rodzin w Ogdlnopolskich Finatach Centralnych jako
nagrody gtéwnej w Programie. Rodziny, ktére zdobyly kwalifikacje: odznake Aktywnej Rodziny
LZS awansujg do 1ll etapu ogodlnopolskiego finatu centralnego (zasady opisane ponizej).

Rekreacja rodzinna stwarza rodzicom i opiekunom duze mozliwosci pozytywnych oddziatywan
wychowawczych, integruje i umacnia wiezy rodzinne. Promowaniu zdrowia i dziatan
prozdrowotnych, zwigzanych z utrzymaniem jego dobrego poziomu sprzyja systematyczna
aktywnosé ruchowa, ktéra jest gwarantem wyzszej jakosci zycia i osiggniecia sukceséw zyciowych.
Zmotywowanie dziecka do podjecia aktywnosci ruchowej przyjdzie o wiele fatwiej, jesli
zaproponuje mu sie wspdlne uprawianie sportu. Takie zachowanie pokazuje dziecku, ze sport jest
ciekawg alternatywa do siedzenia przed komputerem lub telewizorem. Dodatkowo wptywa
korzystnie na relacje rodzinne i spoteczne. Zachecanie dziecka do uczestniczenia w sporcie
pomoze wyksztatcié¢ w nim poczucie otwartosci, nauczy zdrowej rywalizacji, a takze przygotuje do
osiggania sukceséw i przyjmowania porazek, ktéore czekajg na niego w dorostym zyciu.
Rodzinne uprawianie sportu to jeszcze wiecej korzysci, poprawa kondycji, ale przede wszystkim
wspolna Swietna zabawa rodzicow czy opiekundw/dziadkéw z dzie¢mi. To réwniez wartosci
spoteczne ptyngce z dziatan wolontariackich na rzecz pomocy w organizacje rdznych
przedsiewzie¢ sportowych.



VI. Program Rodzinnej Promocji Aktywnosci Fizycznej

1) Program sportowy, wolontariat
2) Program zdrowego odzywiania
3) Program dodatkowy

| ETAP

Promocja Programu w wojewddztwach. Wybér koordynatoréow przez Wojewddzkie Zrzeszenia
LZS. Wybrani koordynatorzy zgtaszajg chetne rodziny do Programu.

Il_ETAP

1) Program sportowy

Rodziny wybierajg wedtug wtasnych upodoban i mozliwosci z kalendarza sportowego gminy,
(klubu), wojewddztwa od 4 do 6 imprez, w ktérych deklarujg uczestnictwo. Udziat rodziny moze
by¢ czynny poprzez start w zawodach i wolontariat (rodzina wnosi swojg pomoc w organizacje
zawoddéw — jako wolontariusze rodzina moze uczestniczy¢ tylko w 2 imprezach). Udziat w
zawodach i w wolontariacie jest odpowiednio punktowany.

2) Program zdrowe odzywianie

Rodziny uczestniczg w zajeciach teoretycznych i praktycznych (tacznie od 3 do 5 zajec) z zakresu
prawidtowego zywienia organizowanych przez rdzne instytucje na terenie gminy/wojewddztwa:
np. przedszkole, szkote, biblioteke, GOK, GOSIiR lub w zajeciach zainicjowanych/zorganizowanych
przez rodzine. Udziat w zajeciach jest odpowiednio punktowany.

Zajecia teoretyczne (przyktadowe):

- przedstawienie zasad prawidtowego zywienia osdb dorostych oraz dzieci i miodziezy na
podstawie zalecen Instytutu Zywnosci i Zywienia;

- oméwienie zywieniowych czynnikéw ryzyka chordb cywilizacyjnych, w tym nadwagi i otytosci;
- omoéwienie tematu swiadomych zakupow — jak unikng¢ putapek marketingowych i wybraé
produkty spozywcze wartosciowe pod wzgledem odzywczym,;

- przeglad produktéw prozdrowotnych.

Zajecia praktyczne (przyktadowe):

- ustalanie indywidualnego dziennego zapotrzebowania na energie, obliczanie i interpretacja
wskaznika BMI i WHR;

- nauka uktadania jadtospisdw oraz dziennych racji pokarmowych w oparciu o zasady
prawidtowego zywienia z wykorzystaniem tablic wartos$ci odzywczych produktéw;

- nauka interpretacji informacji zawartych na etykietach opakowan produktéw spozywczych;

- gry i zabawy potgczone z edukacja zywieniowa dla najmtodszych uczestnikow;

- wykonanie podstawowych badan antropometrycznych (analiza sktadu ciata, mierzenie obwodu
talii i pasa) oraz szczegétowe omowienie wynikdw pomiarow;

- indywidualne poradnictwo dietetyczne z diagnozg problemdéw Zzywieniowych na podstawie
wywiadu i wykonanych podstawowych badan antropometrycznych.



3) Program dodatkowy nieobowigzkowy

Dodatkowo w trakcie Programu rodziny bedg mogty opisa¢ i dokumentowaé¢ w formie prac
konkursowych:
0 Temat: Co nam daje aktywnos¢ fizyczna;
0 Propozycje nowych konkurencji (regulaminy) wymyslonych przez siebie lub w ktérych
braty udziat;
0 Worazenia z danej imprezy, z zajeé ze zdrowego zywienia w formie kartki z kalendarza lub
innego pomystu;
0 Zdjecia lub inne formy dokumentacyjne.

