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Wstep

Publikacja, ktérg przedstawiamy, to potgczenie inspiracji i praktycznych wskazéwek
wyniktych z doswiadczenia dziataczy Ludowych Zespotdéw Sportowych i praktykéw dziatan
spotecznych i sportowych.

Publikacja powstata po to, by pokazaé, ze sport, jako aktywnos¢ spoteczna, musi by¢
dostepny dla wszystkich, dostosowany do potrzeb réznych grup (wiekowych, sprawnoscio-
wych) i atrakcyjny (réwniez cenowo). Z publikacji mozna dowiedzie¢ sie, z jakimi innymi
dziedzinami zycia spotecznego sport jest potaczony i od czego zalezy jego dobre, lokalne
funkcjonowanie. Chcemy, by wszyscy Ci, ktorzy zajmuja sie sportem i rekreacjg na co dzien,
zdali sobie sprawe, ze to co robig, wptywa na szanse rozwojowe catej spotecznosci, ze sport
nie jest peryferyjng dziatalnoscig dla niektérych, a dobrem i inwestycjg w przysztos¢ dla
wszystkich.

Publikacja Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego jest po to, by pokaza¢ sport
w kontekscie i potgczeniu z innymi dziataniami spotecznymi. Ma poméc w szukaniu mocnych
argumentdéw na rzecz dbania o pozycje sportu, jego finansowania, pozyskiwania partnerow.

® Publikacja jest adresowana do:

organizacji sportowych i wszystkich ludzi, ktérzy z nimi wspdtpracuja,

treneréw i animatordéw sportu,

0s6b zarzadzajgcych infrastrukturg sportows,

urzednikéw i samorzadowcodw, ktdrzy zajmuja sie lub chcieliby zajmowac sie sportem,
wszystkich ludzi zainteresowanych rekreacjg i zdrowym stylem zycia.

O O O O O

Znajdziemy tu:

najnowsze dostepne wyniki badan dotyczacych sportu,

fragmenty ekspertyz dotyczgcych wptywu sportu na zdrowie i jakos¢ zycia,

przyktady dobrych praktyk z Polski i zagranicy,

pomysty na konkretne dziatania (zajecia i imprezy sportowe) oraz sposoby
ich organizowania.

O O O O

Publikacja sktada sie z 6 rozdziatéw. W kazdym z nich znajdujg sie oznaczenia interesuja-
cych, waznych i praktycznych czesci materiatu.

@ Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



® Ponizej zostaty przedstawione ikony wspomagajgce wyszukiwanie informacji:

O IS

+

UWAGA!
Wazne. Zapamietaj!

ZASTOSUJ.
Praktyczne wskazowki jak pracowac.

DOCZYTAI.
Zobacz wiecej we wskazanych innych Zrédtach
i w Internecie.

NOWY POMYSt.
Dobre, sprawdzone praktyki do powtdrzenia.

CIEKAWOSTKA.
Cos dla poszerzenia horyzontéw.

CYTAT.
Inspiracja.

WYKRES.
Odrobina danych statystycznych.

Zyczymy ciekawej lektury i sukceséw w lokalnej animaciji sportu!



Stowniczek

® Aktywnosc fizyczna

® Animacja/Animator

® Ewaluacja

® Rekreacja/
Rekreacyjna aktyw-
nos¢ ruchowa

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.

To wszelka aktywnos¢ ruchowa o znaczeniu utylitarnym (chdd, bieg, praca
fizyczna) w zwigzku z wykonywaniem czynnosci zawodowych, domowych lub
rekreacyjnych jak np.: spacery, zabawy ruchowe, ¢wiczenia gimnastyczne,
sporty, turystyka, taniec, praca na dziatce lub jako autoekspresja wyrazana
ruchem.

(Kozdron, 1999r.)

W stownikowym znaczeniu animacja to ,ozywienie” (od tac. anima), zache-
canie, sktanianie do dziatania. Tym samym animator to ten, kto zacheca,
sktania innych do dziatania. W piekny sposdb charakteryzujg role animatora
cztonkowie Stowarzyszenia Centrum Wspierania Aktywnosci Lokalnej CAL:
Animator to iskra spoteczna, ktora zapala do aktywnosci kolejne osoby. To
osoba, ktéra mobilizuje, angazuje, inspiruje, zacheca ludzi do dziatania,
a takze ich edukuje. Co bardzo wazne — jest praktykiem. Dostrzega potencjaty
lokalnych srodowisk, inicjuje powstawanie roznych grup spotecznych, tgczy
je, stara sie je aktywizowac. Wspiera tez osoby indywidualne — lideréw,
spotecznikow, inicjatoréw lokalnych, ktdrzy pdziniej przejmujq czes¢ zadarn
od animatora. Animator nie narzuca konkretnych dziatan, ale poznaje
potrzeby, zacheca do dziatania, integruje grupe, pracuje z nig oddolnie.

(ze strony http.//www.cal.org.pl/animacja-spoleczna/animator/kim-jest)

Ewaluacja to obiektywna ocena projektu, programu lub polityki na wszystkich
jego etapach, tj. planowania, realizacji i mierzenia rezultatéw. Powinna ona
dostarczyc rzetelnych i przydatnych informacji pozwalajac wykorzystaé zdobyta
w ten sposob wiedze w procesie decyzyjnym. Czesto dotyczy ona procesu
okreslenia wartosci lub waznosci dziatania, polityki lub programu.

(zrédto: Portal Funduszy Europejskich: http://www.ewaluacja.gov.pl/)

Zawiera w sobie:

- usportowiong rekreacyjng aktywnos¢ ruchowa,

- uzytkowa rekreacyjng aktywnos¢ ruchowa (zainteresowania hobbystyczne:
wedkowanie, grzybobranie, prace na dziatce),

- komunikacyjng aktywnos¢ ruchowg (przemieszczanie sie pieszo lub
na rowerze),

- relaksacyjng aktywnosé sportowg (ruch dla przyjemnosci tj. gry rekreacyjne,
spacery, hatha-joga itp.).

(Zrédto: J. Mogita-Lisowska ,Rekreacja, aktywnosc ruchowa dorostych Polakow

- uwarunkowania i styl uczestnictwa”)



® Sport

® Sport powszechny/
Sport dla wszystkich

® Sprawnos¢ fizyczna/
kondycja fizyczna

® Styl zycia

® Wolontariusz

Sportem sg wszelkie formy aktywnosci fizycznej, ktore, przez uczestnictwo
dorazne lub zorganizowane, wptywajg na wypracowanie lub poprawienie
kondycji fizycznej i psychicznej, rozwdj stosunkéw spotecznych lub
osiggniecie wynikow sportowych na wszelkich poziomach.

(zrédfo: Ustawa o sporcie z dnia 25 czerwca 2010 r., Dz.U. Nr 127, poz. 857)

Sport powszechny to kazda aktywnos$¢ ruchowa, do ktérej wigcza¢ nalezy
przedstawicieli wszystkich grup spotecznych, niezaleznie od wieku i stopnia
sprawnosci. Jego celem nie jest dazenie do profesjonalizacji, ale sama
przyjemnos¢ wyptywajgca z ruchu, z przebywania z innymi oraz potrzeba
troski o wtasne zdrowie i dobre samopoczucie.

(Zrédto: raport z badania jakosciowego i ilosciowego, dotyczgcego
potencjatu rozwoju programoéw miekkich na infrastrukturze sportowej
powstatej w ramach programu ,,Moje Boisko — Orlik 2012”)

Skfadaja sie na nia:

1) wytrzymatos¢ krazeniowo—oddechowa,

2) sita miesni i ich wytrzymatosé,

3) koordynacja wyrazona gibkoscia, zwinnoscig, szybkoscig i rownowaga,
zazwyczaj rozpatrywana w 3 wymiarach:

- zdolnosci motoryczne ,co cztowiek moze wykonac”,

- umiejetnosci ruchowe ,co cztowiek umie wykonac”,

- motywacje i checi,co cztowiek chce wykonac”.

(zrédto: J. Mogita-Lisowska , Rekreacja, aktywnos¢ ruchowa dorostych
Polakéw - uwarunkowania i styl uczestnictwa”)

Sposdb zycia cztowieka: jego zachowania, postawy, dziatania i ogdlna
filozofia zyciowa. Styl zycia jest czynnikiem, ktéry w najwiekszym stopniu
wptywana zdrowie cztowieka. Styl zycia sprzyjajacy zdrowiu okresla sie
jako prozdrowotny styl zycia.

(Zrodto: wyktad Prof. dr hab. med. Barbary Woynarowskiej, UW)

Wolontariuszem jest osoba fizyczna, ktéra ochotniczo (dobrowolnie)
i bez wynagrodzenia wykonuje Swiadczenia na zasadach okreslonych
W ustawie angazujac sie w prace na rzecz m.in. organizacji pozarzagdowych,
organizacji koscielnych czy administracji publicznej.

(Zrédfto: Ustawa o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie z dnia
24 kwietnia 2003 r.)



1. Spoteczna rola sportu powszechnego

W naszej publikacji nie zajmujemy sie sportem wyczynowym. Nie dociekamy, jak wytre-
nowac mistrzow Swiata. Kiedy piszemy ,,sport”, mamy na mysli powszechng, réznorodna
aktywnos¢ fizyczng, rekreacje i jak najbardziej powszechny do niej dostep.

Wedtug badan Projektu Spotecznego 2012 zadbanie o sport powszechny ma znaczenie
nie tylko dla zdrowia, ale réwniez dla lokalnej wspotpracy, rozwijania obywatelskiego
zaangazowania (we wszystkie sprawy lokalne, nie tylko sportowe), wzmocnienia dziatan
organizacji pozarzagdowych, pielegnowania wiezi miedzy ludzmi.

Polityka samorzadu Tradycja

Okolica / Przyroda Infrastruktura

Sytuacja klubéw Nawyki mieszkancow

Na powyiszym wykresie pokazujemy, ze sport powszechny potaczony jest z wieloma
obszarami zycia spotecznego. Jego sytuacja zalezy od tradycji, sytuacji kadrowej, finansowej
i infrastrukturalnej klubéw, nawykow mieszkancéw, nastawienia samorzgdu. Wszystkie te
czynniki wptywajg na ogdlne zainteresowanie sportem, a dalej na wsparcie dla klubdw, czy
plany inwestycyjne. Narysowana wspétzaleznos¢ ma nam uswiadomi¢, ze sport nie jest
oddzielng sferg, a zintegrowanym i waznym elementem spotecznosci, ktérego kondycja
zalezy od wielu lokalnych czynnikéw, ale ktéry réwnocze$nie ma wptyw na wiele spraw.
Rozumiejgc sport w taki sposdb powinnismy traktowaé go jako narzedzie do zmian i droge
do poprawy sytuacji ludzi.

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Spoteczna rola sportu powszechnego

Projekt Spoteczny 2012 jest inicjatywa socjologdw z Uniwersytetu

Warszawskiego. Dzieki grantowi z CEE Trust realizuje dziatania dotyczace sportu
powszechnego, wolontariatu oraz wizerunku Polski, wypracowuje narzedzia,
ktére moggy stosowac organizacje i samorzady oraz prowadzi badania. Wiecej
informacji o tej inicjatywie znajduje sie na stronie http://projektspoleczny.pl/-
co-robimy/wiedza/spoleczny-potencjal-sportu/raport-o-kapitale-sportowym/

Chcemy pokaza¢, ze dbanie o przysztosc i rozwdj sportu wymaga dbatosci o kilka

kwestii:

»szeroka baze spoteczng sportu”, czyli doprowadzenie do sytuacji, w ktorej
jak najwieksza ilos¢ oséb (z réznych grup wiekowych, spotecznych, o réznym
poziomie sprawnosci) bedzie miata kontakt ze sportem. Kontakt ten powinien
by¢ dopasowany do indywidualnych mozliwosci - jedni mogg chciec , ostro”
¢wiczy¢ codziennie, inni mogg wolec¢ spokojny ruch dwa razy w tygodniu.
Wazne, by sport byt spotecznie dostepny, bo do tej pory czesto zdarzato sie,
ze byt zarezerwowany tylko dla pewnych grup (chtopcéw lub mezczyzn, ludzi
mtodych, sprawnych lub bogatych),

uczestniczenie wielu grup w decydowaniu o sporcie (nie tylko dziataczy
i urzednikow, ale takze mieszkancow, rodzicow, mtodziezy) oraz przejrzystos¢
dziatania organizacji sportowych, bo wcigz decyzje dotyczace sportu bardzo
czesto zapadajg w waskim gronie, bez konsultacji z mieszkaicami a rozliczenia
i raporty z otrzymywanych dotacji na sportowe dziatania sg trudno dostepne,

otwarcie na opinie i gltos ,,zwyktych” ludzi w kwestii sportu - organizacje
sportowe mogtyby czesciej zasiegaé opinii swoich cztonkdw oraz ich rodzin,
uzywac prostych metod do badania opinii okolicznych mieszkancéw (moze
chcieliby mie¢ okazje ,,sprobowac” jakiejs nowej, nieznanej im dyscypliny, moze
seniorzy woleliby inng pore gimnastyki). Warto zadba¢ o wtgczenie chetnych do
tworzenia plandw organizacji, czy szukania partneréw, udostepnia¢ sprawozda-
nia z dziatan. Organizacja transparentna — otwarta na udziat zainteresowanych
mieszkancow — cieszy sie popularnoscig i moze liczy¢ na wsparcie,

rzetelng diagnoze i strategiczne planowanie dziatan krajowych i lokalnych
w obszarze sportu, bo wtedy mozna osigga¢ spotecznie potrzebne cele
racjonalnymi kosztami, a nie ryzykowac wielkie wydatki dla niewaznych spraw,

wzmochienie organizacji zajmujacych sie sportem, bo czesto potrzebuja
wsparcia w obszarze zarzgdzania, pozyskiwania sprzymierzencow i srodkow,
przyciggania uczestnikédw, nowych form dziatania.



Rozdziat 1

Gdzie w tych wyzwaniach znajduje sie animator sportu? Jakie s jego zadania?

Najwazniejszym celem animatora sportu wydaje sie by¢ zwiekszenie udziatu
w aktywnosci fizycznej oséb nieaktywnych, tak, aby sport (rozumiany jako
regularna aktywnosc¢ fizyczna) stat sie waznym, codziennym elementem zycia, a nie
sezonowym, czy okazjonalnym ,wydarzeniem”. Tylko wtedy, gdy ¢wiczymy regularnie,
sport ma znaczenie dla naszego stanu zdrowia i psychiki. Wtedy tez ma moc wptywania na
zachowania naszych najblizszych, bo najwieksze znaczenie dla bycia aktywnym fizycznie ma
wptyw rodziny i najblizszych przyjaciét. Znakomita wiekszo$¢ wysportowanych ludzi pocho-
dzi z ,wysportowanych rodzin”, gdzie sport byt rownie naturalnym i trwatym nawykiem, jak
poranne mycie zebow.

+
@ Jak trafili do sportu?

W jego rodzinie narciarskie tradycje byty przekazywane z pokolenia na
pokolenie, dlatego nie dziwi, ze zainteresowat sie on wtasnie tg dyscypling sportu.
Mitos$¢ do sportu Adam Matysz wyssat niejako z mlekiem matki, poniewaz juz jego
pradziadek miat wtasng skocznie, ojciec natomiast przez dtugie lata byt kierowca
w Klubie Sportowym Wista. Jednak najwieksze zastugi w przygotowaniach mtodego
Adasia do siegniecia po Krysztatowga Kule, najwazniejszego trofeum dla skoczkdéw
narciarskich, miat wuj, Jan Szturc.

Miatem siedem lat, kiedy trafitem do sitowni. Juz szesnascie lat podnosze
ciezary. Nie od razu wiedziatem, Zze bede to robit wyczynowo. Na szczescie zawsze
bardzo dobrze sie uczytem, wiec byta alternatywa — sport albo nauka. Kiedy
zaczgtem pracowac z Irkiem Chetmowskim i pojawit sie pierwszy sukces na arenie
miedzynarodowej, na mistrzostwach Europy do 17 lat, pomyslatem, ze to chyba
wtasciwa droga. Oddatem mu sie catkowicie jako zawodnik. Powiedziatem, zeby
robit ze mng, co uwaza za stuszne. Uczytem sie jednak dalej. Moze dlatego tak
mi idzie, bo zawsze chciatem by¢ dobry? Nie byfto tak, ze cos w szkole pasowato
mi szczegdlnie. Szedtem na prace klasowq czy lekcje przygotowany, a nie po to,
by siedziec i sciggac. Lubie wiedzie¢. — opowiada Adrian Zielinski, sztangista,
wielokrotny mistrz w podnoszeniu ciezarow w kategorii do 85 kg, zdobywca
ztotego medalu na Letnich Igrzyskach Olimpijskich w Londynie.

(Zrodto:, Przeglgd Sportowy”, 06.08.2012)

@ Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Spoteczna rola sportu powszechnego / Dostep do sportu

Mtodziutki Kaszub z Babiego Dotu Andrzej Wronski (rodzice byli pracownikami
laséw panstwowych) majgc lat 11 oglgda telewizyjng transmisje z Montrealu
(1976) kiedy Kazimierz Lipieri zdobywa pierwszy dla Polski ztoty medal w zapasach.
Jego ojciec Jan szuka dla synéw (Ryszard, Wiestaw, Andrzej, Janusz) kontaktu ze
sportem. Rozumie jego znaczenie w prawidtowym rozwoju mtodych chfopcow.
Wyboru wielkiego nie ma. Zabiera wiec Wieska i Andrzeja do ciezarowego samo-
chodu i zawozi do Zukowa, gdzie w miejscowym LZS sq tylko dwie sekcje: pitkarska
i zapasnicza. Andrzej mierzy 140 cm (dopiero w nastepnych latach rést miesiecznie
po centymetrze, az do 192 cm). Pitkarzem wiec zostac¢ nie moze, pozostajqg mu
zapasy. ,,Niewysoki i raczej pekaty” do 14 roku Zzycia, przyszty mistrz olimpijski
rozpoczyna sportowq kariere.

(zrédto: Polski Komitet Olimpijski,
http://www.pkol.pl/pl/subpages/displayfid/294 1610.html)

Dostep do sportu

Wspotczesny sport (i to nie tylko wyczynowy) staje sie coraz bardziej biznesem. Prég
wejscia do niego jest bardzo wysoki, bo niestety przywilej uprawiania sportu coraz
wiecej kosztuje. Niektére dyscypliny wymagaja znacznych naktaddéw, inne obiektéw,
specjalistycznego sprzetu. Bez wsparcia klubéw, mato kogo staé, by trenowaé a czesto
wiekszos¢ kosztdow ponoszg rodziny zawodnikdw. Sport powszechny tez potrzebuje
naktadéw, ale powinny by¢ one roztozone w réwnomierny sposéb pomiedzy chetnych,
klub i samorzad. Za przyjemnos$¢ pogrania na fajnym, lokalnym boisku mozna sie zrzuci¢
po 4 ztote, ale nie po 40. Miesieczna optata za treningi w klubie powinna by¢ mozliwa do
udzwigniecia nawet przez mniej zamoznych.

Tymczasem, obecnie, sport staje sie niestety domeng ludzi bogatych —ich sta¢ na wysokie
optaty, drogi sprzet, trenera. W takim wydaniu sport bywa czesto zajeciem mocno ,,indywidu-
alnym” (nie zawsze), brakuje w nim elementu wspdlnoty, bo przeciez trudniej skrzykngc
druzyne, by pogra¢ wspdlnie w siatkéwke niz samemu pokonywac kilometry na sztucznej
biezni. Wraz ze stabnaca popularnoscig podwdrek (i ich ogromnego znaczenia dla dzieciecych
zachowan rekreacyjnych) wspdélnotowa rola sportu nie ma sie gdzie realizowaé réowniez
wsréd miodych. Sport staje sie bardziej czynnoscig, zadaniem, niz przyjemnym elementem
zycia towarzyskiego.



Rozdziat 1

Czesto zniesienie barier finansowych w mniejszych i biedniejszych Srodowiskach (np.
wiejskich) nie wymaga wielkich naktadow, a raczej wiedzy kto i czego potrzebuje oraz zgranej
wspolnoty, ktéra bedzie mogta zorganizowac system wsparcia. Najlepszym centrum znosze-
nia barier w dostepie do sportu sg lokalne kluby. Muszg one jednak umie¢ diagnozowac
problemy i potrzeby spotecznosci, mie¢ wyznaczone cele w obszarze upowszechniania
sportu, a takze wsparcie od tych cztonkdw spotecznosci (i instytucji), ktérzy mogg ,,ztozyc sie”
na cel, jakim jest np. zakup sportowych butéw dla dzieci pozostajacych pod opieka lokalnego
OPS-u. Lokalne kluby sportowe sg najblizszej ludzi i znajac ich potrzeby, najlepiej mogg im
pomac. Jednoczesnie takie dziatania wzmacniajg nie tylko pozycje klubu, ale i naturalne wiezi
miedzy mieszkaricami.

Organizacje sportowe

Taki towarzyski, wspdlnotowy sport trzeba zorganizowad, a niestety stworzone w tym celu
organizacje sportowe borykaja sie dzi$ w Polsce z bardzo powaznymi problemami. Mimo ze
takich organizacji dziatajgcych non profit jest bardzo duzo (okoto 20 000 organizacji w Polsce,
36% wszystkich organizacji pozarzgdowych?), sg jednymi z najbiedniejszych — $redni roczny
budzet wynosi 17 tysiecy ztotych i jest o 7 tysiecy mniejszy niz Srednia w innych branzach
trzeciego sektora, czyli sektora organizacji pozarzagdowych. Poza tym, cho¢ majg bardzo
duzo cztonkdéw (Srednio powyzej 40) i bijg tym inne organizacje na gtowe, duzo rzadziej majg
ptatnych pracownikéw oraz wolontariuszy, ktérzy nie sg ich wtasnymi cztonkami. Kluby spor-
towe, przywigzane do finansowania ze srodkdow samorzadowych i rzadziej wspotpracujace
z innymi organizacjami, wydajg sie czasem zamkniete i niewystarczajgco szybko uczace sie
np. pozyskiwania pieniedzy z innych zrédet, korzystania z nowych mediéw, zasad promoc;ji,
czy metod naboru cztonkow.

Tymczasem, to dobra sytuacja finansowa i ciekawa oferta organizacji sportowych
mogtyby najlepiej wptyngé na odwrdcenie trendu komercjalizacji i indywidualizacji
sportu. Przyjazny, lokalny klub sportowy, ktéry ma oferte zajeé dla dziewczyn, senioréw,
niepetnosprawnych, szuka nowych, niewymagajgcych drogiego sprzetu, wspdlnotowych
dyscyplin, angazuje do pomocy rodzicow i dziadkdéw, wspodtpracuje z innymi lokalnymi
organizacjami (z ktérymi wspdlnie stara sie o sSrodki) — to recepta na prawdziwy sport dla
wszystkich. W matych, lokalnych klubach powinny znalez¢ sie pienigdze nie tylko na pensje
dla treneréw i animatordw, lecz takze na szkolenia i wyjazdy.

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Strategiczne braki

Nawyki mieszkancéw, infrastruktura sportowa, sposoby zarzadzania pieniedzmi na sport
oraz kondycja klubéw sportowych — to wszystko jest elementem wiekszego obrazu, wska-
zujgcego, ze lokalna sfera sportu jest jak system naczyn potaczonych. Trudno oczekiwac, ze
sporadyczne i ,punktowe” dziatania wystarcza, by znaczaca poprawic sytuacje. Tymczasem
polski sport powszechny i wszystko to, co o nim decyduje, nie jest poddawany zadnemu
strategicznemu namystowi. Lokalnie sportem zarzgdza sie troche bezrefleksyjnie. Wiekszos¢
srodkow ,,zjadajg” obiekty, a na prowadzenie polityki sportowej i wspieranie codziennych
dziatan klubéw pieniedzy wydaje sie nie starczac.

ll._ Lokowanie funduszy przeznaczonych na sport, rekreacje i zdrowy tryb zycia

Programy promowania aktywnosci sportowe;j
Promocja sportu i zdrowego stylu zycia
Nagrody dla uczestnikdw turniejow
Organizacja statych zajec dla réznych grup
Wynagrodzenie dla pracownikéw
Organizacja imprez sportowych

Utrzymanie Orlika

Zakup wyposazenia sportowego _

Rozwdj infrastruktury

Utrzymanie infrastruktury

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie badania technikq CATI na prébie przedstawicieli JST (n=125)

Rzadko kiedy tworzy sie dokumenty strategiczne, w ktérych wyznaczone s3a
cele, jakie chce sie w sporcie osiggac i opisuje sposoby, ktérymi sie bedzie to robié.
Samorzady lokalne, kluby, organizacje pozarzadowe nie poszukujg rozwigzan, ktére
mogtyby trwale poprawi¢ ich sytuacje, gdyz ich codziennos¢ jest ciezka (nie wiedzg
jakim srodkami beda dysponowac), a wiec horyzont ich plandw jest ciggle zawezany.

! badanie Stowa rzyszenia Klon/Jawor , Polskie organizacje pozarzqdowe. Najwazniejsze pytania. Podstawowe fakty.”

Stowarzyszenie Klon/Jawor, Warszawa 2011



Wymiary sportu

W naszej publikacji proponujemy pewng rewolucje w sposobie myslenia o sporcie:
niech nie bedzie on izolowang sferg zycia, a sktadnikiem, ktéry mozemy wykorzystywac
tam, gdzie tylko potrzebujemy:

o starajmy sie twdrczo tgczy¢ sport z innymi obszarami zycia,

o wykorzystajmy wydatki na sport, jako droge do rozwoju spotecznosci, rozwoju charakteru
mtodych ludzi, ich zdrowia, a nie traktujmy tych wydatkéw jak konkurencje wzgledem
innych wydatkéw,

O dzielmy sie korzysciami, jakie generuje sport, nie ograniczajmy tych korzysci tylko
do waskich grup,

o dostrzezmy wielkg role sportu w formowaniu postaw ludzi i spotecznosci — sport to jedna
z najlepszych metod resocjalizacji, ksztattowania osobowosci, zwalczania ztych nawykéw.
Likwidacja klubu badz zaje¢ sportowych w szkole to nie jest oszczedno$¢, ale raczej
droga do wychowania nowego pokolenia znacznie stabszego, zaréwno fizycznie jak
i osobowosciowo.

Edukacja Zdrowie

[ [

Bezpieczenstwo .\ / . Wiaczenie
w / spoteczne

Gospodarka .// \. Il Sektor
®

Turystyka Promocja

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Wymiary sportu

® Sport i edukacja

Obecnie w polskim systemie edukacji — skupionym na teorii i testach — brakuje zaje¢,
ktére sprawiajg, ze ludzie s3 lepiej przygotowani do zycia, sprawniejsi, samosterowni,
zdyscyplinowani i bardziej efektywni w podejmowanych dziataniach. Sport jest
zatem idealnym sktadnikiem kreowania polityki edukacyjnej (i na poziomie centralnym
i lokalnym).

Przede wszystkim sport uczy ludzi przez doswiadczenie (takie uczenie jest najtrwalsze!)
— pokazuje, czym jest praca grupowa, pozwala testowac budowanie koalicji, uczy tworzy¢
strategie, buduje zaufanie i te wszystkie kompetencje, ktdre czynig nas spotecznie
sprawnymi.

Dodatkowo, wiaczenie sportu w edukacje dzieci i mtodziezy pozwala wyrobi¢ w nich
bezcenne cechy charakteru: wytrwatosé, nastawienie na wysitek, dgzenie do efektow, lepsze
zarzadzanie czasem, samodyscypline. Sport dziata rGwniez prewencyjnie — zagospodarowuje
energie, ktdra, niespozytkowana, czesto prowadzi ludzi do wybrania dréog na skréty: narko-
tykow, naduzywania alkoholu oraz innych ryzykownych zachowan.

To niby powszechna wiedza, ale wcigz mato jest rodzicow, ktérzy dbajac, by odpowiednio
wczesnie pobudzi¢ sportowa pasje swych dzieci, traktujg regularne zajecia sportowe
priorytetowo. Wcigz mato jest szkot, ktére doceniajg zajecia wychowania fizycznego oraz
samorzadoéw, ktore chetnie wspotfinansujg kluby organizujace takie zajecia.

Warto dziatac lokalnie na rzecz zawigzania i rozwoju koalicji, ktéra dbataby o potgczenie
dziatan szkoty, instytucji lokalnych (biblioteki, przychodni), organizacji pozarzagdowych pracu-
jacych z mtodzieza i klubu sportowego na rzecz powszechnego dostepu mtodych do sportu.
Kazda ze wspdtpracujacych instytucji powinna angazowac swoje zasoby tak, by maksymalnie
pomaéc innym, a jednoczesnie, by samemu na tej wspdtpracy skorzystac. Gtéwny cel takiej
wspotpracy powinien by¢ przedmiotem lokalnego namystu. Moze to by¢:

stworzenie catorocznych zaje¢ dla réznych grup mtodych,

seria imprez sportowych propagujgcych nowe i tanie dyscypliny sportowe,
wypracowanie sposobu na finansowanie grup mtodzikéw i mtodziczek,
wciggniecie rodzicéw do organizowania imprez sportowych dla dzieci i mtodziezy.

O O O O



Rozdziat 1

W sporcie mamy do czynienia ze zjawiskiem samowykluczenia. Ludzie
z roznych powodow uznaja, ze sport nie jest dla nich. Starsi uwazajg, ze moze by¢
dla nich niebezpieczny, mtodsi bojg sie kompromitacji czy wstydu, dziewczynki nie
czujg frajdy z rzucania pitkg lekarska czy pocenia sie w dtugodystansowych
biegach, dla osdéb niepetnosprawnych nikt nie projektuje zaje¢ dbajac o ich mozli-
wosci (np. dojazdu, wejscia do sali). Obawy i leki poszczegdlnych grup sa
potegowane przez brak dostepnej, atrakcyjnej i réznorodnej oferty sportowe;j.

o ® Moze warto wprowadzi¢ zajecia sportowe w przedszkolu? Proponujemy
'O' zaprosi¢ do wspodtpracy rodzicdw, zapytaé, jakie maja pomysty i oczekiwania.
‘¥ Warto zaprosi¢ réwniez przedstawicieli gminy — sprawdzi¢, czy takie zajecia nie

wpisuja sie w jakas lokalng strategie rozwoju, czy jest szansa na pozyskanie na nie
dofinansowania. Mozna réowniez zasiegng¢ opinii ekspertow — nauczycieli
wychowania fizycznego, zobaczy¢, jakie pomysty majg oni.

o e Innym pretekstem do wykorzystania sportu moze by¢ np. dos¢ powszechny
'O' problem ze skrzywieniami kregostupa u dzieci. Warto zawigzac koalicje na rzecz
i A przeciwdziatania temu zjawisku: zaprosi¢ fizjoterapeute i ortopede do lokalnej

biblioteki, gdzie mozna zorganizowac spotkanie z rodzicami, nauczycielami
i przedstawicielami samorzadu, tak, by wspdlnie poszuka¢ planu dziatarh — sposo-
bu organizowania ciekawych i regularnych zaje¢, ktére bedg dobrze wptywac na
mtode kregostupy.

@® Sport, promocja i turystyka

Identyczny schemat dziatan — zaczynajgcy sie od lokalnego namystu, zapraszania do
dziatan réznych ,,aktorow”, budowania koalicji - dotyczy sportu i turystyki. W zmieniajgcym
sie Swiecie turystyka przechodzi przeobrazenia i pokazuje zupetnie nowe mozliwosci
rozwoju. W opracowaniach z zakresu turystyki podkresla sie, ze dawne ,trzy S” (Sun, Sand,
Sea — czyli Stonce, Piasek, Morze) zastepowane s3 przez ,trzy E” (Education, Excitement,
Entertainment - Edukacja, Ekscytacja, Rozrywka). Tworzenie oferty sportowej jest najlepsza
drogg do wpisania sie w to nowoczesne podejscie i, co wazne, nie dotyczy juz tylko
oczywistych nadmorskich czy gérskich miejscowosci, a moze by¢ stosowane wszedzie, gdzie
jest szansa na przyciagniecie turystéw. Bez wzgledu na ich gtéwng motywacje (np. biznesowe
szkolenie, festiwal muzyki, okoliczne piekne jezioro), skierowanie do nich ciekawej oferty
sportowej moze by¢ mocnym wsparciem w budowaniu turystycznej atrakcyjnosci rejonu.

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Wymiary sportu

| tutaj znéw dobrze jest skrzykngc¢ wiascicieli osrodkéow, hoteli czy gospodarstw
agroturystycznych, osoby zarzadzajace lokalng infrastrukturg sportowa, dziataczy klubow
sportowych i organizacji pozarzgdowych zajmujgcych sie regionem i wspdlnie wymyslic, jakie
sporty i zajecia rekreacyjne bylyby lokalnie najbardziej pozgdane. Nie zawsze musi sie to
wigzac z wielkimi inwestycjami — atrakcyjna Sciezka rowerowa, dobra wypozyczalnia todek
i kajakow, wakacyjna oferta aerobiku, czy tai-chi na lokalnych tgkach moze spetnic¢ oczekiwa-
nia réznych grup odbiorcéw. Wystarczy dobrze sie zastanowié, kto nas najczesciej odwiedza:
czy sg to seniorzy, ktorych tatwiej namdéwic na relaksujgca gre w bule, czy grupy mtodych, dla
ktérych warto zorganizowac turniej siatkéwki plazowej. Wszystko zalezy od naszych lokalnych
zasobow: plazy nad jeziorem, stadniny koni, czy pieknych lasow, a takze lokalnych tradycji
(np. w rzucie oszczepem). Ludzie chetnie spréobowaliby nowych dyscyplin, na ktére
w codziennych warunkach nie majg czasu: strzelectwo, badminton, kolarstwo przetajowe
mogg przerodzic sie w czyjas pasje.

Jesli w naszej gminie jest osrodek sportu, warto stworzy¢ w nim specjalng oferte na
wakacje - wsréd trenerdw pracujgcych w osrodku moga byc¢ spece od ciekawych dyscyplin,
ktérzy chetnie nauczg innych mieszkaicédw naszej miejscowosci tych dyscyplin. Jesli nie
mamy o$rodka, mozemy rozpoczgé wspotprace ze szkota lub lokalnym Orlikiem. Bezcenne
moze tez okazac sie wsparcie i wspotpraca z innym klubem sportowym z okolicy. Oprécz
wkomponowywania sportu w oferte turystyczng, mozna poprzez sport réwniez promowac
miejscowos¢, miasto a nawet caty region. Jesli lokalnie sg jakie$ tradycje zwigzane
z konkretng dyscypling, utytutowanym sportowcem, czy znanym (nawet w przesztosci)
klubem — warto popracowa¢ nad zbudowaniem promocji wokét tych atutéw. Czesto to
z matych miejscowosci pochodzg gwiazdy sportu, wiec warto zadba¢, by przyjezdni mogli
poznac historie ich drogi do sukcesu oraz sprobowac swoich sit w uprawianej przez nich
dyscyplinie sportu. Mite sportowe wspomnienia to rowniez znakomity sposéb na budowa-
nie swojej turystycznej czy sportowej marki. Jesli przyjezdny rozegra u nas peten emocji
turniej siatkarski, sprébuje po raz pierwszy treningu bokserskiego, zrobi pierwsze 10 km
w nordicwalking, bedzie mdgt kupic kopie historycznej koszulki legendy sportu z minionych
lat, to na pewno nigdy wizyty nie zapomni.

Takie dziatania powinny by¢ wspierane przez samorzady. Warto réwniez zadba¢, by na
oficjalnej stronie internetowej gminy/miasta/wsi byly zamieszczane aktualne informacje
o odbywajacych sie i planowanych wydarzeniach sportowych.



Rozdziat 1

Projektujac dziatania w obszarze sportu warto szukaé¢ sprzymierzencow
réwniez tam, gdzie dotad wydawato nam sie to niemozliwe. W ten sposdb nie
tylko wiecej uda nam sie zrobié, ale tez szersze bedzie nasze oddziatywanie.
Nawigzujgc wspotprace, zawsze myslmy o tym, jakie korzysci ze wspotpracy
z nami majg inni. Nikt nie przytaczy sie do nas bezinteresownie i nie nalezy tego
oczekiwaé. Wspodtpraca powinna opierac sie na zasadzie WIN-WIN, czyli: kazdy
wygrywa.

W obu przyktadach - tgczenia sportu z edukacjg oraz z turystyka - dobrze widac, ze sport
moze byc¢ swietnym ,narzedziem” spotecznej zmiany, moze stuzy¢ wszystkim i przynosic
realne spoteczne korzysci. By ta zmiana zaszta, trzeba zainwestowad, ale jedynie w nielicznych
przypadkach trzeba bedzie siegna¢ po rozwigzania najdrozsze, takie jak budowa wielkich,
bardzo drogich obiektéw sportowych. Bardzo czesto, by ,rozrusza¢” sport wystarcza drobne
inwestycje, takie jak przeszkolenie ludzi, czy zakup sprzetu.

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



2. Aktywnosc¢ ruchowa i rekreacyjna a zdrowie

¢¢ Sport to zdrowie!

- Hipokrates

Sport to zdrowie mdéwig wszyscy, a jednoczesnie coraz mniej osdb sport uprawia i coraz
mniej osob jest zdrowych. Stwarzamy naszym ciatom zbyt mato okazji do tego, zeby sie
ruszaé, a przez to drastycznie obnizamy nasze szanse na zdrowie i szczescie.

Rozdziat 2 to czes$¢ publikacji méwigca o sporcie w kontekscie zdrowia. Odpowiemy
na pytanie, w jaki sposéb aktywnos¢ sportowa poprawia nasze zdrowie i zmienia nasze
zycie. Spojrzymy na Europejczykéw i ich stosunek do aktywnosci fizycznej. Wymienimy
niebezpieczenstwa cywilizacyjne, jakie pojawity sie w XX i XXI wieku oraz wskazemy, co
mozemy robié, zeby mimo to zy¢ aktywnie, zdrowo i szczesliwie.

Obszary zdrowia

— Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) okreéla zdrowie jako stan dobrego
samopoczucia fizycznego, psychicznego i spotecznego. Z tej definicji wynika wiec,
ze cztowiek zdrowy to ten, ktéry jest zdolny do petnienia rél spotecznych i radze-
nia sobie z wyzwaniami, jakie niesie zycie. Przetomem w zrozumieniu, czym jest
zdrowie oraz poczgtkiem polityki zdrowotnej stata sie koncepcja ,pél zdrowia”
przedstawiona po raz pierwszy w kanadyjskim Raporcie Lalonde'a (1974 r.).

+@ Marc Lalonde (ur. 26 lipca 1929 r.) — minister zdrowia i opieki spotecznej Kanady.
W 1974 r. opublikowat raport A New Perspective on the Health of Canadians,
w ktédrym przedstawit koncepcje "pdl zdrowia". Dokument ten wprowadzat
koncepcje pdl zdrowia, posrdd ktérych najwieksze znaczenie dla ksztattowania
zdrowia maja:

styl zycia ludzi (53%),

Srodowisko zycia (21%),

czynniki biologiczno-dziedziczne (16%),
organizacja opieki zdrowotnej (10%).

O O O O
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Rozdziat 2

Oszacowanie stopnia wptywu poszczegdlnych czynnikdéw na zdrowie byto
przetomem. W dokumencie zawarto tezy o koniecznosci nawigzania wspodtpracy
wielosektorowej na rzecz zdrowia populacji wraz z uruchomieniem szerokiego
wsparcia finansowego i administracyjnego w celu wzmacniania potencjatu
zdrowotnego spotfeczenstw.

Koncepcja ,,pol zdrowia”, nazywana czesto rowniez koncepcjg obszaréw zdrowia, opisuje
4 czynniki, ktérym przypisujemy wptyw na stan zdrowia ludzi.

ll._ Obszary zdrowia wg. Lalonde’a

Opieka medyczna
mmmmm  Czynniki genetyczne
s Srodowisko
mmmm Sty| Zycia

' 53%

Znajdujacy sie powyzej wykres pokazuje, ze najwiekszy wptyw na zdrowie (53%) ma styl
zycia, czyli:

aktywnos¢ fizyczna,

sposob odzywiania,

umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem,

stosowanie uzywek (nikotyna, alkohol, srodki psychoaktywne).

O O O O

@ Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Obszary zdrowia

W drugiej kolejnosci korzystny lub zgubny wptyw na zdrowie cztowieka majg warunki
srodowiskowe (21%), czyli:

O O O O

stan czystosci wod, gleby i powietrza,

ilos¢ odpadow,

jakosc¢ produktow rolnych,

wszystko to, co nazywamy zanieczyszczeniem i degradacjg Srodowiska naturalnego,

a takze promieniowanie i hatas.

Te 2 obszary mozemy zaliczy¢ do okolicznosci, na ktére cztowiek ma bezposredni lub
posredni wptyw. Stanowig one az 74%. Na pozostate obszary zdrowia nie mamy wtasciwie
zadnego wptywu, s3 to: uwarunkowania genetyczne poszczegdlnych osob (16%) i opieka
medyczna (10%).

®

Prosta metoda na diugowiecznosc

Warto takze poznaé wyniki amerykanskich badan nad dobrymi nawykami
zdrowotnymi pod nazwa Alameda County Study. Na podstawie wieloletnich badan
nad tg samg populacjg z jednego terenu, wyodrebniono zachowania istotnie wpty-
wajace na wydtuzenie zycia cztowieka. Sg to, wydawato by sie, bardzo prozaiczne
czynnosci:

1) systematyczna aktywnos¢ fizyczna,

2) powstrzymywanie sie od palenia papieroséw,

3) umiarkowane spozywanie alkoholu,

4) regularne spozywanie $niadan,

5) powstrzymywanie sie od jedzenia miedzy positkami,
6) utrzymanie prawidtowej masy ciata,

7) 7-8 godzin snu na dobe.

Udowodniono, ze stosowanie sie do tych 7 postulatéow moze wydtuzyc zycie
az o 11 lat. Ruch oraz jego brak pojawiat sie na pierwszym miejscu na listach
zachowan prozdrowotnych oraz niebezpieczenstw cywilizacyjnych w wielu
badaniach, dlatego stat sie przedmiotem zainteresowan naukowcoéw i lekarzy.

LY X¢D)



Rozdziat 2

Autorzy podrecznika RESPECT your Health (Szanuj swoje zdrowie) definiujg aktywnos¢
fizyczng, jako kazdy rodzaj ruchu, ktéry przyspiesza tempo bicia serca i wyrdzniajg 3 stopnie
tej aktywnosci:

1) energiczny (pitka nozna, koszykdéwka, kometka, sprint),

2) umiarkowany (spacerowa jazda na rowerze, ptywanie, jogging, energiczny nordicwalking,
taniec),

3) lekki (joga, spacer).

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) minimum aktywnosci fizycznej dla oséb
dorostych to codzienny, umiarkowany (na poziomie 50% maksymalnych indywidualnych
mozliwosci wydolnosciowych), minimum 30 minutowy ruch. Prof. Ewa Kozdron? w swoim
artykule Dlaczego warto by¢ aktywnym przez cate Zycie pisze:

Preferowane jest uprawianie tzw. sportéw catego Zycia, do ktdrych zalicza sie miedzy
innymi marsze, nordicwalking, jazde na rowerze, ptywanie, taniec, biegi na nartach czy
gimnastyke, a wiec proste, cykliczne ruchy, angaZujgce duZze partie miesniowe.
Rekomendacje dotyczqce dzieci i mtodziezy rozniq sie dtugosciq i nasileniem zalecanego
wysitku. Mtodzi ludzie powinni codziennie przeznacza¢ 60 minut na umiarkowany wysitek
fizyczny i co najmniej 20 minut na energiczny wysitek 3 razy w tygodniu (moze byc¢ on
rowniez roztozony na partie 10 minutowe).