Prace nalezy nadestaé na adres KZ LZS w terminie:

1) do 30 czerwca 2016r. (prace zostang ocenione komisyjnie przez uczestnikéw 1 finatu);

2) do 31 sierpnia 2016r. (prace zostang ocenione komisyjnie przez uczestnikéw 2 finatu).
Najciekawsze prace zostang nagrodzone. Program nie jest wliczany do punktacji.

I1l_ETAP

Udziat najlepszych, najaktywniejszych rodzin w Ogdlnopolskich Finatach Centralnych jako
nagrody gtownej w Programie.

Najlepsze, najaktywniejsze rodziny, ktére uzyskaty w punktacji odznake Aktywnej Rodziny LZS
(maksymalnie 2 rodziny z wojewddztwa), awansujg do dwdch ogdlnopolskich finatéw
centralnych jako nagrody gtdéwnej w Programie. Finaty odbedg sie w formie trzydniowych imprez
z programem wspoétzawodnictwa sportowego, zdrowego odzywiania, turystycznym i dodatkowym
(ocena nadestanych prac konkursowych).

Pierwszy Finat odbedzie sie w terminie 6-9.07.2016 r. w Mielnie, drugi w okresie jesiennym IX/X
2016r. w Bieszczadach, szczegdtowy termin i miejsce do ustalenia.

Koordynatorzy i WZ LZS otrzymajg komunikaty organizacyjne na miesigc przed finatami.

IV_ETAP

Podsumowanie projektu.
Najaktywniejsze, najlepsze rodziny wytonione w Ogdlnopolskich Finatach Centralnych za zajecie
miejsc I-1ll otrzymajg specjalne wyrdznienia na podsumowaniu w grudniu 2016r. w Warszawie.

VII. Zgtoszenia

WZ LZS przesytaja

e deklaracje przystgpienia do programu z podaniem danych koordynatora oraz rodzin do
biura KZ LZS do 29 lutego 2016r. na adres: iwona.kania@Ilzs.pl na drukach wedtug zatgczonego
wzoru.

e zgloszenia zwycieskich rodzin do finatéw centralnych wraz z ksigzeczkami zdobywania
punktow na odznake Aktywnej Rodziny LZS w terminie do 20.06.2016r. i 16.09.2016r. na adres:
iwona.kania@Izs.pl na drukach zatgczonych w komunikatach organizacyjnych.

VIIl. Punktacja

Rodziny za swoje uczestnictwo w obu czesciach programu: sportowym i zdrowego odzywiania
otrzymuje punkty, ktére gromadzi w ksigzeczce zdobywania odznaki Aktywnej Rodziny LZS
(wpisy poswiadcza organizator zawoddw i zaje¢ z prawidtowego zywienia oraz koordynator).
Ksigzeczki zbierania punktéw uczestnicy otrzymajg w marcu 2016r. a odznaki w maju 2016r.




Zbieranie punktéw w ksigzeczkach zdobywania odznaki Aktywnej Rodziny LZS:

udziat w zawodach (1 zawody, 1 osoba) — 10 pkt

udziat w zawodach — wolontariat (1 zawody, 1 osoba) — 10 pkt

udziat w programie zdrowego zywienia oba rodzaje zajec ( rodzina) — 20 pkt
zainicjowanie /organizacja zajec¢ ze zdrowego zywienia (rodzina)— 25 pkt

. Zasady finansowania

Etap pierwszy i drugi jest realizowany w ramach zadan wtasnych gmin/wojewddztw.
Etap trzeci - koszty organizacyjne, wyzywienia i zakwaterowania uczestnikéw

w ogodlnopolskich finatach centralnych pokrywa Krajowe Zrzeszenie LZS.

Koszty przejazdow i wpisowego na finatach centralnym pokrywajg uczestnicy lub
jednostki delegujace.

Koszty wyrdznien, materiatdw wydawniczych, promocyjnych i wynagrodzen
koordynatoréw pokrywa Krajowe Zrzeszenie LZS.

X. Sprawy rdine

Uczestnicy - cztonkowie LZS sg ubezpieczeni od NNW, pozostate osoby powinny
ubezpieczy¢ sie indywidualnie.

Ochrona danych osobowych. Wszyscy uczestnicy biorgcy udziat w Programie wyrazajg
zgode na przetwarzanie danych osobowych oraz wizerunku do celdw zwigzanych z
realizacjag projektu, innych imprez Organizatora oraz do celdéw marketingowych
Organizatora. Administratorem danych jest Organizator — Krajowe Zrzeszenie LZS. Dane
osobowe zawodnikéw bedg wykorzystywane zgodnie z warunkami okreslonymi w ustawie
z dnia 29 sierpnia 1997 roku o ochronie danych osobowych (Dz. U. z 2014 r. poz. 1182, z
pdin. zm.).

Interpretacja regulaminu nalezy do Krajowego Zrzeszenia LZS.

Krajowe Zrzeszenie
Ludowe Zespoty Sportowe

Warszawa, 1.02.2016r.