Niebezpieczenstwa cywilizacji

Maqdry cztowiek powinien wiedziec, Ze zdrowie jest
najwiekszym btogostawienstwem. Niech jedzenie

bedzie Twoim lekarstwem.
- Hipokrates

® Brak ruchu

Jeszcze w poczgtkach XX wieku aktywnos¢ fizyczna (ruch) stanowita integralny element
codziennego zycia wiekszosci ludzi. W wyniku postepu technologicznego, na przetomie XX
i XXI wieku, sytuacja zmienita sie diametralnie. Ludzie, i w miastach i na wsi, poruszajg sie
pojazdami (korzystajac z nich nawet na krétkich dystansach), zamiast chodzi¢ pieszo lub

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Obszary zdrowia / Niebezpieczeristwa cywilizacji

jezdzi¢ rowerem. Uzywamy wind i ruchomych schodéw. Spedzamy coraz wiecej czasu przed
ekranami komputeréw i telewizoréw. Postindustrialny rynek pracy oferuje zajecia nie
wymagajgce wysitku fizycznego a rodzice nie pozwalajg bawic sie dzieciom na podwdérkach
z obawy przed wypadkami i zagrozeniem ze strony obcych. Wyniki badan potwierdzajg, ze
spoteczenstwa Europy zdazajg do automatyzacji zycia i bezruchu. Obszar aktywnosci
fizycznej Europejczykdéw byt przedmiotem badan projektu CINDI (Program zintegrowanej
profilaktyki choréb niezakaznych). Z jego wynikéw dowiadujemy sie, ze Polska jest krajem,
gdzie dominuje siedzacy tryb zycia. Zajmujemy 1 miejsce, bo az 72,9% badanych obywa-
teli naszego kraju przyznaje sie do takiego wtasnie stylu zycia. Za Polskg znajdujg sie Wegry
(43,4%). Natomiast najnizszy odsetek ,siedzgcych obywateli” mieszka w Finlandii (10,5%).

@® Otytos¢

Problem otytosci, uznawanej obecnie za chorobe cywilizacyjng, obserwowany jest
w wielu krajach z niepokojem, jako problem spoteczny i zdrowotny. W 1998 r. WHO ogtosita
ja jako globalng epidemie.

W 2007 r. Parlament Europejski przyjat rezolucje zatytutowang Promowanie zdrowego
Zywienia i aktywnosci fizycznej: europejski wymiar zapobiegania nadwadze, otyfosci
i chorobom przewlektym, tym samym problem otytosci zostat uznany za priorytet polityczny
Unii Europejskiej. Na nadwage lub otyto$¢ w UE cierpi 50% dorostych. W Polsce jest to 10%
mezczyzn i 12% kobiet. Otytos¢ coraz bardziej dotyka dzieci i mtodziez. Europa goni w tym
zakresie USA, gdzie 30% dwunastolatkdw ma nadwage a otytos¢ 16%. Instytut Matki i Dziecka
podaje, ze nadwaga i otytos¢ obejmuje 15% ucznidéw szkoty podstawowej. Dzieci zle sie odzy-
wiajg, jedzg za mato warzyw i owocdw, za duzo stodyczy i produktéw wysoko przetworzonych
oraz typu fast food.

Otytosc jako chorobe okresla sie patologicznym zwiekszeniem ilosci tkanki ttuszczowej,
co uposledza organizm, wptywajac negatywnie na stan zdrowia, dtugosc zycia i sprawnos¢
psychofizyczng. Otytos¢ pocigga za sobg zwiekszone ryzyko wielu choréb: cukrzycy,
miazdzycy, a w ich konsekwencji chorobe niedokrwienng serca, nadcisnienie, choroby
naczyn zylnych, stawdw, kregostupa i wiele innych. Osoby otyte i z nadwagg sg znacznie
mniej aktywne fizycznie niz osoby szczupte - dotyczy to ludzi w kazdym wieku, takze dzieci.
A nastepstwa otytosci dotyczg nie tylko zdrowotnej sfery zycia: ludzie otyli czesciej cierpia

2 Ewa Kozdrofi — pracownik naukowy Instytutu Turystyki i Rekreacji AWF w Warszawie promotorka zdrowego stylu zycia

0s6b dojrzatych. Prezeska Europejskiego Stowarzyszenia Promocji Aktywnosci Ruchowej 50+ (ESPAR 50+)
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na depresje, podlegajg dyskryminacji spotecznej, majg problemy z zaakceptowaniem przez
grupe, mniejsza szanse na znalezienie partnera, ale tez i pracy. Ruch i redukcja kalorii
dostarczanych organizmowi to podstawowe zalecenia w zwalczaniu otytosci.

Najczesciej wymieniane w literaturze przedmiotu zalecenia dotyczace minimum
aktywnosci ruchowej, ktére moze wspiera¢ utrzymanie wtasciwego bilansu energetycznego

to:

1) 3x30x130 wysitek 3 razy w tygodniu przez 30 minut z intensywnoscig 130 HR/min
(recepta Coopera)

2) 10-15 tys. krokow dziennie (zalecenia specjalistow japoriskich)

3) w tygodniu spala¢ 1200-2000 kcal (prof. E. Kozdrori)

® Uzywki

l.l.l. Konsumpcja alkoholu w UE, Norwegii, Szwajcarii i Turcji (w | 100% alk. / os. pow. 15 r. 2.)
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Zrédto: Global Information System on Alcohol & Health. (WHO). 2009

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Niebezpieczenstwa cywilizacji / 40+, 50+, 60+ i wiecej lat

Z badan WHO wynika, ze w Polsce notuje sie mniejsze spozycie alkoholu niz w wielu
europejskich panstwach. W rankingu wyprzedza nas kilkanascie krajow, w tym Niemcy,
Hiszpania, Francja, Czechy i Wielka Brytania. Polska z konsumpcjg na poziomie 10,6 | 100%
alkoholu na mieszkanca powyzej 15 roku zycia plasuje sie ponizej unijnej sredniej wyno-
szacej 10,85 1.

Pomimo znacznych postepow, liczba palaczy w UE wciaz jest wysoka (prawie jedna
trzecia populacji), a zwigzane z uzywaniem tytoniu problemy zdrowotne co roku sg
przyczyng prawie 695 tys. zgonow. Niemal potowa oséb umiera z tego powodu w wieku
35-69 lat, co oznacza, ze zyjq krdcej, niz wynosi Srednia dtugosc zycia.

Wedtug badania CEBOS po papierosy siega 31% badanych — 40% mezczyzn i 23% kobiet.
Najczesciej sg to osoby miedzy 35. a 54. rokiem zycia (40%), a najrzadziej ci powyzej 65. roku
zycia (13%). Polacy z wyksztatceniem podstawowym palg o wiele czesciej (35%) niz absol-
wenci wyzszych uczelni (20%). Okoto 10 min. Polakéw pali regularnie 15-20 sztuk papiero-
sow dziennie. Prawie 5 min. z tych oséb pali dtuzej niz 20 lat.

Palenie tytoniu jest olbrzymim problemem spotecznym w Polsce. Jest to najwazniejsza
przyczyna przedwczesnej umieralnosci w naszym kraju. Kazdego roku 100 tys. zgondw
w Polsce ma bezposredni zwigzek z negatywnymi skutkami palenia tytoniu.

W rozdziale 6 Pomysty na ciekawe zajecia sportowe przedstawiamy kilka przyktadow gier
i zaje¢ dotyczacych promocji zdrowego stylu zycia, w tym zachecajgcych do ruchu, wspiera-
jacych zdrowe nawyki zywieniowe oraz informujacych o skutkach zdrowotnych zwigzanych
z paleniem papieroséw i innymi uzywkami.

40+, 50+, 60+ i wiecej lat

‘ ‘ Starzejemy sie zbyt wczesnie, ulegajgc fatalizmowi i magii wieku
metrykalnego. Wiekszosc ludzi starzeje sie biernie, bezmysinie rezygnuje
z mtodosci i nie podejmuje pracy nad tym, aby powrdcita w swoim drugim

i trzecim wydaniu.

- Maciej Demel

Ten rozdziat poswiecony jest grupie oséb w réznym wieku, ktore zrezygnowaty ze spor-
towej i rekreacyjnej aktywnosci fizycznej. Badania szacujgce zaangazowanie Polakéw i Polek
w sport i rekreacje sportowg bardzo sie miedzy sobg réznig. My powotamy sie na wyniki
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Rozdziat 2

Eurobarometru, badania przeprowadzonego w 2010 r. (raport umieszczony na stronie
Ministerstwa Sportu i Turystyki i jeszcze kilkakrotnie cytowany w tej publikacji).

Wiecej informacji znajdziesz w:
http://dms.msport.gov.pl/app/document/file/1558/Polska_pl.pdf?field=file1

+© Eurobarometr — to realizowany na zlecenie Komisji Europejskiej miedzynaro-
dowy projekt regularnego badania opinii publicznej.

Badania opinii publicznej prowadzone sg od 1973 r. przez Komisje Europejska
dwa razy w roku (wiosng i jesienig). Polegajg one na analizie specjalnie
przygotowanych ankiet, ktére wypetniane sg przez reprezentacje 1000 obywateli
(w przypadku Wielkiej Brytanii - 1300, a Luksemburga - 500) z kazdego parnstwa
cztonkowskiego. W realizacji tych badan biorg udziat instytuty badania opinii
publicznej z poszczegdlnych panstw cztonkowskich.

Przynosza one ciekawe wyniki, ktére pokazujg duzg przestrzen do rozwoju sportu i dziatan
klubéw sportowych. Okazuje sie, ze potowa Polakéw/Polek nigdy nie uprawia sportu,
a jedynie 25% uprawia go regularnie. Kolejne 25% uprawia sport, ale nieregularnie. Wida¢
wiec, jak wielki jest potencjat zwiekszania tych mato imponujgcych wynikéw, szczegdlnie,
ze na pytanie o ruch/niesportowg aktywnos$¢ fizyczng wypadamy znacznie lepiej. Tylko
17% Polakéw i Polek deklaruje, ze nigdy nie spaceruje, nie jezdzi na rowerze i nie tanczy,
a az 60% robi to bardzo czesto lub czesto (a przynajmniej regularnie). Polacy i Polki nie s
wiec do ruchu nastawieni Zle, ale realizujg potrzebe aktywnosci fizycznej prywatnie i poza
klubami/organizacjami sportowymi. Na zajecia do klubow sportowych chodzi jedynie 6%
Polakdw.

A przeciez ruch to sprawnos¢ fizyczna i dobre samopoczucie. To gwarancja zdrowia na
dtugie lata. Aktywnos¢ fizyczna jest najistotniejszym elementem (poza dietg, umiejetnoscig
radzenia sobie ze stresem oraz przyjmowaniem uzywek) realizacji prozdrowotnego,
aktywnego stylu zycia.

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



40+, 50+, 60+ i wiecej lat

+@ Sprawnosc¢ fizyczna = kondycja fizyczna, na ktéra sktadajg sie:

1) wytrzymatosé krazeniowo-oddechowa

2) sita miesni i ich wytrzymatosé

3) koordynacja wyrazona gibkoscig, zwinnoscig, szybkoscig i rownowaga, zazwyczaj
rozpatrywana w 3 wymiarach:

o zdolnosci motoryczne ,co cztowiek moze wykonac”
o umiejetnosci ruchowe ,,co cztowiek umie wykonac”
o motywacje i checi ,,co cztowiek chce wykonaé”

(Zrédto: J. Mogita-Lisowska ,,Rekreacja, aktywnosc ruchowa dorostych Polakdow-
uwarunkowania i styl uczestnictwa”)

Grupa wiekowa 45-60 nazywana czesto w fachowych publikacjach ,,Srednig dorostoscig”
(J. Mogita-Lisowska Rekreacja, aktywnosc ruchowa dorostych Polakow - uwarunkowania i styl
uczestnictwa) to etap zycia peten zmian, czesto zwigzanych z poczgtkiem proceséw starzenia
sie organizmu. To czas tzw. , kryzysu wieku sredniego”. Wedtug ostatnich badan Paiistwowego
Zaktadu Higieny pierwsze oznaki zatamania zdrowia wystepuja juz okofo 46 roku zycia.

Trudno okresli¢ poczgtek starosci - pisze prof. Ewa Kozdron. Najwtasciwszym okresle-
niem wieku jest wypadkowa wieku fizjologicznego (obiektywnego) i psychospotecznego (su-
biektywnego). Wiek nasz nie jest wiec rownowazny z tym, co odmierza nam czas, jak uimujg
to M. Demel i W Humel: ,,\Wiek nie biegnie po rowni prostej, jakby sugerowat kalendarz, lecz
jest to raczej krzywa falujgca. Jestesmy raz «starsi», raz «mtodsi», zaleznie od réznorodnych
czynnikéw: od sytuacji zyciowej, od porazek i sukceséw, od przekraczania réznych progow
(zmiana stanu cywilnego, statusu spotecznego, materialnego, choroby itp.) oraz od stopnia
aktywnosci ruchowe;j”.

Profesor Kozdron piszac o wykluczeniu oséb starszych i idei ,,pomyslnego starzenia”
podkresla: Nie wiek, ale aktualna sprawnosc¢ ruchowa i wydolnos¢ ogdlna decydujg
0 samodzielnym uczestnictwie w codziennych czynnosciach Zzyciowych, zajeciach ruchowych,
uczestniczeniu w Zyciu spotecznym czy towarzyskim. Jezeli aktywnosc¢ ruchowa nie znajdzie
na state swojego miejsca w stylu Zycia 0osob starszych, wiele z nich bedzie wymagac rehabili-
tacji nie tylko z powodu choroby (urazu, wypadku), lecz réwniez ze wzgledu na obnizanie sie
wraz z wiekiem sprawnosci funkcjonalnej, co stanowi pierwszy krok do wykluczenie z Zycia
spotecznego.
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Czynniki
genetyczne

Srodowisko

,Pomysine”
starzenie sie

Optymalizacja

Choroby Styl zycia

To, co mamy To, co z tym zrobimy To, co osiggamy

Obraz starosci jest konsekwencjg wczesniejszego zycia a procesy starzenia sie cztonkow
danej spotecznosci majg zazwyczaj rézne przebiegi. Mozemy wiec méwic o starzeniu:

o normalnym - starzenie sie fizjologiczne - zgodne z modelem fizjologicznym dla danego
wieku,

o patologicznym - przyspieszone procesy starzenia, pogorszenie jakosci zycia,

o pomyslnym - gdy nastepuje zwolnienie proceséw starzenia sie wzgledem standardowego
modelu. Z angielskiego successful ageing — pomysine starzenie, to proces optymalizacji
mozliwosci zachowania zdrowia (fizycznego, spotecznego i psychicznego), ktéry umozliwia
osobom starszym czynne uczestniczenie w zyciu spotecznym, bez dyskryminacji ze
wzgledu na wiek. Pozawala na czerpanie radosci z zycia niezaleznego i dobrej jakosci.

Autorzy podrecznika UEFA RESPECTyourHealth — Euroschools 2012 wymieniajg jeszcze
inne, uniwersalne korzysci ptynace z ruchu:

zmniejsza ryzyko chordb serca, cukrzycy i niektérych rodzajéw raka,
poprawia krgzenie i kondycje miesni,

obniza ryzyko ztaman i osteoporozy,

zapobiega otytosci i nadwadze,

zwieksza poziom energii, zapobiega bezsennosci,

poprawia koncentracje i wyniki w nauce,

zwieksza poczucie wiary w samego siebie,

pomaga zdobywac nowych przyjacioét.

O O O 0 OO0 O O

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



40+, 50+, 60+ i wiecej lat / Czy Europejczycy ¢wicza?

Prozdrowotne atuty rekreacji ruchowej doceniat juz w XVI wieku prof. Wojciech Oczko?,
stwierdzajac ze: Zadne lekarstwo nie moze zastgpic ruchu, ale on moze zastqpic lekarstwa.
Mozna zatem powiedzieé, ze rekreacja ruchowa to prosty lek, gdyz:

o aplikuje ruch jako cenny srodek leczniczy nie posiadajacy zadnych objawdéw ubocznych,
o dzieki regularnemu i rozsgdnemu stosowaniu aktywnosci ruchowej Swiadomie i aktywnie
bierzemy udziat w realizacji najlepszego, dtugoterminowego programu, gwarantujgcego
uwolnienie sie od problemoéw niepetnosprawnosci, w tym niesprawnosci aparatu ruchu.

+@ Zwiekszona aktywno$¢ ruchowa oséb starszych, oprocz efektéw biologicznych
i psychologicznych, to:

o zmniejszenie kosztéw opieki zdrowotnej,

o zwiekszenie zdolnosci do podejmowania réznego rodzaju wysitkdw,

O promocja pozytywnego i aktywnego wizerunku osdb starszych w naszym
spoteczenstwie,

o przeciwdziatanie ubdstwu i wykluczeniu.

Czy Europejczycy ¢wiczg?

Oto kilka faktow z badan Eurobarometru Sport i aktywnosc fizyczna dotyczacych
aktywnosci fizycznej Europejczykow:

O 60% obywateli Unii Europejskiej twierdzi, ze nigdy nie uprawia sportu lub uprawia go
rzadko,

+@ Niepokoi, ze Polska nalezy do grupy 15 krajow UE, ktdre przekraczajg Srednia
europejska. Odsetek obywateli, ktérzy deklarujg, ze nigdy nie uprawiaja sportu
lub uprawiajg sport rzadziej niz raz w miesigcu wyglada tak: Butgaria (82%), Grecja
(79%), Wegry (71%), Rumunia (69%), Wtochy (67%), Polska (66%) i totwa (65 %).

3 Wojciech Oczko (1537-1599) — doktor filozofii i medycyny, lekarz kréléw polskich. Studiowat w Krakowie i Bolonii.
Propagowat ruch jako najskuteczniejsze lekarstwo. Byt nadwornym lekarzem Zygmunta Augusta, Stefana Batorego

i Zygmunta Ill Wazy. Zajmowat sie tez anatomig, chirurgia, byt autorem nowych poje¢ medycznych.
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o sport w UE czesciej uprawiajg mezczyzni niz kobiety,

O intensywno$¢ uprawiania sportu spada z wiekiem, jednak 22% seniorow (grupa 70+)
WCigzZ go jeszcze uprawia,

o 3/4 mieszkancow Europy uwaza, ze na ich terenie mozna uprawiaé¢ aktywnos¢é
fizyczng, 7% Europejczykdéw twierdzi, ze pracuje spotecznie przy realizacji lokalnych
projektow sportowych,

o istnieje silny zwigzek pomiedzy poziomem wyksztatcenia a czestotliwoscig uprawiania
sportu poniewaz wyzszy poziom wyksztatcenia jest zwigzany z lepszym poziomem zycia,
dane sugeruja, ze lepiej wyksztatceni obywatele UE utozsamiajg sprawnos¢ fizyczng
z lepsza jakoscia zycia,

o osoby majgce problemy finansowe w znacznie wiekszym stopniu niz ludzie bogaci
ignoruja sport.

Wiecej informacji znajdziesz w:
http://dms.msport.gov.pl/app/document/file/1588/Eurobarometr_pl.pdf?field=file1

ll._ Jak czesto uprawiasz aktywnos¢ fizyczng lub sport?

Regularnie Z pewna regularnoscia, Czasem Nigdy Nie wiem
raz w tygodniu lub czesciej

@ Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Czy Europejczycy ¢wicza?

Srednia dla 27
krajow UE

Regularnie Z pewna regularnoscia, Czasem Nigdy
raz w tygodniu lub czesciej

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie Badania specjalnego Eurobarometru nr 3.334 ,,Sport i aktyw-
nos¢ fizyczna” z 2009 r.

® Gdzie Europejczycy uprawiajg sport?

Cho¢ aktywnosé fizyczna w catej UE uprawiana jest w licznych formach zorganizowanych,
dwie trzecie respondentdow nie nalezy do zadnych klubow ani osrodkéw sportowych.
Wiekszo$¢ obywateli UE woli ¢wiczenia na $wiezym powietrzu od ¢wiczen wewnatrz
obiektéw sportowych, cho¢ w kilku panstwach cztonkowskich sytuacja jest odwrotna.

Ciekawych danych o polskich realiach uczestniczenia w zajeciach sportowo-rekrea-
cyjnych dostarcza GUS (Departament Warunkdéw Zycia GUS, 1999 r., badanie
Uczestnictwo Polakéw w sporcie i rekreacji ruchowej). 80% Polakdw organizuje sobie
samodzielnie aktywnos¢ sportowo-rekreacyjng, 8,9% korzysta z oferty szkét i uczelni,
3,7% z zajec organizowanych przez kluby sportowe, 3,2% przez firmy typu fitness centrum
i innych prywatnych organizatoréw, 1% przez zaktady pracy, TKKF i LZS. Najbardziej popu-
larng forma aktywnosci rekreacyjnej Polakéw jest jazda na rowerze, na drugim miejscu
znajduje sie ptywanie a na trzecim marsze we wszystkich odmianach.
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I.._ Gdzie uprawiasz sport lub aktywnos¢ fizyczng?
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Zrédto: Global Information System on Alcohol & Health. (WHO). 2009

® Dlaczego Europejczycy uprawiaja sport?

W Swiecie, w ktdrym coraz bardziej dbamy o zdrowie nie jest zaskakujace, ze dla 61%
obywateli UE uprawiajgcych sport lub inne formy aktywnosci fizycznej, gtdwnym powodem
jest ,poprawa stanu zdrowia”. Kolejne, najczesciej wskazywane, powody to ,poprawa
kondycji fizycznej” (41%), ,,potrzeba relaksu” (39%) oraz ,potrzeba zabawy” (31%). Mniej
waznym powodem jest ,, dbatos¢ o wyglad”, choc jest to powdd w jakims stopniu istotny.
24% o0sbb ¢wiczy, aby lepiej wygladaé, 15%, aby przeciwdziata¢ skutkom starzenia sie,
a 10%, aby zwiekszy¢é poczucie wtasnej wartosci.

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Czy Europejczycy ¢wicza?

I.._ Jaki jest powdd, dla ktérego uprawiasz sport?

Nie wiem

Inne (odpowiedzi spontaniczne)
Lepsza integracja spoteczna

Potrzeba konkurowania z innymi
Nabycie nowych umiejetnosci
Zwigkszenie poczucia wtasnej wartosci
Kontrola masy ciata

Poprawa kondycji fizycznej

Poprawa sprawnosci

Poznanie przedstawicieli innych kultur
Nawigzanie nowych znajomosci
Spedzanie czasu ze znajomymi
Potrzeba relaksu

Potrzeba zabawy

Przeciwdziatanie efektom starzenia sie

Uzyskanie lepszego wygladu

Poprawa stanu zdrowia

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Zdrowie staje sie coraz istotniejszym czynnikiem wraz z wiekiem respondentéw. Jedynie
52% osob w wieku 15-24 lat ¢wiczy z powoddw zdrowotnych. Odsetek ten jednak stale
ros$nie az do 67% w grupie respondentéw 70+. Mtodzi ludzie wiekszg uwage przywigzuja
natomiast do wygladu: 35% oséb w wieku 15-24 lat ¢wiczy, aby poprawi¢ swdj wyglad,
podczas gdy w kategorii 70+ odsetek ten wynosi zaledwie 10%. Potrzeba dobrej zabawy/ele-
ment spoteczny tracg na waznosci wraz z wiekiem, zas$ znaczenia nabiera przeciwdziatanie
skutkom starzenia sie.

oo (3
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tacznie 45% obywateli skarzy sie na brak czasu, jako na gtéwna przeszkode dla uprawiania
sportu. Na poziomie catej UE wiekszos$¢ pozostatych czynnikdw jest statystycznie nieistotna.
5% powotuje sie na zbyt wysokie koszty, 7% na nieche¢ do konkurowania z innymi, zas 3% na
brak odpowiednich obiektéw w poblizu miejsca zamieszkania. 13% respondentéw twierdzi,
Ze nie moze ¢wiczy¢ z powodu niepetnosprawnosci lub choroby.

Badania GUS wskazujg, ze Polacy wymieniajg cafg liste obiektywnych czynnikéw, jako
powdd swojej niskiej aktywnosci fizyczne;j:

O brak czasu,
O brak pieniedzy,
O brak miejsca do ¢wiczen.

Autorzy publikacji Spofeczny wymiar sportu (praca zbiorowa pod red.
Zbigniewa Dziubinskiego) sg zdania, ze:

Podstawowq bariere uczestnictwa upatrywac nalezy w czynnikach natury
Swiadomosciowej oraz braku istniejgcych w tym zakresie nawykow.

@ Wiecej informacji znajdziesz w:
http://www.stat.gov.pl/qgus/5840_6832_PLK_HTML.htm

Podsumowujgc rozwazania o aktywnosci sportowej Polakéw na europejskim tle,
wypada nadmieni¢ (za autorami publikacji Spoteczny wymiar sportu), ze nasz kraj
obejmuja te same trendy rozwojowe, ktére mozna zaobserwowac w spoteczenstwach
Zachodniej Europy. Nalezg do nich:

1) zwrot w kierunku sportu powszechnego o charakterze rekreacyjnym, zwigzany ze
starzeniem sie spoteczenstw,

2) rodzacy sig kryzys tradycyjnej formy sportu klubowego,

3) postepujacy proces indywidualizacji uczestnictwa i zapotrzebowanie na wieksza
elastycznos$¢ dotyczacg czasu uprawiania sportu i dyscypliny sportowej (mniejsze
przywigzanie do jednej dyscypliny),

4) zwiekszajgca sie popularnosé¢ nowych sportéw przestrzennych typu: narty biegowe,
nordicwalking, rower i sportéw ekstremalnych:windsurfing, narciarstwo ekstremalne,
nurkowanie,

5) komercjalizacja sportu powszechnego.

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



3. co zrobi¢, by ludzie zaczeli ¢wiczy¢?

Nie ma jednego, magicznego sposobu, ktory sprawitby, ze nagle wiekszos¢ ludzi
zaczetaby uprawiac sport. Nie wystarczy rowniez odwotywac sie do ludzkiego rozumu
i ttumaczy¢, jaki sport jest przydatny i zdrowy. Czasem dobrze wiemy, co jest stuszne, ale
z wielu powoddw i tak wybieramy to, co stuszne mniej, ale mite, lekkie i wygodne.

Nie znaczy to, ze zwiekszenie zaangazowania ludzi w sport nie jest mozliwe. Po prostu
potrzeba odrobiny wysitku, by lepiej zrozumieé, czego potrzeba, by mozliwos¢ korzystania
ze sportu byfa jak najbardziej dostepna, naturalna, a przez to prawdopodobna.

Najszybciej zmieniamy swoje zachowania obserwujgc bliskie nam osoby. Jesli
zagwarantujemy osobom chetnym uprawia¢ sport odpowiednie warunki, mozemy
miec nadzieje, ze, obserwujgc ich aktywnosé, inni cztonkowie spotecznosci ,,zarazg sie”
sportowym stylem zycia (moze w dtuzszym procesie, ale cierpliwos¢ poptaci). Na sukces
sktada sie wiele czynnikdéw, ktére mozna nastepujgco pogrupowac:

Wewnetrzna
motywacja

. Warunki Normy
srodowiska spoteczne

eee (37
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@ Sport uprawiaja ludzie:

o ktoérych najblizsi (rodzina, przyjaciele) tez go uprawiajg (norma spoteczna),

o tacy, ktérzy maja tatwy dostep do infrastruktury (w okolicy jest fajny basen) lub sprzyja-
jaca okolice (fajny lasek do biegania, Sciezka rowerowa) oraz ci,

o ktéorym na przyktad bardzo zalezy, zeby zrzuci¢ kilka kilograméw, czy atrakcyjnie
wyrzezbi¢ sylwetke (motywacja wewnetrzna).

W takim ujeciu dbato$¢ o nasze zdrowie i aktywno$¢ wymaga zaangazowania wielu
lokalnych ,aktorow” (organizacji czy grup spotecznych), bo kazdy moze dotozy¢ cos
istotnego do realizacji planu:

o szkota - czesto jedyne miejsce, gdzie jest boisko i fachowcy (nauczyciele WF); w trakcie
lekcji wychowania fizycznego ksztattuje sie nasze nastawienie do ruchu,

o biblioteka/GOK - poniewaz sg to miejsca, w ktérych bywajg zaréwno dzieci jak i dorosli
mieszkancy oraz seniorzy, poza tym to dobre miejsca spotkan, z dostepem do Internetu
i z pracownikami, ktérzy pomogg w zdobyciu informacji. Mozna je wykorzystac
w docieraniu do grup, ktdre sie ze sportu ,,samowykluczajg”,

o samorzad - bo powinien interesowaé sie wszystkimi aspektami lokalnego zycia i mozli-
wosciami jego poprawy; finansuje tez inne instytucje,

o lokalne organizacje pozarzadowe - bo czesto dziatajg na rzecz réznych grup spotecznych,
umiejg prowadzi¢ ciekawe szkolenia, majg doswiadczenie w docieraniu do ludzi
i angazowaniu ich do réznych dziatan,

o lokalne kluby sportowe - bo zalezy im, zeby ludzie sie ruszali (majg wtedy i zawodnikow,
i kibicow, i sponsorow!),

o przedsiebiorcy - gdyz powinno zaleze¢ im na tym, aby mie¢ energicznych i zdrowych
pracownikéw, a takze na promocji swoich firm podczas imprez sportowych.

Diagnoza nasz3 sitg

Poznawanie warunkéw wptywajacych na dostepnosc sportu najlepiej potraktowaé jak
ciekawe zadanie a nawet zabawe. Zacznijmy od siebie, gdyz btedem jest uznanie swojej
nieomylnosci — wszystko juz wiemy, bo przeciez mieszkamy w okolicy od lat i wiemy, jakie sg
sportowe potrzeby ludzi. Jesli uda nam sie lepiej zrozumie¢, jak lokalnie wyglada sytuacja
sportu, czyli przeprowadzimy diagnoze to:

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Co zrobi¢, by ludzie zaczeli ¢wiczy¢? / Diagnoza nasza sitg

O O O O

poznamy aktualne potrzeby réznych ,typow” mieszkancow i bedziemy mogli stworzy¢
dla nich najlepiej dostosowang oferte,

lepiej zrozumiemy, jak dotrzeé z ofertg sportowgq do réznych ludzi,

zorientujemy sie, czym w sporcie dysponujemy,

bedziemy wiedzieé, jakich zmian potrzebujemy,

bedzie nam fatwiej ubiega¢ sie o Srodki na realizacje naszych dziatan (umiejetnosc
diagnozy jest bardzo wysoko punktowana we wszelkich konkursach grantowych).

Korzysci z diagnozy to:

uporzadkowanie istniejgcej wiedzy z danego obszaru,

pokazanie perspektywy wielu grup,

zdobycie zupetnie nowych informacji, odkrycie wyjasnieri/okolicznosci dotad nie
analizowanych,

stworzenie realistycznego planu dziatania na rzecz zmian,

wyksztatcenie przydatnych technik dziatania (warsztaty, diagnoza lokalna, tworzenie
koalicji), ktére mogg dawac¢ wymierne korzysci (np. przy staraniu sie o Srodki na
realizacje naszych pomystow).

Mapowanie przestrzeni przyjaznej dla ruchu - pragniemy poleci¢ czytelnikowi ten prosty

podrecznik pomagajacy realizowaé takg diagnoze sportu w spotecznosci lokalnej. Oprécz
technicznych wskazéwek dotyczgcych tego, jak badacd, najwazniejsze jest przekonanie sie, ze
warto pytaé ludzi o zdanie i wtgczac ich do procesu poznawania, projektowania, a potem
dziatania.

Wiecej informacji znajdziesz w:
http://projektspoleczny.pl/uploads/media/files/narzedzia/mapowanie_przestrzeni
_przyjaznej_dla_ruchu_mini_podrecznik.pdf

J Cho¢ sport wydaje sie tematem-monolitem, by lepiej go poznaé, dobrze

podzieli¢ go na kilka réznych obszaréw.
Obszar pierwszy: INFRASTRUKTURA

O Jaka mamy infrastrukture sportowgq (wszystkie boiska, hale, baseny, sitownie,
korty) w naszej spotecznosci?

W jakim stanie jest ta infrastruktura?

Kto nig zarzadza?

Kto z niej korzysta?

Czy dostep jest ptatny? Czy jest drogi?

O O O O
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Obszar drugi: NAWYKI SPORTOWE MIESZKANCOW

o Jakie dyscypliny s3 w naszej miejscowosci najbardziej popularne?

o Jak czesto ruszaja sie mate dzieci/mtodziez/dorosli/seniorzy/osoby z niepetno-
sprawnoscig?

o Jak wygladaja zajecia WF-u? Czy duzo dzieci sie z nich zwalnia?

o Kto ma utrudniony dostep do ruchu, sportu i z jakich powoddéw?

o Co rdzne grupy najbardziej lubig w sporcie/ruchu?

o Coim w sporcie przeszkadza?

O Czy jest lokalna kultura kibicowania?

Obszar trzeci: CHARAKTERYSTYKA PRZESTRZENI

o Czy w naszej okolicy sg sciezki rowerowe?

O Czy jest gdzie biegac?

o Czy sq jakie$ miejsca, w ktérych ludzie sie spotykajg, zeby pogra¢ (w noge,
siatke, szachy)?

O Czy s3 jakie$ parki, plaze, taki, ogrodki dziatkowe, na ktorych ludzie sie
spotykaja, jezdzg na rolkach, rowerach?

o Gdzie mieszkancy lubig spedzac czas na wolnym powietrzu? Jak wygladaja te
miejsca? Kto jest tam najczesciej?

O Ktdre miejsca w naszej okolicy sg najbardziej zadbane?

O Czy mieszkancy poruszaja sie gtéwnie samochodem, czy tez rowerem lub
pieszo?

Obszar czwarty: DZIALALNOSC LOKALNYCH ORGANIZACJI SPORTOWYCH

o Czy w okolicy dziata jaki$ klub sportowy? Czym sie zajmuje? Jakie ma
osiggniecia? Czy ma swojg infrastrukture?

Czy klub ma oferte dla amatoréw? Kto z niej korzysta?

Czy klub ma jakie$ problemy w funkcjonowaniu? Jakie?

Czy w okolicy dziata MOSIR albo GOSIR? Jakg ma oferte? Kto z niej korzysta?
Czy samorzad stworzyt lokalng strategie dotyczacg sportu? Jakie sg inne
organizacje/instytucje, ktdre zajmujg sie sportem i rekreacjg? Jakie majg cele
dziatan? Jakie plany?

O O O O

Gdy podejmiemy rézne dziatania w celu odpowiedzi na powyzsze pytania,
bedziemy mie¢ wiedze niezbedng do planowania dziatan utatwiajgcych miesz-
kancom podejmowanie aktywnosci fizycznej.

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Diagnoza naszg sit / ,,Zarazanie” sportem, czyli 25 sposobdw na zachete

Dowiemy sie:

Jakich inwestycji potrzebuje istniejgca infrastruktura.

Jakiej infrastruktury nam brakuje.

Czy trzeba zmniejszy¢ koszty korzystania z niej.

A moze mieszkancy zgodzg sie, by je zwiekszy¢é (by modc przeprowadzic
inwestycje)?

O O O O

Bedziemy lepiej rozumiec:

Dlaczego niektérzy mieszkarcy nie chcg/nie moga by¢ aktywni ruchowo.
Dlaczego dzieci zwalniaja sie z WF-u.

Jakie jest nastawienie dorostych do sportu/ruchu.

Jakie metody mogg zacheci¢ mieszkaricow do ruchu.

Dlaczego niektére miejsca sprzyjajg spotkaniom i ruchowi.

Na jakie problemy napotykajg lokalne kluby sportowe.

O O O O O O

»,Zarazanie” sportem, czyli 25 sposobow na zachete

Wyposazeni w wiedze poczujemy sie pewniej przy wymyslaniu konkretnych zaje¢, imprez
czy programow. Oto kilka naszych pomystéw na wkomponowywanie sportu w rézne
lokalne dziatania.

Sport na wyciagniecie reki

Warto, by watki sportowe pojawiaty sie w réznych kontekstach i przy okazji
wspotpracy z réznymi ,,aktorami” lokalnymi. Wspodtpraca z Domem Kultury
moze polegac na ogtoszeniu np. konkursu fotograficznego na najlepsze zdjecie
sportowca czy ciata w ruchu. Warto przy tej okazji zorganizowac¢ powigzang
tematycznie impreze sportowg, ktéra bedzie jednoczesnie obiektem dziatan
artystycznych. Moze to by¢ na przyktad antyczna olimpiada sportowa lub piknik
olimpijski — warto zaprosi¢ do wspotpracy nauczyciela historii, ktéry wprowadzi
nas w rzeczywisto$¢ antycznego sportu. Wspdtpraca z nauczycielami moze
zaowocowac¢ np. bardzo popularnym w innych krajach wykorzystaniem sportu
do nauki fizyki i matematyki. Takie potgczenie ruchu na swiezym powietrzu
i objasniania np. zasad fizyki przynosi Swietne efekty; dzieci duzo szybciej ucza
sie poprzez zabawe.
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Innym pomystem moze by¢ wspodtpraca z bibliotekg i wspdlne szukanie
sportowych tradycji regionu, okolicy, miasta. Z catg pewnoscig poszukiwania
zaowocujg odkryciem i umozliwig przyblizenie mieszkaricom sylwetki lokalnej
gwiazdy sportu, zawodnika lub trenera pochodzgcego z danej miejscowosci.
A moze okaze sie, ze w naszej miejscowosci kiedy$ miescit sie legendarny
klub sportowy lub, ze uprawiano w niej zapomniang a fajng dyscypline (np.
gra w zoske robi zawrotng kariere, mamy w Polsce wielu utalentowanych
zawodnikéw i Federacje Footbagu — warto przesledzi¢ renesans tego sportu:
http://www.footbag.com.pl/). Poszukiwania warto zwieficzy¢ rozegranym przez
wszystkich poszukiwaczy turniejem gry w palanta, czy w zbijaka — czyli w gry,
ktére nie wymagajg profesjonalnych boisk czy wyszukanego sprzetu — wystarczy
kawatek terenu i pitka.

Biblioteka lub szkota to dobre miejsce na zorganizowanie warsztatéw
z fizjoterapeutg na temat ergonomii zycia codziennego, czyli praktycznych
porad, jak sie poruszaé, by zachowac¢ zdrowie kregostupa — takie zajecia to dobry
pomyst nie tylko dla seniordw, ale dla wszystkich tych, ktérzy w pracy obcigzajg
kregostupy. Takie warsztaty warto promowac poprzez Uniwersytety Trzeciego
Wieku czy np. biura lokalnego, duzego pracodawcy.

@ Polecamy amerykanski podrecznik pokazujacy sposoby wykorzystania sportu
do uczenia matematyki:
http://www.dedicatedteacher.com/samples/DDTr/sslk107s.pdf

L) U4
© O ® Sport rodzinny
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Zaangazowanie catych rodzin do propagowania sportu jest znakomitym
pomystem. Wspdlne, rodzinne uprawianie sportu jest najlepszym gwarantem
wytrwania w sportowej dyscyplinie. Lokalne kluby powinny mie¢ chocby
okazjonalng oferte specjalnych, rodzinnych turniejow (np. dwodjek
w nordicwalking, czy badmintonie, wyscigéw tddek synéw z ojcami i dziadkami
albo konkurséw rodzinnego przeciggania liny w trakcie lokalnych festyndw).

Grupg wdzieczng do zaangazowania w dziatania sportowe, bo gtodng
towarzystwa, s3 mtode matki. Warto, wiaczajac do wspodtpracy jakas lokalng
organizacje, zaplanowac zajecia dla mam z dzieémi, bardzo matymi lub duzymina
tyle, by na czas treningdw mam bawity sie pod okiem animatorki czy animatora.

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



,Zarazanie” sportem, czyli 25 sposobéw na zachete

Metoda matych krokdw moze okazaé sie skuteczna w zachecaniu do ruchu
cztonkow rodzin sportowcow. Nalezy ich najpierw namowic, by kibicowali i, gdy
tylko poczuja atmosfere imprezy sportowej i zobacza, jak przyjemnie jest by¢
czescig sportowego Swieta, wciggad ich dalej, np. do pomocy przy organizacji
nastepnego turnieju czy zawodoéw. Cztonkowie rodzin zawodnikdéw sg czesto
znakomitym wsparciem dla klubu sportowego, niejednokrotnie ich zawodowe
kompetencje okazujg sie by¢ bardzo przydatne w pracach na rzecz klubu. Prace
te moga wykonywac na zasadach wolontariatu. Zaangazowani w hobby, czy
sport wyczynowy swoich dzieci, rodzenstwa, czy partneréw beda mieli Swietng
motywacje by pomadc klubowi.

Wolontariat sportowy

Wolontariat sportowy to bezptatne, swiadome i bezinteresowne aktywne
dziatanie (akcyjne i state) na rzecz sportu, organizacji sportowych, klubow
sportowych, imprez sportowych w celu propagowania idei sportowych. Wszelkie
dziatania na rzecz sportu lokalnego i z nim zwigzane stajg sie podstawg do pracy
z wolontariuszami i tworzeniem wolontariatu sportowego.

Wolontariat sportowy nie rdzni sie od innych rodzajow wolontariatu —
wolontariuszami mogg by¢ osoby réznej ptci, w réznym wieku, o réznej sprawnosci
i roznych kompetencjach — od ksiegowej czy ksiegowego, ktorzy pomogg przy
rozliczaniu przychoddéw i wydatkéw organizacji, informatyka czy informatyczki,
ktdrzy ,,zrobig” organizacji strone internetowga, po osoby, ktére chetnie przygotuja
miejsce na zawody, czy zapewnig aprowizacje. Tym, co wolontariat sportowy moze
wyrdézniaé na tle innych form wolontariatu jest energia, emocje, poczucie dumy,
zwigzku z lokalng organizacjg sportowa.

Whyniki badan Eurobarometru wskazuja, ze w znacznej czesci Unii Europejskiej
sport jest postrzegany jako wazny element zycia spotecznego. Istotna liczba
oséb w UE wspiera swoje spotecznosci lokalne pracujgc jako wolontariusze
przy organizacji i prowadzeniu zaje¢ sportowych. 7% respondentdw twierdzi, ze
poswieca swoj czas na tego typu dziatania.

Wedtug danych Fundacji ,Wolontariat dla sportu” wolontariat sportowy jest
jedng z najszybciej rozwijajgcych sie gatezi wolontariatu, cho¢ ciggle w Polsce
potencjat wolontariuszy nie zostat doceniony. W Anglii, ktdra jest swiatowym
liderem w tej dziedzinie, wolontariusze sportowi przyczyniajg sie do wypracowania
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ponad 14 miliardéw funtéw w skali roku. Az 15% Anglikdw angazuje sie
w spoteczne dziatania na rzecz sportu, takie w swoich spotecznosciach
lokalnych. Wolontariusze sportowi odgrywajg niezmiernie wazng role nie tylko
podczas organizacji imprez sportowych, ale réwniez w codziennej dziatalnosci
wielu klubéw sportowych. Wolontariusz to wazny zaséb, ktéry moze pomédc
animatorom sportu rozszerzy¢ i umocni¢ zakres dziatan klubu. Wspodtpraca
z wolontariuszami to tez sposdb na jeszcze silniejsze osadzenie organizacji czy
klubu sportowego w spotecznosci, kazdy wolontariusz jest bowiem ambasadorem
klubu, na rzecz ktérego pracuje. Wolontariat jest narzedziem edukacyjnym,
pozwala wolontariuszowi nabywaé¢ kompetencje i zdobywac¢ doswiadczenie.
Prowadzony z zachowaniem zasad rownego dostepu wszystkich grup spotecznych
(rowniez dotad pomijanych), wolontariat moze pomdc osobom wykluczanym (np.
seniorom, bezrobotnym, czy osobom z niepetnosprawnoscig) w odnajdywaniu sie
w spofecznosci.

@ Wiecej przeczytasz na stronie:
http://www.v4sport.eu/pl

L) L4
© O ®  Sport w przestrzeni
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Do kazdego typu przestrzeni mozna dopasowac adekwatny sport czy rekreacje:

o okoliczna polana, czy parkowa taczka to idealne miejsca na trening tai-chi,
pilatesu, czy jogi (organizowac takie zajecia mozna wspdlnie z Klubem Seniora
albo Klubem Gospodyn Wiejskich),

0 korzystajgc po prostu z ulic i drog mozna regularnie organizowac ,masy
krytyczne” rowerowe lub biegowe, czyli bi¢ rekordy liczby uczestnikow,
ktérzy opanowuja lokalne ulice (masy krytyczne mozna organizowac nie tylko
w miastach, ale i na wsiach, w gminach, czy powiatach),

o boisko do siatkéwki plazowej mozna zorganizowac w nieoczywistym miejscu
(np. na rynku) i rozegra¢ na nim kilka turniejéw np. w mieszanych druzynach
(to bardzo widowiskowy sport),

o strona internetowa gminy moze poszerzy¢ sie o aplikacje umozliwiajaca
mieszkaricom umawianie sie na wspdlne ranne bieganie lub marsze z kijkami
(nordicwalking),

o lokalne place i skwery mozna wykorzysta¢ do pokazow akrobatyki sportowej,
parkour, break dance, tarica nowoczesnego i wszystkich innych ciekawych form
ruchu, ktérymi interesujg sie mtodzi ludzie.

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



,Zarazanie” sportem, czyli 25 sposobdw na zachete / Nowe zasady dziatania

Sport festynowy

Lokalne imprezy/festyny/Swieta mogg by¢ (i czesto sg) najlepszym miejscem
do zakosztowania radosci sportu po raz pierwszy. Zadbajmy wiec o to, by podczas
tego typu imprez zaprezentowac dyscypliny, ktére tatwo zaczgé uprawiac, np.
zorganizujmy turniej tenisa stotowego (koniecznie w kilku grupach wiekowych).
Osmielmy lokalnych strongmendw (np. zawodami w sitowaniu sie na reke),
parkurowcéw, deskorolkarzy czy tancerzy, by sie publicznie zaprezentowali.
Zorientujmy sie, czy w okolicy nie ma mody na ciekawy a u nas nieobecny sport
np. capoeire — trener z sgsiedniego miasta na pewno chetnie poprowadzi dwa
razy w tygodniu zajecia w naszej miejscowosci.

W trakcie lokalnego festynu, czy charytatywnego pikniku zorganizujmy turniej
krykieta, siatkdwki, czy rzutu podkowg i zadbajmy by byt otwarty dla zawodnikéw
w réznym wieku i réznej ptci. Warto przetama¢ monopol meskich, pitkarskich
zmagan. Nie bojmy sie odwrdcenia rél: niech chtopcy/panowie wezma udziat
w konkursie na najlepszych cheerleaderéw, dopingujgcych kobiece druzyny
koszykowki.

Jesli dziatacie na terenie, w ktérym ciezko o instruktora, warto zgtosi¢ sie do
Powiatowego Urzedu Pracy, ktéry powinien dysponowac srodkami na przeszkole-
nie oséb w zakresie animacji sportowej czy trenera sportowego. Taka osoba,
moze by¢ swietnym zasobem spotecznosci.

Nowe zasady dziatania

Zachecajac do aktywnosci fizycznej trzeba dziata¢ kompleksowo. Sita lokalnego sportu
i jego zdolno$¢ do przyciggania réznych grup spotecznych wynika rowniez ze standardow
i zasad funkcjonowania organizacji sportowych. Im szersze koalicje, bardziej pomystowe
plany, otwartos¢ na uczestnictwo nowych oséb, zgoda na ocene jakosci naszych dziatan oraz
przejrzystos$¢ w pozyskiwaniu srodkéw, tym wieksze spoteczne zaangazowanie i poparcie dla
sektora sportowego.

To, co lokalnie sportowi szkodzi, to czesto btedne, ale niestety powszechne przekonanie,
ze klub sportowy, faworyzowany przez samorzad, adresuje swoje dziatania tylko do wybranej
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grupy (np. pitkarzy — mezczyzn) i w nietransparentny sposéb wydaje pozyskane srodki. Warto
z tym stereotypem walczy¢ — starajac sie uzyskac jak najszersze spoteczne poparcie. Nalezy:

1) dba¢ o element partycypacji (spotecznego uczestnictwa) w dziataniach dotyczacych
sportu, czyli pytac¢ ludzi o zdanie, zaprasza¢ do dyskusji, ewaluowac (pozwala¢ na ocene)
nasze dziatania, imprezy, zajecia — wszystko po to, by by¢ coraz lepszym,

2) starac sie zawigzywac partnerstwa z organizacjami i instytucjami niesportowymi —to daje
nam wiecej zasobow, wieksze mozliwosci promocji, dostep do nowych grup uczestnikéw
zaje¢ oraz do nowej wiedzy (alianse z domami kultury, bibliotekami, szkotami, OSP,
klubami seniora, kotami gospodyn wiejskich, urzedami pracy, przychodniami),

3) wspotpracowaé z samorzadem na jasnych dla wszystkich zasadach: naméwic¢ wtadze
gminy do stworzenia Lokalnej Rady Sportu, wspéttworzy¢ wraz z innymi organizacjami
pozarzgdowymi Lokalny Plan Dziatania, ktéry okresli zadania dla wszystkich organizacji
i zakres finansowania tych dziatan,

— Mozliwos¢ stworzenia Lokalnej Rady Sportu sugeruje nowa Ustawa o Sporcie
— rada bytaby ciatem, ktdre skupiatoby wszystkich zaangazowanych i zaintereso-
wanych lokalnym sportem i opiniowatoby wszystkie uchwaty i dokumenty
dotyczace lokalnej polityki sportowej. Warto zapoznac sie z komentarzami do
nowej ustawy, ktore zgodnie podkreslajg, ze daje ona szanse na wzmocnienie
pozycji organizacji sportowych.

4) dbac o to, by organizacja sportowa dziatata przejrzyscie - zaufaniem spotecznym ciesza
sie instytucje i przedsiewziecia transparentne i otwarte, a nie sekretne (kojarzone
z sekciarstwem) i dostepne jedynie dla blizej nieokreslonej grupy ,wybrancow” (elitarne).
Cenione i szanowane s3 instytucje i organizacje, ktére postepuja jawnie i zgodnie
z prawem, posiadajg zrozumiate dla wszystkich zasady funkcjonowania oraz przejrzyste
procedury. Obywatele chcg tez znaé z imienia i nazwiska osoby odpowiedzialne za
podjete decyzje i ich wykonanie. Takie organizacje i instytucje prowadza zasobne strony
www i Biuletyny Informacji Publicznej, ujawniajg raporty, sprawozdania finansowe
i sprawozdania z realizacji swoich dziatan.

% Warto przeczyta¢, co wynika z nowej Ustawy o Sporcie — bardzo wzmocnita
ona pozycje lokalnych organizacji sportowych, data lokalnym samorzagdom wiecej
niezaleznosci w dysponowaniu srodkami na sport i, co wazne, data mozliwosc¢

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.
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dotacji celowych dla organizacji non-for-profit. Ciekawy artykut, a takze tres¢
ustawy wraz z komentarzami znajduje sie na stronie www.ngo.pl:http://wiado-
mosci.ngo.pl/wiadomosci/594178.html.

Dobry przyktad z Anglii!

W Essex utworzono szerokie, lokalne partnerstwo, ktére wspdlnie z mieszkan-
cami wypracowato dtugofalows strategie rozwoju tego hrabstwa. Jej gtéwny cel to
podniesienie jakosci zycia, zadbanie o zdrowie i wykorzystanie potencjatu regionu.
Co dla nas wazne - po namysle uznano, ze jednym z najlepszych mechanizméw
osiggania waznych lokalnie celéw jest sport powszechny. W dokumencie wskazano
na to, jak sport jest powigzany z waznymi spotecznie obszarami i jak wazne dla
wszystkich jest inwestowanie w jego rozwoj.

Warto przeczytac:
http://www.essexpartnershipportal.org/pages/



4. jak zatozy¢ Klub Sportowy? - prawo i praktyka

c ‘ Wypowiedz praktyka

W zasadzie zatozenie klubu sportowego jest proste, wystarczy postepowac
wedtug opisanego schematu. Ale uwaga — w starostwie powiatowym mogq zgdac
uchwaty o wyborze wtadz albo i nie. REGON zatfatwia sie od reki. Na NIP czeka sie
okoto miesigca. Niektorzy pytajg, czy matemu klubowi potrzebne jest konto
bankowe - potrzebne, bo gdzies trzeba gromadzic sktadki, a takze np. pienigdze
otrzymane od wéjta lub burmistrza. Trzeba tez prowadzic¢ rachunkowosc i sktadac
zeznania podatkowe. Ale najlepiej te sprawy powierzy¢ osobie, ktora sie na tym
troche zna, bo mozna napytac sobie biedy.

(Pawet Tomaszewski - sekretarz Mazowieckiego Zrzeszenia LZS)

J Rejestracja klubu

Klub sportowy moze zosta¢ zatozony przez grupe minimum pietnastu
chetnych oséb (wszyscy powinni mie¢ ukonczone 18 lat). Na zebraniu zatozy-
cielskim nalezy podja¢ nastepujgce uchwaty:

1) uchwata w sprawie utworzenia klubu,

2) uchwata w sprawie uchwalenia statutu (wzory statutow dostepne
sg na stronach internetowych (np. http://bip.um.szczecin.pl/umszczecin-
bip/chapter_11198.asp lub http://portalngo.pl/zakladanie-stowarzysze-
nia/statut-stowarzyszenia-co-powinien-okreslac),

3) uchwata w sprawie powofania komitetu zatozycielskiego, ktéry przygotuje
dokumenty konieczne do rejestracji klubu oraz zorganizuje Walne
Zgromadzenie Cztonkdw.

Rejestracji klubdéw sportowych, ktérych statuty nie przewidujg prowadzenia
dziatalnosci gospodarczej oraz klubéw sportowych nie ubiegajacych sie o status
organizacji pozytku publicznego, dokonujg starostwa powiatowe wtasciwe dla
miejsca powstania klubu (decyduje adres klubu).

Do starostwa nalezy ztozy¢ nastepujace dokumenty:
1) wniosek o rejestracje (odpowiedni dokument do wypetnienia mozna znalei¢

w starostwie),
2) statut (ilos¢ egzemplarzy tez okresla starostwo),

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.
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3) uchwate o powotaniu klubu (nie wszystkie starostwa jej wymagajg),

4) liste zatozycieli, na ktérej wpisaé nalezy: imie i nazwisko, date i miejsce urodze-
nia, miejsce zamieszkania i wtasnoreczny podpis kazdego z zatozycieli,

5) protokét wyboru komitetu zatozycielskiego,

6) informacje o adresie tymczasowej siedziby klubu sportowego.

Do dokumentéw nalezy dofaczyé dowdd uiszczenia optaty skarbowej za
wydanie decyzji o wpisie do ewidencji. Informacje o wysokosci optaty (obecnie jest
to 10 zt) oraz o numerze konta bankowego nalezy uzyska¢ w ,,swoim” starostwie.

Zgodnie z Kodeksem postepowania administracyjnego starostwo ma obowigzek
,zatatwienia” sprawy nie pdzniej niz w ciggu miesigca, a w sprawach szczegdlnie
skomplikowanych nie pdzniej niz w ciggu dwdch miesiecy od dnia wszczecia
postepowania.

Osobowosc¢ prawna klub uzyskuje w momencie uzyskania wpisu do ewidencji.
Z chwilg wpisania klubu do ewidencji moze on m.in.: powota¢ Zarzad i Komisje
Rewizyjng, powiadamiajgc o tym organ rejestrujgcy. W tym celu wciggu 14 dni
nalezy ztozy¢ wniosek o dokonanie wpisu do ewidencji sktadu Zarzadu, zataczajac
do niego liste obecnosci z Walnego Zebrania Wyborczego.

Niektore starostwa wymagaja, by juz przy wniosku o rejestracje dostarczy¢
uchwate o wyborze organéw klubu. Wpis najlepiej jest odebraé¢ osobiscie,
poniewaz starostwo czesto wysyta zawiadomienie o rejestracji listem poleconym
na adres klubu. List bywa trudno odebra¢, gdyz na poczcie nalezy przybic
pieczatke, ktérej na ogot klub jeszcze wtedy nie ma.

Co to znaczy osobowos¢ prawna?

Uzyskujac jg klub — méwiac jezykiem prawniczym — staje sie podmiotem praw
i obowigzkdw w zakresie prawa cywilnego (ma zdolno$¢ prawng) oraz ma
zdolnosci do czynnosci prawnych. W praktyce oznacza to, ze np. moze otrzy-
mywac darowizny, zawiera¢ umowy o przyznanie dotacji, czy o wykonanie zadania
publicznego lub innej ustugi, wystawia¢ umowy zlecenia czy o dzieto i umowy
wolontariackie.
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= Zgtoszenie numeru REGON i NIP

Kazdy klub sportowy, ktéry chce mieé¢ osobowos$¢ prawna, dziata jako
stowarzyszenie, a te zgodnie z prawem powinny wystgpi¢ o nadanie numeru
REGON i NIP.

O REGON wystepuje sie do urzedu statystycznego. Tam nalezy wypetnic
formularz RG-1 i nastepujgce dokumenty:

o wypis z ewidencji powiatowej, jesli robimy to osobiscie (a tak jest szybciej)
- oryginat i dwie kopie,
o statut i ewentualnie pieczatke.

O REGON musimy wystgpi¢ w ciggu 14 dni od rejestracji. Wniosek RG-1 jest
dostepny m.in. na stronie internetowej GUS (www.stat.gov.pl).

O przyznanie numeru NIP wystepujemy do wtasciwego urzedu skarbowego.
Sktadamy wniosek na formularzu NIP-2. Niektére urzedy skarbowe zadaja
dodatkowych dokumentow: wyciggu z ewidencji, numeru REGON, statutu,
umowy o najmie lokalu. Dlatego najlepiej dowiedzie¢ sie, jakie s3 wymagania
,haszego” urzedu skarbowego.

Kluby lub stowarzyszenia, ktdre rejestruja w KRS dziatalno$¢ gospodarcza
korzystaja z mozliwosci tzw. jednego okienka, oznacza to, ze wraz z dokumenta-
mi sktadanymi w sadzie sktadamy od razu formularze o nadaniu numeru REGON
i NIP i to sad, po dokonaniu wpisu do KRS, przesyta nasze dokumenty do urzedu
statystycznego i urzedu skarbowego.

= Wopis do KRS

Kluby, ktére chca prowadzi¢ dziatalno$¢ gospodarczg lub uzyskac status
organizacji pozytku publicznego rejestrujg sie w Krajowym Rejestrze Sgdowym,
wpisu dokonujg Wydziaty Gospodarcze Sadéw Rejonowych. Rejestrujac klub lub
stowarzyszenie w KRS nalezy ztozy¢ nastepujace dokumenty:

1) wniosek KRS —W-20,

2) zatgcznik KRS-WK - formularz stuzy do zgtoszenia oséb wchodzgcych w sktad
zarzadu i komisji rewizyjnej; na tym formularzu zgtaszamy réwniez informacje
0 sposobie reprezentacji stowarzyszenia - informacje te podajemy ze statutu;

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.
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na jednym formularzu KRS-WK mozna zgtosi¢ dwie osoby; jesli jest ich wiec
wiecej nalezy wypetnic kolejny formularz KRS-WK,

3) KRS-WF — formularz stuzy do zgtoszenia oséb wchodzgcych w sktad komitetu
zatozycielskiego,

4) KRS-WM —formularz o przedmiocie dziatalnosci (sktadamy go tylko wtedy, gdy
zgtaszamy jednoczesnie wpis dziatalnosci gospodarczej do rejestru przed-
siebiorcéw).

Wzory formularzy sg dostepne m.in. na stronie internetowej Ministerstwa
Sprawiedliwosci (http://bip.ms.gov.pl/pl/formularze/).

Do tych formularzy nalezy dofaczy¢:

o statut stowarzyszenia (podpisany przez komitet zatozycielski lub zarzad, jesli
jest wybrany),

o protokét z zebrania zatozycielskiego (podpisany przez przewodniczgcego
i sekretarza lub protokolanta),

o liste cztonkoéw zatozycieli — zawierajgca dane: imie i nazwisko, date i miejsce
urodzenia, miejsce zamieszkania oraz wtasnoreczne podpisy zatozycieli,

o uchwaty: o powotaniu stowarzyszenia, o wyborze Komitetu Zatozycielskiego,
o wyborze Zarzadu i organu kontroli wewnetrznej (Komisji Rewizyjnej) - jesli
takie uchwaty podjeto, o przyjeciu statutu oraz informacje o adresie siedziby
stowarzyszenia lub tymczasowej siedziby.

Stowarzyszenie wnioskujgce o wpis do Krajowego Rejestru Sgdowego nie
ponosi optat za rejestracje, a takze optat z tytutu ewentualnych zmian w rejestrze.
Ale, jesli stowarzyszenie rejestruje dziatalnos¢ gospodarczg, wéwczas optata za
wpis wynosi 1.000 zt, a dokonanie zmian w rejestrze 500 zt.

Sad ma 3 miesigce (od dnia ztozenia wniosku) na zarejestrowanie stowarzysze-
nia. Jesli sad ma jakie$ zastrzezenia, rejestracja moze sie przedtuzyé. Wtedy tez
sad odsyta dokumentacje w celu jej uzupetnienia wyznaczajgc termin dokonania
zmian.

Stowarzyszenia i kluby winny pamietaé, iz kazde zmiany we wtadzach

stowarzyszenia lub klubu, w statucie, adresie siedziby nalezy zgtosi¢ do organu
rejestrowego na odpowiednich formularzach.

eeee ()
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Konto bankowe

Kazdy klub czy stowarzyszenie powinno posiada¢ konto bankowe, cho¢ zadne
przepisy tego nie wymagaja. Nalezy wybrac ktérys z bankow i udac sie tam, by
dowiedziec¢ sie, jakie dokumenty s3 wymagane oraz, jakie sg koszty prowadzenia
konta bankowego. Optaty miesieczne bywajg bardzo zréznicowane. S tez banki,
ktére nie pobierajg od tego typu organizacji opfat.

® Schemat postepowania przy zaktadaniu Klubu Sportowego

Zebranie zatozycieli

Pierwszym krokiem jest zorganizowanie zebrania, podczas ktérego omodwi sie pomysty i plany
oraz ustali kolejne kroki dziatan.

Dziatania legislacyjne
Podczas pierwszego spotkania nalezy:

podpisa¢ uchwate o powotaniu organizacji,

stworzyc liste zatozycieli,

podpisa¢ uchwate o wyborze komitetu zatozycielskiego,
wybrac zarzad i komisje rewizyjna,

uchwali¢ statut,

wybraé osoby, ktére zajmg sie uzyskaniem:

wpisu do ewidencji,
numeru REGON,
konta bankowego,
numeru NIP.

J Jak wstapic¢ do Zrzeszenia Ludowe Zespoty Sportowe?

Mate jest piekne, ale duze bardziej skuteczne i ma wiekszg site przebicia.
Dlatego warto, by maty czy Sredni klub sportowy lub stowarzyszenie byto
cztonkiem wiekszej organizacji. Takg organizacja s Ludowe Zespoty Sportowe
(LZS). Jak wstgpi¢ do Zrzeszenia? Nalezy ztozy¢ akces do wojewddzkiej organizacji.
W tym celu trzeba uchwali¢ na walnym zebraniu uchwate o wstgpieniu do LZS

@ Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.
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— jednoczesnie nalezy to wpisa¢ do statutu. Po tym kroku sktadamy do rady
wojewodzkiej odpowiedniego zrzeszenia nastepujace dokumenty:

uchwate,

tekst statutu z przyjetg poprawka,
liste obecnosci z walnego zebrania,
informacje o sktadzie zarzadu.

O O O O

Po otrzymaniu pozytywnej decyzji Rady Wojewddzkiej Zrzeszenia Ludowe
Zespoty Sportowe kierujemy przyjetg poprawke do statutu do wtasciwego organu
rejestrowego.

® Prawne podstawy dziatalnosci organizacji sportowych

Zasady tworzenia organizacji sportowych regulujg nastepujace ustawy:

O Ustawa o sporcie z dnia 25 czerwca 2010 r., ktéra weszta w zycie 16 pazdziernika tegoz
roku,

O Ustawa z dnia 7 kwietnia 1989 r. - prawo o stowarzyszeniach,

o0 Ustawa z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku publicznego i wolontariacie;
jej istotna nowelizacja nastgpita 22 stycznia 2010 .

Najwazniejsza regulacja prawna jest zawarta w rozdziale 2 ustawy o sporcie. Okresla
ona, jak zatozy¢ klub sportowy (UKS, LKS, LZS). Ponizej zamieszczamy ten fragment ustawy.

‘ ‘ Kluby sportowe i zwiqzki sportowe

Art.3.1. Dziatalnos¢ sportowa jest prowadzona w szczegdlnosci w formie klubu
sportowego.
2. Klub sportowy dziata jako osoba prawna.

Art.4.1. Szczegdlnym rodzajem klubu sportowego jest uczniowski klub sportowy.
2. Uczniowski klub sportowy dziata na zasadach przewidzianych w przepisach
ustawy z dnia 7 kwietnia 1989 r. — Prawo o stowarzyszeniach (Dz. U. z 2001 r. Nr
79, poz. 855, 22003 r. Nr 96, poz. 874, z 2004 r. Nr 102, poz. 1055 oraz z 2007 r.
Nr 112, poz. 766), z wytqgczeniem przepisow dotyczgcych rejestracji.

3. Cztonkami uczniowskiego klubu sportowego mogq by¢ w szczegdlnosci ucznio-
wie, rodzice i nauczyciele.

eeee (53
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4. Uczniowski klub sportowy podlega wpisowi do ewidencji prowadzonej przez
staroste wtasciwego ze wzgledu na siedzibe klubu. Wpisu do ewidencji dokonuje
sie na podstawie wniosku. Wpis i odmowa wpisu do ewidencji nastepuje w drodze
decyzji.

5. Do wniosku, o ktérym mowa w ust. 4, dotgcza sie:

1) statut,

2) liste zatoZycieli, zawierajgcq ich imiona i nazwiska, daty i miejsca urodzenia,
miejsca zamieszkania oraz wtasnoreczne podpisy,

3) informacje o adresie siedziby klubu sportowego.

6. Uczniowski klub sportowy uzyskuje osobowos¢ prawng z chwilg wpisania do
ewidencji, o ktérejf mowa w ust. 4.

7. Przepisy ust. 2 i 4-6 stosuje sie odpowiednio do innych niz uczniowskie klubow
sportowych dziatajgcych w formie stowarzyszenia, ktorych statuty nie przewidujg
prowadzenia dziatalnosci gospodarczej.

8. Minister wtasciwy do spraw kultury fizycznej okresli, w drodze rozporzgdzenia,
sposob prowadzenia ewidencji uczniowskich klubow sportowych i klubow
sportowych, o ktérych mowa w ust. 7 oraz dane podlegajgce wpisowi
do ewidencji, biorgc pod uwage koniecznos¢ zapewnienia jednolitego sposobu
prowadzenia ewidencji.

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



5. Impreza rekreacyjna i sportowa od A do Z

Kazda impreza sportowa jest inna. Dlatego przy organizacji imprez sportowych nie
mozna wykorzystywac¢ gotowych szablondw. Przeprowadzenie takiej imprezy wymaga
skoordynowania prac wielu wykonawcéw, czyli zespotowego dziatania. ROwniez zespotowo
warto przemysle¢ i doktadnie zaplanowac przygotowanie i przeprowadzenie catego
wydarzenia.

Przeprowadzenie kazdej imprezy, a w szczegdlnosci sredniej i duzej, wymaga czasu.
Czasami od pomystu jej zorganizowania az do zakonczenia i rozliczenia mija kilka lub
kilkanascie miesiecy.

“ Wypowiedz praktyka

Przedstawiony na kolejnych stronach model postepowania przy organizacji
imprezy sportowej czy turystycznej to ideat, model, do ktérego powinnismy dqzyc.
Ale zycie weryfikuje ideaty. Ponadto trudno stworzy¢ jeden modelowy wzdr, bo
przeciez inaczej bedziemy planowac i organizowac impreze sportowq dla 30 0séb,
a inaczej dla 300. Inna ranga, inne wyzwania. Po co np. przy organizacji biegow
przetajowych we wsi, czy nawet w gminie komitet organizacyjny, czy réznego
rodzaju sekcje? Matqg impreze zwykle organizuje kilka oséb, a czasami nawet
jedna. Warto jednak znac te zasadly.

(Pawet Tomaszewski - sekretarz Mazowieckiego Zrzeszenia LZS)
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Impreza sportowa

® Krok 1: Przedyskutowa¢ pomyst

Zaczyna sie zwykle od pomystu, czyli od odpowiedzi na podstawowe pytania:

Czy w moim miescie, gminie jest mozliwe zorganizowanie imprezy sportowe;j?

Od kogo jest to zalezne?

Co na to moi koledzy?

Jaki to ma sens, co osiggniemy? Czy podotamy?

Czy znajdziemy sponsorow?

Jaka to ma by¢ impreza? Zawody lekkoatletyczne, a moze turniej pitki recznej lub noznej?
Czy impreza ma obejmowac obszar jednej gminy, czy wiekszej liczby gmin?

Czy znajdziemy chetnych zawodnikéw? Czy jest tyle druzyn na naszym terenie, by byt to
turniej np. miedzyszkolny?

O O 0O O O O O O

Jesli juz wiemy, jakg impreze chcemy zorganizowac¢, musimy takze odpowiedziec sobie
na pytanie: po co to robimy? By spopularyzowa¢ dang dyscypline? By promowac swojg
gmine lub powiat? A moze po prostu po to, by wypetni¢ czas wolny dzieci i mtodziezy?

® Krok 2: Zebrac zespét

Jedli juz wiemy, co chcemy zorganizowa¢, musimy zastanowi¢ sie, kto nam w tym
pomoze organizacyjnie i finansowo? Czy bedzie to urzad gminy, szkota, a moze firmy istnie-
jace w naszej miejscowosci?

Gdy juz wiemy, co i z kim bedziemy organizowac i jakie mamy na to finanse, powinnismy
powotaé komitet organizacyjny, a w jego ramach komisje. Przy imprezach matych beda to
osoby odpowiedzialne za realizacje poszczegdlnych zadan. Opracowujemy regulamin pracy
komitetu, wybieramy przewodniczgcego, jego zastepcdw i skarbnika. Mozemy tez powotac
komitet honorowy lub postarac sie o patronat znanej osoby.

® Krok 3: Planowanie

Zadania, jakie musi zrealizowac organizator imprezy sportowej, czyli Komitet Organiza-
cyjny, mozna podzieli¢ w nastepujacy sposob:

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Impreza sportowa

1) sportowe — opracowanie regulaminu turnieju czy zawodow, okreslenie zasad
uczestnictwa, zapewnienie sedziow, przeprowadzenie lustracji obiektéw i sprzetéw
sportowych, przeprowadzenie zawodow i ogtoszenie wynikdw,

2) socjalno-bytowe — przejazdy, noclegi, wyzywienie,

3) zwigzane z przygotowaniem do zawodéw obiektow sportowych i sprzetéw — obiekt
musi spetnia¢ wymagane normy, a sprzet posiadac atest,

4) zapewnienie publicznosci (organizacja widowni) oraz promocji wydarzenia,

5) zapewnienie bezpieczenistwa — zagwarantowanie sprawnosci zabezpieczen przeciw-
pozarowych, medycznych, sanitarnych,

6) realizacja protokofu i ceremoniatu sportowego — zaplanowanie i przeprowadzenie
uroczystego otwarcia i zamkniecia imprezy, odpowiednie przyjecie honorowych i waznych
gosci, okreslenie sposobu wreczania nagrdd,

7) finansowe — znalezienie sponsorow, kalkulacja kosztéw, utworzenie konta lub subkonta
bankowego, ustalenie niezbednej dokumentacji finansowej, powotanie lub wyznaczenie
ksiegowego odpowiedzialnego za rozliczenie imprezy, sporzgdzenie korncowego
sprawozdania finansowego.

® Krok 4: Ustalenie regulaminu

Jednym z najwazniejszych zespotéw w naszym Komitecie Organizacyjnym jest ten,
ktory przygotowuje regulamin imprezy. Regulamin stanowi podstawe dalszych dziatan. Przy-
gotowujac regulamin zawoddéw powinnismy, w miare mozliwosci, zaspokoi¢ oczekiwania
wszystkich potencjalnych odbiorcéw. | tak sedziowie sg zainteresowani zasadami i regutami
walki sportowej, zawodnicy nagrodami i tytutami, a widzowie programem zawodow oraz
imprezami dodatkowymi. Tres¢ i zawartos¢ regulaminu zalezy od wielu czynnikéw — inny
zakres bedzie posiadat regulamin zawoddéw szkolnych, miedzyklasowych, czy kolonijnych,
a inny walk w boksie zawodowym.

+@ W ramach wspétzawodnictwa sportowego mozna wyroznic szes¢ podstawowych
rodzajow rywalizacji i wytaniania najlepszych:

1) kazdy z kazdym, stosowany np. w zawodach ligowych, gra sie przewaznie dwa
razy —mecz i rewanz,

2) pucharowy, gdzie przegrywajgcy odpada,

3) punktowy, gdzie rezultat ocenia si¢ w punktach i na tej podstawie decyduje
0 miejscu zajetym przez zawodnika,

eeeee ()
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4) australijski, gdzie ostatni w wyznaczonej rundzie odpada, a pozostali ,,scigaja
sie” nadal,

5) pierwszenistwa przestrzennego, gdzie zwyciezca uzyskat najlepszy czas, pokonat
w rzucie lub skoku najwiekszg odlegtosé¢, czy wysokosc,

6) systemy mieszane, bedace potaczeniem zasad dwdch lub wigcej rodzajow
rozgrywek.

Zawody mogg byc¢ ,,zamkniete” (tylko dla uprawnionych) lub ,otwarte" (prawo startu
dla kazdego dopuszczonego przez lekarza). Regulaminy szczegdétowo okreslajg kryteria
uprawnien, ktére moga by¢ réznorodne (w jednych startuja tylko amatorzy, w innych tylko
sklasyfikowani).

% W regulaminie musi by¢ jasno sformutowany:

cel zawodow,

miejsce i termin imprezy,

informacje o organizatorze imprezy i o sponsorach,

program imprezy (dyscypliny, konkurencje, system rozgrywek) — nalezy takze

przygotowac program minutowy zawoddw,

o zasady i warunki uczestnictwa (kto moze startowaé, dokumenty, jakie sg
wymagane do startu w zawodach),

o system eliminacji.

O O O O

Okredli¢ trzeba takze rodzaje dokumentéw, jakie zostang sporzadzone
i upublicznione po zakoniczeniu imprezy.

Nie moze nam umkng¢ fakt, ze jedng z podstawowych cech imprez sportowych jest
wspotzawodnictwo. Zawodnicy nie tylko chcg pokonac przeciwnika, ale walczg o osiggniecie
jak najlepszego rezultatu, zdobycie tytutu i nagrody. Tytut powinien by¢ potwierdzony
medalem i dyplomem, wzglednie pucharem. Dobrze widziane s3 takze nagrody finansowe
i rzeczowe. Tytuty i nagrody za osiggniety rezultat sportowy motywuja takze trenerow,
dziataczy oraz pracownikéw klubéw i organizacji sportowych.

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Impreza sportowa / 4 aspekty, o ktérych nalezy pamietaé organizujac impreze sportowa

® Krok 5: Rozpoczecie, realizacja i zakonczenie imprezy sportowej

Bardzo istotnym punktem kazdej imprezy sportowe;j jest jej rozpoczecie i zakoriczenie.
Powinny by¢ one szczegétowo opisane w scenariuszu imprezy. Trzeba pamietac o powitaniu
gosci, zachowaniu ceremoniatu olimpijskiego, uroczystym wreczaniu medali i dyplomow,
dopilnowaniu wydania przez komisje sedziowska komunikatu koncowego, ktory informuje
o wynikach zawoddéw. Nieoceniong role petni w realizacji imprezy spiker. Nalezy wybiera¢
do prowadzenia imprezy osoby elokwentne, z poczuciem humoru, o dobrym gtosie
— jednym stowem showmana, ktéry potrafi zapanowac nad publicznoscig i caty czas
trzymac jg w napieciu.

® Krok 6: Podsumowanie

Po zakornczeniu imprezy Komitet Organizacyjny powinien jg rozliczy¢ i to nie tylko
finansowo. Nalezy:

o podsumowac wszystkie dziatania,

o dokona¢ rozliczenia sprzetu i protokolarnie przekaza¢ wszystkie obiekty (sportowe,
noclegowe, zywieniowe i transportowe) ich wiascicielom (jest to o tyle wazne,
ze ustalenia protokolarne mogg chroni¢ nas przed postawieniem rdéznorodnych,
czasami nieuzasadnionych, roszczen finansowych),

o podziekowac wszystkim stuzbom (policja, straz pozarna, opieka medyczna),

o podziekowa¢, ewentualnie nagrodzi¢ osoby, ktére szczegdlnie sie wyrdznity przy
organizacji imprezy (w tym wolontariuszy),

O rozwigza¢ Komitet Organizacyjny.

Podstawowe dokumenty z dziatalnosci komitetu organizacyjnego powinny zostac
zdeponowane w instytucji, ktéra go powotata.

4 aspekty, o ktérych nalezy pamietaé organizujac impreze sportowa

® Koszty imprezy - budzetowanie

Kolejna sprawa, ktdrg organizator musi rozstrzygnac to zasada finansowania imprezy.
Informacja o wysokosci kosztéw udziatu w zawodach jest istotna nie tylko dla zawodnikow,
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ale takze dla rodzicéw, opiekundw, sekcji i klubéw sportowych podejmujgcych decyzje
o udziale w zawodach. Informacja taka powinna by¢ rzetelna i konkretna. Wyrdézniamy
nastepujace rozwigzania finansowania udziatu w zawodach:

O uczestnictwo bezptatne na koszt organizatoréw,
o uczestnicy ponosza wszelkie koszty udziatu w zawodach,
o zaréwno uczestnicy, jak i organizatorzy, ponosza okreslone koszty udziatu.

Dla unikniecia nieporozumien wynikajgcych z interpretacji sformutowania ,bezptatne
uczestnictwo” organizator powinien Scisle okresli¢ zakres swojego zobowigzania. Najbardziej
niebezpieczna jest formutka — ,wszelkie koszty udziatu w zawodach pokrywajg organizatorzy”.
Regulacji wymagaja tez koszty pobytu oséb towarzyszacych.

Przy odptatnosci za udziat w zawodach nalezy szczegdétowo podac, za co uczestnicy ptacgy
— opfata startowa, optata za obiekt i jego przygotowanie, optaty sedziowskie, koszty zakwate-
rowania, wyzywienia, opieki medycznej itp. Ponadto nie nalezy zapominac o poinformowaniu
o sposobie i terminie wptaty za uczestnictwo oraz okresli¢ kiedy i w jaki sposéb zwracamy
optate w przypadku rezygnacji z udziatu w zawodach. Jesli uczestnicy i organizatorzy ponosza
koszty wspdlnie, trzeba okresli¢ w regulaminie, jaki rodzaj kosztéw pokrywajg uczestnicy.

J Przyktadowy schemat kosztorysu

Rodzaje jednostek

Rodzaje kosztéw (osoba, miesiac, | 1% j e

(w PLN)

dzien, sztuka)

1. Transport

koszt wynajetego autokaru, samochodu,
innego pojazdu

bilety PKP, PKS, samolot na trasie od... do...
2. Wyzywienie

S ($niadanie)

O (obiad)

K (kolacja)

napoje i dodatkowe przekaski oraz stodycze
i owoce w czasie imprezy (tzw. catering)

3. Noclegi / pobyt

cena dobowa pobytu w osrodku /
cena noclegu w hotelu

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



4 aspekty, o ktérych nalezy pamietac organizujac impreze sportowa

4. Koszty programowe
(bezposrednio zwigzane z imprez3)

wstep do obiektéw (muzea, teatry,
skanseny, kina)

wynajecie stadionu, hali sportowej, boiska,
basenu, itp.

ustugi przewodnikéw, sedzidw, instruktoréow
sportowych, itp.

wynajecie toalet przenosnych

wynajem sprzetu sportowego (rowery, kajaki,
todzie zaglowe, deski windsurfingowe)

5. Koszty administracyjne poniesi przez
klub w zakresie budzetowanego dziatania

koszt mediéw (w tym telefony komdrkowe,
sie¢ internetowa)

koszty biurowe, papier, wydruki, urzgdzenia
koszt ksiegowosci

6. Ubezpieczenie uczestnikow
koszt ubezpieczenia uczestnikdw

koszt ubezpieczenia wolontariuszy

koszt ubezpieczenia realizatorow

7. Zakup sprzetu potrzebnego do
realizacji przedsiewziecia

sprzet sportowy

8. Remonty i modernizacje

przyktadowo modernizacja WC, remont
prysznicdw przy sali gimnastycznej

9. Promocja

nagrody i materiaty promocyjne
plakaty i ulotki, filmy, strona www
10. Koordynacja

praca koordynatora projektu
(imprezy sportowej)

Suma punktéw od 1 do 10 to koszt catkowity preliminarza kosztéw. Koszt catkowity
podzielony przez ilo$¢ uczestnikdw da koszt uczestnictwa na 1 osobe.
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® Promocja

Dla zawodnikéw i organizatoréw imprez sportowych wazne jest, by na trybunach
sportowych zasiadato jak najwiecej widzow. Wiekszos¢ zawodnikédw twierdzi, ze zdrowy
doping publicznosci wyzwala u nich dodatkowe sity i czasami wptywa na uzyskany wynik.
Puste trybuny to smutny widok. Dlatego tak wazna jest promocja.

Jak promowac imprezy o matej randze?

Wazne jest, by zacheci¢ ludzi — znajomych, przyjaciét, kolegéw z pracy — by mowili
innym o zawodach, ktére ogladali lub ktére beda ogladac. Wyliczono, ze jeden zadowolony
uczestnik widowiska sportowego moze przyciggnac pieciu nastepnych. Warto postaraé
sie o bezptatny dostep do informacji w mediach. Jesli chodzi o forme przekazu, przy
promocji imprezy sportowej nalezy stosowac apele emocjonalne, a nie moralne czy
racjonalne. Dobrze jest tez stosowac argumentacje jednostronng — zachwalanie. Jesli
w budzecie sg uwzglednione pienigdze na promocje, warto zrobi¢ kilka lub kilkanascie
plakatow i mate ulotki, ktére mozna rozwiesi¢ w szkole, bibliotece, na przystanku, czy
w kosciele, a takze wyprodukowaé pamigtkowe gadzety (koszulki, kubki, czy pendrive’y).
W zaleznosci od rangi i wielkosci imprezy mozna, dla jej uatrakcyjnienia, zaprosi¢ np.
znanego aktora, piosenkarke, sportowca lub lubiany miejscowy zespét mtodziezowy, by
uswietnili cze$¢ artystyczng. A moze kto$ Wam te wydatki zasponsoruje?

® Sponsoring

Sponsoring polega na wspieraniu waznych dziedzin zycia spotecznego, nie tylko sportu,
ale takze kultury, nauki, oswiaty, ochrony srodowiska oraz pozytecznych akcji i imprez.
Sponsorem moze by¢ kazda osoba prywatna lub fizyczna. Z dotychczasowych doswiadczen
w sponsorowaniu dziatalnosci sportowej wynika, iz najczesciej w takiej roli sktonne sg
wystepowac dobrze prosperujgce przedsiebiorstwa, firmy ubezpieczeniowe i banki. Jak
to moze wyglagdac¢ w praktyce? Na ogot firmy, ktére decydujg sie zasponsorowac impreze,
oczekujg, by w zamian na wszystkich zaproszeniach, biletach, plakatach itp. wydrukowac
ich logo lub, by na sali, czy stadionie zawisty ich banery reklamowe.

Nie nalezy zawiera¢ ustnych umoéw sponsorskich. Umowa powinna by¢ sporzgdzona na
pismie i zawierac:

o dokfadng nazwe obu podmiotdw,
o przedmiot umowy: rodzaj imprezy i doktadng charakterystyke $wiadczen obu stron,

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



4 aspekty, o ktérych nalezy pamietac organizujac impreze sportowa / Festyn rekreacyjny

a wiec rodzaje swiadczen, ich wielkos¢ i wartos¢, terminy realizacji zobowigzan, warunki
zmiany i konsekwencje zerwania umowy dla obu stron.

Bardzo mitym gestem jest oficjalne podziekowanie sponsorowi. Mozna poprosi¢ spikera,
ktéry prowadzi impreze, by to zrobit. Sponsor, ktéry poczuje sie doceniony, chetniej wesprze
kolejne nasze dziatanie.

® Bezpieczeristwo

Wszystkie organizowane imprezy sportowe od najmniejszej do najwiekszej muszg
zapewnia¢ bezpieczenstwo, porzadek i opieke medyczng zaréwno zawodnikom jak
i kibicom. Reguluje to Ustawa o bezpieczenstwie imprez masowych z dnia 20 marca 2009 r.
Warto wiedzie¢, ze niektére imprezy wymagajg zezwolen — sg to imprezy masowe. Wedtug
ustawy imprezg masowa jest impreza sportowa, artystyczna lub rozrywkowa, na ktérej
moze by¢ obecnych —w przypadku stadionu, innego obiektu nie bedgcego budynkiem lub
terenu umozliwiajgcego przeprowadzenie imprezy masowej — nie mniej niz 1000 osdb,
a w przypadku hali sportowej lub innego budynku umozliwiajgcego przeprowadzenie
imprezy masowej — nie mniej niz 300 oséb. Nie sg imprezami masowymi w rozumieniu
wspomnianej ustawy imprezy odbywajace sie w teatrach, operach, operetkach, filharmo-
niach, kinach, muzeach, bibliotekach, domach kultury i galeriach sztuki, a takze imprezy
organizowane w placéwkach oswiatowych, imprezy sportowe z udziatem sportowcéw
niepetnosprawnych, imprezy organizowane w ramach wspoétzawodnictwa sportowego
dzieci i mtodziezy oraz imprezy rekreacyjne.

Festyn rekreacyjny

Festyn rekreacyjny to forma dobrowolnego, sportowo-towarzyskiego spotkania wielu
ludzi, ktérych zaciekawit program imprezy o okreslonym temacie. Uczestnicy festynu
biorg czynny udziat w poszczegdlnych konkurencjach i zawodach lub jedynie dopinguja
uczestniczgcych. W programie festynu muszg sie znalez¢ gry i zabawy ruchowe, konkursy
sprawnosciowe, artystyczne oraz konkursy wiedzy, wystepy artystyczne, a takze zawody
sportowe w jednej lub kilku dyscyplinach itp. Festyn powinien mie¢ nazwe podkreslajaca
charakter imprezy.

Podstawowym zadaniem w organizacji festynu rekreacyjnego jest powotanie zespotu
0s6b, ktore beda stanowic zespdt organizacyjny. Termin powotania zespotu organizacyjnego
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zalezy od wielkosci imprezy, ilosci dyscyplin, liczby uczestnikdw i czasu trwania festynu.
Powotujemy wiec go na kilka miesiecy lub kilka tygodni przed terminem festynu.

Po powotaniu zespotu, przystepujemy do konstruowania programu pracy i podziatu zadan
pomiedzy poszczegdlnych cztonkdw zespotu. Organizacyjnie zespét podzielony jest na sekcje,
ktére odpowiedzialne s3 za przydzielone do realizacji tematy.

Zadania zespotu organizacyjnego

1. Dziatania o charakterze programowym:

O opracowanie szczegdtowego programu festynu, regulaminu dyscyplin
sportowych i konkurséw wchodzgcych w sktad programu,

o powotanie komisji sedziowskiej, przeprowadzenie rozgrywek i konkurséw,

o dokonanie obliczenia wynikéw oraz koricowej punktacji,

o opracowanie ostatecznego komunikatu w poszczegdlnych konkurencjach.

2. Dziatania o charakterze gospodarczo-finansowym:

opracowanie preliminarza budzetowego imprezy rekreacyjnej,
gromadzenie srodkéw finansowych,

zakup urzadzen i sprzetu sportowego lub ich wypozyczenie,
zakup nagrad,

o O O O

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.
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o dopilnowanie nalezytego przygotowania obiektow i urzadzen sportowych,
o realizacja zobowigzan,
o rozliczenie catosci wydatkow.

3. Dziatania o charakterze reklamowym:

opracowanie planu dziatan reklamowych,

opracowanie planu uroczystosci otwarcia i zamkniecia imprezy,
reklama w gazetach, radio, lokalnej telewizji,

reklama w formie plakatow, ulotek, baneréw,

przygotowanie nagréd: dyplomoéw, upominkdw.

O O O O O

4. Dziatania zapewniajace bezpieczenstwo na festynie:

o organizujgc rywalizacje w roéznych dyscyplinach sportowych, ktérych
uprawianie niesie za sobg duzy wysitek fizyczny, wymagamy od uczestnikow
dostarczenia pisemnej zgody lekarza na udziat w zawodach,

o zapewniajgc bezpieczenstwo oséb uczestniczgcych w festynie organizujemy
opieke medyczng zatrudniajac lekarza i pielegniarke oraz gwarantujemy
mozliwos¢ transportu chorych karetka sanitarng; w przypadku imprez,
w ktérych uczestniczy kilkaset lub kilka tysiecy oséb zwiekszamy liczbe
personelu medycznego,

O biorgc pod uwage mozliwosc wystgpienia chuliganskich eksceséw, gwaran-
tujemy uczestnikom bezpieczenstwo zatrudniajgc osoby czuwajace nad
ochrong uczestnikow i publicznosci.

J Zasady opracowywania programu

Przy konstruowaniu programu zespét organizacyjny powinien kierowac sie
nastepujacymi zasadami:

o program festynu powinien przede wszystkim by¢ interesujacy dla wszystkich
potencjalnych uczestnikéw; nalezy go utozy¢ w taki sposéb, by kazdy mogt
sprawdzi¢ swoje sity w przynajmniej jednej dziedzinie,

o program ma by¢ dostosowany do mozliwosci organizacyjnych oraz posiadanych
warunkow jego prowadzenia,

O w programie imprezy nalezy uwzgledni¢ to wszystko, co moze zainteresowac
uczestnikdéw festynu - oprocz dyscyplin typowo sportowych, w programie
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imprezy powinny znalezé sie gry i zabawy, konkursy sprawnoscio-
wo-zrecznosciowe, konkursy wiedzy, quizy, zgaduj-zgadule i mate olimpiady.

taczenie dyscyplin rekreacyjno-sportowych i kulturalno-towarzyskich ozywia
program festynu czynigc go ciekawym i atrakcyjnym dla wszystkich uczestnikéw
bez wzgledu na wiek, wydolnos¢ organizmu i sprawnos¢ ruchowa.

— Warto pamieta¢c o muzyce i dobrym nagtosnieniu. Promujmy wtasne,
amatorskie zespoty i lokalnych muzykéw oraz chéry. Gdy planujemy festyn,
zapraszajmy rodzime kapele a nie drogie zespoty lub inne zawodowe grupy (ktére
nie pochodzg z naszej okolicy), promujmy wtasnych artystow. Jesli decydujemy
sie na muzyke z nagran, zapewnijmy dobre nagtosnienie, co nie oznacza gtosno
i hucznie. Zapytajmy uczestnikow, jakiej muzyki lubig stuchac. Dostosujmy muzyke
do gustéw wszystkich uczestnikow festynu - réznych grup wiekowych.

Impreza turystyczna

Kolejng z mozliwych form aktywnosci fizycznej jest turystyka. Organizacja form
ruchu turystycznego polega na ustaleniu programu, liczby uczestnikdw i obliczeniu na tej
podstawie kosztéw. Po zatwierdzeniu wysokosci optat wnoszonych przez uczestnikow,
nalezy dokona¢ zakupu ustug. Po realizacji programu, nastepuje etap rozliczen.

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Festyn rekreacyjny / Impreza turystyczna

Zakres prac organizacyjnych

Planowanie Ustalanie programu
Zakupienie ustug Obliczenie kosztow
Realizacja programu Dokonanie rozliczen

® Planowanie i prace przygotowawcze

Przed wyruszeniem nalezy przemyslec cel i tematyke krajoznawcza wyprawy. Starannie
nalezy przygotowac program, wybra¢ miejsce lub opracowac trase imprezy turystycznej,
kosztorys wydatkdw, przygotowac niezbedny ekwipunek, wyposazenie i sprzet dodatkowy.

Nalezy rowniez przygotowac do niej uczestnikéw, dostarczajgc im skrécony opis tresci
krajoznawczych, foldery, przewodniki i mapy. W przypadku form turystyki aktywnej,
kilkudniowej wymagajgcej kondycji fizycznej, nalezy przygotowaé uczestnikdw podczas
krotkich wycieczek, wdraza¢ ich do punktualnosci, uczy¢ doboru sprzetu i technik
turystycznych.

Warto odpowiednio wczesniej zarezerwowac noclegi, bilety wstepu, zapewnic¢ udziat
przewodnika i, w razie potrzeby, wczesniej zarezerwowac srodki przejazdu.

Planowanie to pierwszy etap w projektowaniu imprezy turystycznej. Na wstepie
okreslamy cele imprezy turystycznej, opisujgc formy ich realizacji. Nastepnie ustalamy
trase podrdzy, miejsca organizowanych postojow, a w przypadku dtugiego czasu
przejazdu miejsca positkdw i ewentualnych noclegow.
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Ustalamy termin imprezy i czas trwania. Dokonujemy wstepnego wyboru sSrodkéw
transportu. Tworzymy liste osdb uczestniczgcych. Dobieramy kadre, ktéra sprawowac bedzie
opieke nad uczestnikami.

J Schemat planowania

Cel przedsiewziecia
(poznawczy, rekreacyjno-wypoczynkowy,
zdrowotny, szkoleniowy)

Trasa podrézy
(miejsca noclegbw, postojow, positkdw)

Terminy

Srodki lokomocji
(transport autokarowy, kolejowy, promowy,
lotniczy)

Uczestnicy

Kadra
(pilot, istruktorzy programowi, opiekunowie-
wychowawcy)

Regulamin uczestnictwa
(prawa i obowigzki uczestnikow)

® Programowanie imprezy turystyczne;j

Program przedsiewziecia powinien by¢ uzalezniony od: wieku uczestnikéw, ich przy-
gotowania turystycznego, pory roku, mozliwosci finansowych uczestnikéw i organizatoréw
oraz srodkéw transportu.

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Impreza turystyczna

Zaletg dobrze przemyslanego programu jest roztozenie zadan w formie rozktadu
minutowego, wyznaczajacego godziny: przejazdéw, zwiedzania, positkéw, odpoczynku itp.
Organizator i uczestnicy, starajac sie realizowac rozktad minutowy imprezy, oszczedzajg czas,
lepiej przestrzegajg dyscypliny i wynoszg w efekcie wieksze korzysci poznawcze i rekreacyjne.

Program kazdej imprezy powinien by¢ uzalezniony od:

celu, dla ktérego postanowiono zorganizowac impreze,

czasu jej trwania,

terenu, na ktédrym odbywa sie impreza,

mozliwosci ustugowych w terenie lub na trasie w zakresie: zakwaterowania uczestnikdéw
iich wyzywienia,

mozliwosci finansowych uczestnikéw,

wieku, ptci, wyksztatcenia oraz stopnia sprawnosci fizycznej uczestnikow,
kwalifikacji turystycznych uczestnikow,

pory roku (klimatu, dtugosci dnia),

warunkow atmosferycznych spodziewanych w planowanym okresie,
srodkéw lokomocji turystycznej i komunikacji masowej,

posiadanego sprzetu turystycznego.

O O O O

O OO0 O O o0 O

Praktyka wskazuje, ze organizatorzy czesto rezygnuja z opracowania szczegdétowego
programu i harmonogramu minutowego imprezy, twierdzac, ze i tak nie sg w stanie
zrealizowa¢ swoich zamierzen. Tymczasem niepowodzenia organizacyjne biorg swdj
poczatek w niedostatecznym zaprogramowaniu dziatan.

Kazda impreza turystyczna, w tym réwniez wycieczka, powinna posiada¢ cel podkreslony
chwytliwym hastem. W informacji o imprezie, nalezy koniecznie podad date i okresli¢ czas jej
trwania. Jest to szczegdlnie istotne, gdy organizujemy impreze, w ktérej uczestniczg dzieci.
Rodzice powinni by¢ wéwczas doktadnie poinformowani o godzinie zbidrki, wyjazdu, miejscu
docelowym, programie i, gdy impreza trwa kilka dni, réwniez o planowanym terminie pobytu
w poszczegdlnych miejscowosciach (gdy dotyczy to wycieczki). Zawsze trzeba przygotowacd
program rezerwowy na wypadek niepogody. Nie warto realizowaé programu za wszelka cene.
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® Programowanie imprezy turystycznej

Dobry plan imprezy turystycznej powinien byc:

1) adekwatny do celu przedsiewziecia, warunkéw finansowych i organizacyjnych — celowy,

2) zawierajacy tresci poznawcze i rekreacyjno-wypoczynkowe — atrakcyjny,

3) posiadajacy godzinny rozktad zaje¢ — precyzyjny,

4) zawierajacy w programie wariant zastepczy na wypadek nieprzewidzianych warunkéw —
elastyczny.

Kolejny etap to opracowanie zasad finansowych, w ktérych nalezy uwzglednic:

1) ustugi: noclegowe, zywieniowe, transportowe, programowe,
2) ubezpieczenie uczestnikdw imprezy,

3) wysokos¢ kieszonkowego,

4) konieczno$¢ zagwarantowania rezerwy finansowej,

5) rozliczenie imprezy,

6) sprawozdanie z przebiegu imprezy.

® Obowiazki pilota lub kierownika grupy podrézujacych

Kierownika imprezy turystycznej powinna cechowac gteboka odpowiedzialno$¢ za
realizacje programu, zaradnosc¢ i energia w przezwyciezaniu trudnosci, takt i kultura osobista.

Kazdy, kto bierze na swoje barki obowigzki kierowania grupg, musi pamietaé, ze
zobowigzje sie do zapewnienia zdrowia i bezpieczeristwa uczestnikdw, odpowiada za
rozwazne postepowanie, zachowanie srodkéw ostroznosci, przestrzeganie przepisow
ustalonych przez organizacje i instytucje zarzadzajgce terenami i obiektami.

Kierownik zobowigzany jest tez do troszczenia sie o sprawne przeprowadzenie imprezy
turystycznej, o realizacje ustalonego programu. Bezposrednio przed imprezg kierownik
powinien wykonac nastepujgce czynnosci:

1) przygotowac sie do prowadzenia grupy i udzielania wyczerpujacych wyjasnien (przestu-
diowac literature krajoznawczg, zebrac informatory, przewodniki i mapy),

2) opracowac szczegétowo harmonogram prac przygotowawczych i kontrolowac stale stan
ich wykonania,

3) skontrolowac stan zgromadzonego sprzetu.

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Impreza turystyczna / Turystyka kwalifikowana

W trakcie imprez turystycznej kierownik powinien:

1) zapewnic¢ uczestnikom petne bezpieczenstwo,

2) przestrzegad realizacji programu, regulowac tempo podrdzy lub marszu, dbac o dobrg
atmosfere,

3) zapewni¢ uczestnikom odpowiednie warunki wypoczynku, wyzywienia, snu,

4) skrupulatnie prowadzi¢ rachunki i rozliczy¢ koszty imprezy w najkrétszym czasie po
powrocie,

5) dba¢ o kulturalne zachowanie uczestnikéw, samemu dajac przyktad opanowania
i uprzejmosci.

® Zakonczenie imprezy

Na spotkaniu podsumowujgcym wyprawe / impreze nalezy przeanalizowa¢ dorobek,
ustali¢ wnioski na przysztosé, zarysowac nowe cele wypaddw turystycznych. Po zakoncze-
niu imprezy turystycznej kierownik, na zyczenie organizacji lub instytucji finansujacych
impreze, przedstawia rozliczenie finansowe, sprawozdanie opisowe i organizuje spotkanie
z uczestnikami dla podsumowania wrazen i wystuchania uwag.

® Co powinno zawiera¢ sprawozdanie?

Obok podstawowych danych — ilos¢ uczestnikéw, miejsce, data i cel imprezy — opis
przygotowania imprezy, przebieg podrdzy, transfery, zakwaterowanie, wyzywienie,
realizacja programu, sprawy finansowe, choroby i wypadki nadzwyczajne, opinie o prze-
wodnikach i o wspoétpracy w grupie, a takze wnioski majgce na celu poprawe organizacji
podobnego wydarzenia w przysztosci.

Turystyka kwalifikowana

Turystyka kwalifikowana jest najwyzszg forma specjalizacji w wybranej dyscyplinie
turystycznej. Uprawianie jej wymaga specjalnego przygotowania psychofizycznego,
zahartowania, umiejetnosci zachowania w s$rodowisku naturalnym i w obiektach
turystycznych, a w niektérych przypadkach, potwierdzonej przez wtasciwe organizacje,
umiejetnosci postugiwania sie sprzetem (rower, narty, zaglowka).

eeeee (1)
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Imprezy turystyczne stanowig doskonatg forme popularyzowania turystyki w ogdle,
a kwalifikowanej w szczegdlnosci. Wszystkie imprezy turystyki kwalifikowanej podzielone
sg ze wzgledu na zasieg terytorialny na: centralne, ogélnokrajowe, wojewddzkie i lokalne.
W dziatalnosci turystycznej imprezami nazywamy rajdy, zloty, ztazy, rejsy lub zawody
turystyczne.

Rajd —to planowa wedrdwka kilku grup turystycznych po okreslonym terenie, w trakcie
ktorej caty zespot realizuje zaplanowane zadania wyszczegdlnione w regulaminie rajdu.
Wszystkie zespoty uczestniczace w rajdzie objete sg wspotzawodnictwem. Rajd moze by¢
jedno lub wielodyscyplinowy. Nazwa ,rajd” nadawana jest na ogdt imprezom pieszym,
kolarskim lub motorowym.

Ztaz — to impreza masowa, w ktérej biorg udziat grupy zorganizowane, jak réwniez
uczestnicy indywidualni. Celem ztazu jest dojscie do z géry zaplanowanej miejscowosci. Po
drodze realizuje sie zazwyczaj wyznaczone zadania.

Zlot — to wielki ztaz, a dla czesci uczestnikdw jednoczesdnie rajd, sptyw lub rejs wyprzedza-
jacy lub konczacy impreze. Czesto wielodniowy zlot konczy sie kilkudniowym pobytem
w miejscu docelowym, gdzie uczestnicy biorg udziat w zaplanowanych zajeciach lub
imprezach artystycznych. Zloty organizowane s3 czesto dla turystéw jednej grupy zawodowej,
spotecznej lub organizacji spotecznych (ZHP, PTTK, PTSM).

Sptyw - tak nazywa sie wedréwki kajakowe, odbywajace sie na tych samych zasadach co
rajdy.

Rejs - tak nazywamy wedrdéwki zeglarskie, odbywane wedtug ustalonego regulaminu.

Do imprez turystycznych zalicza sie rowniez wedréowki, biwaki i obozy wedrowne, cho¢
brak w nich elementu widowiska i wspdétzawodnictwa.

Organizatorzy imprez turystycznych, zanim podejma sie ich organizacji, powinni zdoby¢
podstawowe doswiadczenie podczas organizowania wycieczek i wedrowek. Organizacja
imprezy turystycznej wymaga bowiem wiekszego doswiadczenia oraz bardziej szerokiego
i wszechstronnego dziatania. Organizatorzy imprez powinni pamieta¢, aby dla turystow
udziat w imprezie byt radosnym przezyciem, a nie nerwowg krzgtaning. Nalezy unikac¢ zbyt
ambitnych etapéw, tempo nalezy dostosowaé do najstabszego uczestnika, sledzi¢ przebieg
drogi i konfrontowac z opisami w przewodniku i mapg. Program imprezy powinno sie
modyfikowac w zaleznosci od warunkdéw pogodowych i samopoczucia uczestnikdw.

@ Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Turystyka kwalifikowana

® Pamietaj o ubezpieczeniach w turystyce

Wzmozony ruch turystyczny powoduje zwiekszong wypadkowos¢ w trakcie uprawiania
roznych form turystyki. Ubezpieczenia chronig turyste przed skutkami majatkowymi
roznych zdarzen np. wypadku samochodowego, choroby, kradziezy bagazu itp.
Towarzystwa ubezpieczeniowe dysponujg dzi$ coraz bogatszg ofertg ubezpieczen, dazac
do asekuracji turysty w réznych sytuacjach majgcych znamiona ryzyka.

Ubezpieczenia dzielg sie na obowigzkowe i dobrowolne. Ubezpieczenia powstajg na
mocy umowy ubezpieczeniowej. Ogdlne warunki ubezpieczenia okreslajg w szczegdlnosci
przedmiot i zakres ubezpieczenia, sposéb zawarcia umowy, zakres i czas trwania
odpowiedzialnosci ubezpieczyciela, prawa i obowigzki stron umowy, sposdb ustalania
wysokosci szkdd oraz wyptaty odszkodowan lub swiadczen.

Umowe ubezpieczenia uczestnikdw imprezy turystycznej mozna zawrze¢ w oddziatach
kazdego towarzystwa ubezpieczeniowego, nie pozniej jednak niz w przeddzien jej
rozpoczecia. Umowe ubezpieczeniowa zawiera organizator imprezy turystycznej. Kazdy
uczestnik ruchu turystycznego moze by¢ ubezpieczony kilkakrotnie, korzystajagc w razie
wypadku z odszkodowan udzielanych z kilku polis.
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6. Pomysty na ciekawe zajecia ruchowe dla réznych grup

Ta publikacja stuzy przede wszystkim temu, by zacheci¢ do dziatania. Pokazuje sposoby
na to, jak mozna realizowa¢ wznioste postulaty spotecznego uzdrowienia poprzez sport.
Jest to zadanie realne, poniewaz mamy ludzi, ktérzy z rozrzewnieniem wspominajg, jak
kiedys byli sprawni, mamy dzieci, ktore ,,przebierajg nogami”, by ktos zaproponowat im fajne
zajecie, mamy piekng przyrode, czesto na wyciagniecie reki, nieztg infrastrukture (czasem
zaniedbang, ale przeciez do odratowania), w koricu wspaniatych treneréw i animatorow,
ktorzy naprawde petni sg pasji, tylko system, w ktérym obecnie pracujg, podcina im skrzydta
kompletnie nie doceniajgc ich pracy i zaangazowania. Mamy tysigce klubow i organizacji
sportowych, jedne prezne i bogate, inne biedne i zapomniane, ale kazdy ma w swojej historii
pasje i zaangazowanie ludzi oraz potencjat dostarczania ludziom tego, co jest dla nich wazne
i fajne.

Na poczatek zamieszczamy kilka ogdélnych zasad dotyczacych prowadzenia gier i zajec
opisanych ponizej. Pamietajmy, ze gra musi by¢ dobrana do potrzeb, mozliwosci i dynamiki
konkretnej grupy i sytuacji:

1) zwrdéémy uwage, czy W proponowanej grze/zabawie kazdy uczestnik moze braé udziat
(np. ze wzgledu na stan zdrowia, umiejetnosci),

2) pamietajmy, ze gra powinna umozliwia¢ udziat wszystkim uczestnikom, zachecajmy
osoby niesmiate, jednoczesnie uszanujmy, jesli kto$ bez podania powodu chce sie
wycofag,

3) czasami przeczytanie instrukcji gry to za mato, aby jg dobrze poprowadzi¢ — zapytajmy
uczestnikdw, czy zrozumieli reguty gry/zabawy; jesli okaze sie, ze nie, wyttumaczmy je
jeszcze raz,

4) jesli potrzebne sg pomoce dydaktyczne, materiaty lub rekwizyty, przygotujmy je
wczesniej, aby nie traci¢ czasu na zajeciach,

5) miejmy w zanadrzu liste innych pomystéw, gdyz proponowana gra moze sie nie spodo-
bac lub po krétkim czasie znudzié uczestnikom,

6) gra/zabawa musi by¢ prowadzona w sposdb (i w miejscu) gwarantujacy bez-
pieczenstwo; skontaktujmy sie z odpowiednimi stuzbami porzadkowymi i wiascicielem
przestrzeni, by wspolnie ustali¢ sposoby zagwarantowania bezpieczenstwa.

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Pomysty na ciekawe zajecia ruchowe dla réznych grup

Zadanie - ,Wyginaj $miato ciato”

CEL Celem jest uswiadomienie mtodziezy i dorostym, jak bardzo zaniedbujg swoje
ciato w zakresie aktywnosci sportowej oraz jak dalece odbiegajg od zalecen WHO
(zalecenia te zostaty przedstawione w rozdziale 2 naszej publikacji) dotyczacych
uprawiania sportu i szeroko rozumianej aktywnosci fizycznej. Mtodzi ludzie
powinni codziennie przeznaczac¢ godzine (starsi 30 minut) na umiarkowany wysitek
fizyczny i co najmniej 20 minut na energiczny wysitek trzy razy w tygodniu — moze
by¢ on réwniez roztozony na partie 10-minutowe.

DLA wszystkich grup wiekowych

INSTRUKCJA Wydrukuj dzienniczki aktywnosci i popros uczestnikéw, by przez
kolejny tydzien zapisywali swojg aktywnos¢ fizyczng. Zanim rozdasz dzienniczki
omoéw z uczestnikami nastepujgce pytania:

W jaki rodzaj aktywnosci fizycznej uczestnicy sie zazwyczaj angazujg?

Co mozna dodac do listy aktywnosci?

Czy kto$ ma jakis pomyst?

Jakie sg bariery aktywnosci (np. czas, pienigdze, rodzice, brak okazji,
wyposazenie)?

O O O O

Pod koniec tygodnia popros kazdego uczestnika, by przedstawit swdj dzienniczek.
Zapytaj kazdego:

O  Corobit?
O  Czy byt wystarczajgco aktywny (60 minut dziennie)?
o Jakie inne rodzaje aktywnosci fizycznej mogtyby okazac sie fajne?

POMOCE flipczart lub tablica z papierem i pisakami, kopie dzienniczkdw

aktywnosci

Zrédto: Podrecznik UEFA RESPECT your Health — Euroschools 2012 (Szanuj swoje
zdrowie — Euroszkoty 2012) gdzie niniejsza gra opisana jest pod tytutem Dzienniczek
aktywnosci fizycznej). W publikacji UEFA znajdujg sie tez inne szczegétowe opisy
zajec i gier, o ktérych bedziemy wspomina¢ w tym rozdziale.

Zajrzyj na: http://respectyourhealth.eu/pl/frontend/download.
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Przyktadowy, wypetniony czesciowo dzienniczek aktywnosci:

Dzien Aktywnosc¢ Intensywnos¢ Czas
niedziela zawody na festynie wysoka 25 min
jazda na rowerze umiarkowana 60 min
spacer do rodziny niska 45 min

poniedziatek przejscie do szkoty niska 20 min
trening pitkarski wysoka 90 min

wtorek przejscie do szkoty niska 20 min
zajecia WF - sprint wysoka 45 min

J Gra - ,Wymoéwki”

CEL sktonienie do refleksji, dlaczego ludzie sg tak mato aktywni fizycznie oraz
podzielenia sie pomystami na to, jak wprowadzi¢ aktywnos¢ fizyczng i ruch do

codziennego zycia

DLA wszystkich grup wiekowych

INSTRUKCJA Popros uczestnikow zaje¢, by ustawili sie w kregu i podawali sobie
pitke. Pierwsza osoba podaje pitke osobie z lewej strony a nastepnie obiega okrag
dopdki nie wrdci na pierwotng pozycje. W tym samym czasie pitka krazy po okregu.

Kto jest szybszy, pitka czy biegacz?

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.
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Kiedy gracz powrdci na swoje miejsce, musi podaé¢ powody, dla ktérych nie
jest aktywny fizycznie (brak czasu, brak wyposazenia, rodzice nie pozwalajg mu
graé, jezdzenie samochodem, brak lokalnych grup aktywnosci). Trener zapisuje
na tablicy powody tworzac liste wymowek.

UWAGA! Ta GRA moze by¢ uzywana w kontekscie roznych tematow i zwigza-
nych z nimi ,wymdwkami” np. palenie papieroséw (Dlaczego palimy?), rodzaje
zdrowej/niezdrowe]j zywnosci (Dlaczego tak nagminnie wybieramy niezdrow3?)

OMOWIENIE Cwiczenie trwa dopéty, dopdki wszyscy uczestnicy nie wezma w nim
udziatu. lle wymodwek udato sie wymysli¢ grupie? Przedstaw wyniki statystyk Euro-
barometru (rozdziat 1 i 2 niniejszej publikacji). Omdwcie je razem — upewnij sie, ze
znalezliscie rozwigzanie dla kazdej bariery dla podejmowania aktywnosci fizycznej.

POMOCE pitka do nogi lub jakakolwiek duza pitka, flipczart lub tablica, pisaki.

Zrédto: Podrecznik UEFA RESPECT your Health — Euroschools 2012 (Szanuj swoje
zdrowie — Euroszkoty 2012).

Gra - ,,Papieros kontra zdrowie - poznaj reguty gry”

CEL przekazanie wiedzy o szkodliwosci palenia

DLA wszystkich grup wiekowych

INSTRUKCJA Gra oparta jest na quizie typu prawda-fatsz. Zwycieza osoba
dysponujgca najlepszg wiedzg o paleniu papieroséw i najszybciej biegajaca. Poza
zagadkami z quizu mamy tu tez elementy ruchu w postaci wyscigu 2 druzyn.

Doktadny opis gry oraz pytania quizu znajduja sie w publikacji UEFA RESPECT
your Health — Euroschools 2012.

' YYY Y Y XD
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J Zajecia dla kobiet z matymi dzieémi — ,,czas na sport”

CEL zapewnienie zaje¢ ruchowych kobietom z matymi dzie¢mi
DLA matek z dzie¢mi

POMOCE Zajecia mogg odbywac sie na terenie placéwki opiekunczej (szkota,
przedszkole, ztobek itp.) lub swietlicy, domu kultury, siedzibie klubu. Dobrym
miejscem wydaje sie by¢ przedszkole, gdyz posiada ono odpowiednie zaplecze
oraz pracownikdw i pracownice wykwalifikowanych w zakresie opieki nad
dzie¢mi. W zaleznosci od rodzaju proponowanych zaje¢ sportowych lub szerzej
rekreacyjno-ruchowych nalezy zabezpieczy¢ odpowiednie sprzety. Lubiane przez
mamy zajecia to: pilates, ¢wiczenia z pitkami oraz aktywniejsze typu aerobik,
sitownia, taniec brzucha, salsa lub zajecia i gry zespotowe na boisku np. siatkdw-
ka, kometka. Warto zadbac o to, by mamy mogty, na czas ¢wiczen, zostawic dzieci
pod opieka. Dzieciom mozna zorganizowac zabawy pod okiem profesjonalnej
opiekunki lub opiekuna (pracownikéw instytucji edukacyjnej lub opiekurczej).

J Gra - ,Wyscigi pudetek sniadaniowych”

CEL To ¢wiczenie stuzy pokazaniu, jak przygotowac zdrowy lunch i ktérych
produktéw unikaé. Daje mozliwos¢ porozmawiania o wszystkich rodzajach
zywnosci, jakie jedzg mtodzi ludzie. Szczegdlnie, gdy zauwazymy sporg grupe
dzieci z nadwagg lub zagrozonych otytoscig.

DLA dzieci i mtodziezy

INSTRUKCJA  Wyznaczamy dwa rownolegte, identyczne tory przeszkéd. Na
poczatku kazdego toru stawiamy pudetko lunchowe lub koszyk, za$ na koricu
— rozrzucone karty z réznymi produktami do wyboru. Podziel grupe na dwie
druzyny (jedna do kazdego toru przeszkdd). Na gwizdek gracz z kazdej z druzyn
zaczyna pokonywac tor przeszkéd. Na jego koncu wybiera najzdrowszy produkt
i biegnie na start, gdzie wktada go do pudetka/koszyka z lunchem; wtedy startuje
kolejny zawodnik. Gra trwa dopdty, dopdki pudetko nie zostanie zapakowane.

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.
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Dwa zestawy kart wyboru z propozycjami lunchu (propozycje kart do pudetka
z lunchem oraz doktadny opis gry znajdujg sie podreczniku UEFA RESPECT your
Health — Euroschools 2012.

Zajecia dla senioréw - taniec, krokiet, ruch

Seniorzy i seniorki chetnie uczestniczg w zajeciach ruchowych. Mozna
zaproponowac im aktywnosci na swiezym powietrzu takie jak: wspdlne spacery,
wycieczki, nordic walking czy gre w krokieta (ktdrej opis znajduje sie ponizej) lub
zajecia w sali - gimnastyke geriatryczng prowadzong w formie spokojnych zaje¢
aerobiku.

Krokiet (z ang. croquet) - gra sportowa dla 2 do 6 os6b uprawiana gtéwnie
w Anglii i Stanach Zjednoczonych. Popularna w XIX wieku (opisana m.in. przez
Lewisa Carrolla w Przygodach Alicji w Krainie Czaréw). W 1900 r. w Paryzu — gra
znalazta sie w programie letnich igrzysk olimpijskich. Polega na jak najszybszym
przetoczeniu kuli krokietowej za pomocag drewnianego mtotka z jednej linii
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koricowej boiska na drugg i z powrotem. Zawodnicy muszg przetoczy¢ kule wg
ustalonego porzgdku poprzez 6-7 bramek.

Zasady gry w krokieta mozna znalez¢ na sportowym forum dyskusyjnym pod
adresem: http://www.sfd.pl/Krokiet__Zasady_Gry-t318035.html.

CEL zachecenie osdb 60+ do aktywnosci ruchowej ukierunkowanej na zdrowie
oraz do aktywnosci rekreacyjnej ukierunkowanej na prewencje choréb zwigzanych
z wiekiem

DLA senioréw i seniorek

POMOCE zestaw mtotkdw, kul i bramek do krokieta, pole (boisko lub trawnik
niekoniecznie ptaskie) o wymiarach okoto 15 m/15 m

J Zabawa sportowa z quizem pt.: ,,Skutki picia piwa, wina i wodki”
CEL pokazanie uczestnikom wptywu alkoholu na ciato i umyst
DLA wszystkich grup wiekowych

INSTRUKCJA Wyznacz dwie bazy w réwnej odlegtosci od bazy domowej
umiejscowionej na srodku boiska. Umies¢ kartki ,zgadzam sie” w jednej bazie,
a ,nie zgadzam sie” —w drugiej.

Osoba prowadzaca odczytuje po kolei pytania, a uczestnicy biegng do bazy,
ktéra wedtug nich zawiera wtasciwg odpowiedZ. Nastepnie prowadzacy pyta
wybranego zawodnika, dlaczego dokonat wtasnie takiego wyboru, a potem
odczytuje wtasciwg odpowiedz i przyznaje punkt tym, ktérzy odpowiedzieli
prawidtowo. Nastepnie zarzgdza powrét do bazy domowej. Gra trwa do ostatniego
pytania, a zwycieza osoba z najwiekszg liczbg punktéw.

POMOCE quiz typu prawda/fatsz znajdujacy sie w podreczniku UEFA RESPECT
your Health — Euroschools 2012, stoper

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.
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Zajecia ruchowe - Szalenistwa na lodzie

CEL zorganizowanie miejsca spotkan oraz aktywnego wysitku fizycznego dla
wszystkich mieszkancéw a w szczegdlnosci dla mtodziezy (nastolatkéw petnych
energii szczegdlnie w okresie zimowym, gdy brak innych mozliwosci ruchu)

DLA wszystkich, szczegdlnie dla dzieci i mtodziezy

INSTRUKCJA Zajecia na lodowisku to propozycja powrotu do starego zwyczaju
wylewania slizgawki na boiskach szkolnych lub placach miejskich. Wybrane miejsce
publiczne przystosowuje sie do petnienia funkcji lodowiska przez okres zimy.
Organizator slizgawki - lokalna organizacja sportowa, straz pozarna (OSP) lub grupa
mieszkancéw (np. rodzice), dba o nawierzchnie. Takimi miejscami dysponuje Urzad
Gminy i ta jednostka samorzgdowa powinna by¢ partnerem tego przedsiewziecia.

POMOCE ptaski teren, szpadle i topaty do $niegu, dostep do hydrantu

Zajecia ze specjalistami - ,,Na filmowo”

CEL Zajecia warsztatowe i wyktadowe ze specjalistami, dietetykiem, fizjotera-
peutg ewentualnie z lekarzem — to elementy edukacji prozdrowotnej. Tematyke
spotkan mozna dowolnie rozszerza¢ o kwestie dotyczace profilaktyki choréb
zwigzanych ze starzeniem sie, edukacjg seksualng, profilaktyka uzaleznien,
ergonomig prac domowych, higieng itd.

DLA wszystkich, szczegdlnie kobiet

INSTRUKCJA Biblioteka lub swietlica, szkota i Gminny Osrodek Sportu i Rekreacji
lub Gminny Osrodek Kultury to dobre miejsca na zorganizowanie bardzo potrzeb-
nych spotkan ze specjalistami takimi jak dietetyk (na temat zdrowego zywienia
i zapobiegania otytosci) czy fizjoterapeuta (na temat ergonomii zycia codziennego
w szczegolnosci prac domowych), czyli praktycznych porad jak sie poruszaé, by
zachowac zdrowie kregostupa. Wydaje sie, ze to propozycja daleko wychodzgca
poza zakres dziatar animatora sportu, a jednak bardzo potrzebna i nie oferowana
przez inne podmioty. Takie spotkania, organizowane w sezonie zimowym, moga
na state ,przyciggna¢” do Klubu Sportowego kobiety. Po spotkaniu z ekspertem
proponujemy obejrzenie filmu nawigzujgcego do tematu a potem krétka dyskusje.
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Przyktadowe pytania, ktére mozna zadac w czasie jej trwania:

Co w filmie byto dla nas zaskoczeniem?
Jakie inne zakonczenia opowiesci przychodzg nam do gtowy?

o Jakie podobne sytuacje mozemy zaobserwowa¢ w naszym najblizszym
otoczeniu?

o Jak dajemy sobie rade z pokazanymi w filmie problemami?

POMOCE Sala spotkan (nie musi by¢ to duze pomieszczenie, spotkanie
warsztatowe dla 10-15 oséb jest bardzo skuteczng forma edukacji - umozliwia
dyskusje i zadawanie pytan). W sali konieczny jest dostep do pradu i rzutnika
oraz komputera i telewizora z DVD (mozliwos¢ wyswietlenia filmu). Lista
proponowanych filméw podana jest na koncu niniejszego rozdziatu.

J Potanicowka na dechach w XXI wieku
CEL integracja spoteczna i ruch
DLA wszystkich grup wiekowych

INSTRUKCJA W partnerstwie z lokalng organizacja pozarzagdowa np. Ochotnicza
Strazg Pozarng (OSP) oraz Urzedem Gminy na placu, rynku lub w innym miejscu
publicznym mozna zorganizowac zabawe taneczng prowadzong przez trenera lub
wolontariusza w roli wodzireja. Mozna tez wynaja¢ profesjonalnego wodzireja.
Muzyczng oprawe moga zapewnic lokalni twdrcy lub zespoty amatorskie. Do tego
typu zajeé, prowadzonych dla duzej grupy oséb nalezy sie wczesniej przygotowac
opracowujac liste zabaw w tancu.

POMOCE lista zabaw i gier tanecznych, podest z desek do tarica (wydatek na wiele

sezondw, mozna kupi¢ gotowe moduty), zespdt muzyczny lub przygotowane ptyty
z muzyka (dostosowang do wieku uczestnikdéw spotkania tanecznego)

J Zabawa ruchowa - ,,Porozmawiaj ze mng a potem zatancz”

CEL poznanie nieznanych lub mato znanych oséb i integracja w czasie imprezy
tanecznej np. ,,na dechach”

DLA wszystkich grup wiekowych

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.
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INSTRUKCJA Uczestnicy zabawy dzielg sie na 2 réwnoliczne grupy i tworza 2 kregi
umiejscowione tak, ze jeden jest wewnatrz drugiego. Ustawiajg sie w kregach
(twarzami do siebie, jak do tarica). Prowadzacy/ca méwi: Chciat/a bym wam
da¢ mozliwos¢ poznania innych uczestnikéw grupy. Za chwile porozmawiacie
w parach. Za kazdym razem bedziecie mieli do dyspozycji 2 minuty na rozmowe.
Potem podam wam sygnaf, ktory oznacza zakorczenie rozmowy. Nawet jesli
wam przerwe, zakoriczcie rozmowe i zwrdccie sie do nastepnego partnera. Osoby
z kregu zewnetrznego przesuwajq sie o 1 osobe zgodnie z ruchem wskazowek
zegara, krgg w srodku pozostaje bez ruchu. W ten sposob stopniowo poznacie
wszystkie osoby stojgce w kole naprzeciwko was. Podam teraz pytanie pierwsze.
Porozmawiajcie prosze przez 2 minuty na temat: Na bezludng wyspe zabrat/a
bym....

Dzwonek/ gwizdek (przerwa na jeden taniec). Po przerwie zmiana partnerki/ra
i kolejne pytanie. Inne pytania to:

o Powiedz swojemu partnerowi, jak musiatby sie zachowywac, aby cie zdener-
wowac.

o Opowiedz o twojej typowe] sobocie.

Powiedz, kim bys mdgt by¢ z zawodu, gdybys nie byt.... (tu podaj zawdd

wyuczony).

O czym marzytem, gdy miatem/tam 10 lat?

Jakie pytanie nie dawato mi spokoju, gdy bytem/tam dzieckiem?

Moja najwieksza gafa w zyciu.

Opowiedz partnerowi o jednym szczegodle, ktory ci sie w nim podoba.

Jak wyglada twoja droga do i z pracy.

Na wakacje pojechat/ta bym najchetniej do...

Moje pierwsze wrazenie, kiedy cie zobaczytam/em.

o

O OO0 O O O O
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J Lokalni bohaterowie sportu

CEL Celem jest odkrycie sportowej historii okolicy, promocja regionu. To
dziatanie moze poméc w zachecaniu do sportu tych, ktérzy dawno sie w niego
nie angazowali.

INSTRUKCJA Pierwszy etap dziatan to badanie: warto poprosi¢ o pomoc nauczy-
ciela historii lub panig bibliotekarke. Wspdlnie zastandwcie sie, jak dowiedzieé
sie czego$ o sportowe] historii waszej okolicy — skad wzig¢ informacje, z kim
porozmawiac?

Co moze nas zainteresowac?

o legendarny skfad lokalnej druzyny — np. z czaséw, gdy odnosita ona najwiecej
zwyciestw,

o urodzony w okolicy Olimpijczyk (to tatwo sprawdzi¢ w Wikipedii),
niecodzienna dyscyplina (np. zwigzana ze stawnym sportowcem).

By dowiedzie¢ sie jak najwiecej, warto skorzysta¢ z archiwow, ale takze
z pamieci mieszkanncéw — wywiady z nimi mogg by¢ ciekawym materiatem do
zamieszczenia na stronie internetowej miasta/wsi.

Drugi etap to impreza odtwarzajgca nasze odkrycia. Mozna zorganizowaé
turniej imienia naszej stawy sportu — moze nawet, jesli to mozliwe, mozna zaprosic
sportowca do siebie. Mozna odtworzy¢ legendarny mecz, wcielajac sie w sktady
z dawnych lat (niezta zabawg moze by¢ szukanie wspdtczesnych sportowcow,
ktérzy wcielg sie w dawne lokalne stawy — tu przydatoby sie zdjecie). Oczywiscie
wynik meczu moze by¢ zupetnie inny.

Jesli odkrywana przez nas historia dotyczy niecodziennej dyscypliny, warto
zrobi¢ kilka treningdw, by sie jej nauczyc.

J Chtopcy jako cheerleaderzy?

CEL Celem jest podwazenie stereotypdéw ptciowych. ,Chtopcy graja, dziewczeta
zagrzewajg ich do gry” — oto klasyczny stereotyp ptciowy. Tymczasem wiele
dziewczat wolatoby by¢ na boisku, a niektdrzy chtopcy wolg taniec niz pitke nozna.
Zamienmy sie miejscami i razem walczmy ze stereotypami!

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.
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DLA mtodziezy

INSTRUKCJA  Sprdbuj przekonaé chtopcéw i dziewczeta, by wspdlnie walczyli
ze stereotypami, zamieniajac sie konserwatywnymi rolami ptciowymi w sporcie.
Utworz chtopieca druzyne cheerliderdw i zeniska druzyne pitkarska. Jesli pomyst
im sie spodoba, popros, by potraktowali zadanie powaznie. Przygotuj uktad dopin-
gujacy z chtopcami oraz przeprowadz trening z dziewczetami. Mozesz réwniez
podzieli¢ chtopcow na dwie lub trzy grupy i urzadzi¢ konkurs na najlepszy uktad
w czasie meczu dziewczat (dyscyplina nie jest tutaj wazna).

Zrédto: Podrecznik UEFA “RESPECT your Health — Euroschools 2012”,

Druzyny z rodziny

CEL pokazanie atrakcyjnosci sportu i emocji sportowych ludziom w réznym wieku;
wykorzystanie potencjatu wiezi rodzinnych

INSTRUKCJA Pomyst znany np. z teleturnieju Familiada i niezwykle skuteczny
W angazowaniu ludzi w réznym wieku. W zaleznosci od dyscypliny mozemy
angazowac mate druzyny (np. dwdjki kajakarskie, duety do nordic walking) lub
wieksze np. do siatkéwki plazowej czy pitki noznej.

Gdy potrzebujemy wiekszych grup zawodnikéw, warto uczyni¢ z samej ich
rekrutacji fajng zabawe. Mozna na przyktad wyznaczy¢ mtodym zawodnikom
z klubu 2 tygodnie na nakfonienie kogos$ z rodziny (ale rozumianej szeroko,
z kuzynami, ciociami, powinowatymi) do wziecia udziatu w turnieju rodzin.

Wyznaczmy kryteria rekrutacji np. w kazdej druzynie musi by¢ ktos$ ponizej
15 roku zycia, kto$ powyzej 50-tki oraz przynajmniej 4 dziewczyny/kobiety.
W zaleznosci od ilosci takich rodzinnych druzyn impreza sportowa moze przybrac
mniejsze lub wieksze rozmiary.

Wazne, by druzyny miaty czas na treningi przed turniejem — tym samym
przez jakis czas bedg regularnie sie ze sobg spotykac i przyzwyczajac¢ do wysitku
sportowego.

PROMOCIA Taka formuta bedzie niezwykle ciekawa dla lokalnych mediow
— portrety druzyn-rodzin sg Swietnym materiatem dla dziennikarzy. Finatowa
impreza moze odby¢ sie w trakcie jakiegos$ lokalnego Swieta (np. dozynek, Dni
Miasta), a nagrody ufundowac powinien lokalny samorzad.
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J Krytyczna masa

CEL zachecenie do jednoczesnego udziatu w wydarzeniu sportowym maksymalnie
duzej i ré6znorodnej liczby mieszkarcow

INSTRUKCJA Nalezy wybra¢ takg dyscypline sportu, ktéra nie jest bardzo trudna
i nie wymaga specjalnych zdolnosci czy sprzetu. Najlepiej nadaje sie do tego jazda
na rowerze lub biegi (ale nie na zbyt krétkim ani zbyt dtugim dystansie).

Po wybraniu dyscypliny, ustalamy termin wydarzenia - najlepiej w weekend.
Kluczowa dla tej imprezy jest ilos¢ zawodnikow i przyjemnosc, jaka ptynie z brania
udziatu w takim wspdlnym, sportowym wydarzeniu. Wazne jest wytycznie maksy-
malnie bezpiecznej i sprawdzonej trasy.

W tej imprezie wazna jest promocja — mozna zaczgé od grup, ktére tatwo
zachecic i stworzyc¢ system rejestrowania kolejnych chetnych, tak, zeby kazdy mogt
zobaczy¢, jak wiele 0s6b juz jest chetnych do wziecia udziatu w sportowej masie.
Mozna na stronie internetowej Urzedu Gminy uruchomic¢ licznik zgtoszonych.

WAZNE Trzeba zadba¢ o to, zeby poczatkujacy wiedzieli o tym, ze do udziatu
w takim rajdzie/biegu nalezy sie przygotowac, nawet jesli jest on wymyslony jako
maksymalnie niemeczacy.

POMYSt Mozina zwiekszy¢ motywacje mieszkancow do wziecia udziatu
w imprezie umawiajgc sie z samorzadem, ze gdy w wydarzeniu wezmie udziat
okreslona liczba uczestnikéw, samorzad ,nagrodzi” catg spotecznosé na przyktad
remontujgc Swietlice czy kupujac sprzet sportowy dla klubu. Rodzaj nagrody
moze sie zmienia¢ w zaleznosci od liczby uczestnikéw.

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Inspiracje i dodatkowe materiaty dydaktyczne

&

Podrecznik UEFA RESPECT your Health — Euroschools 2012 (Szanuj swoje zdrowie
— Euroszkoty 2012) opracowany z ramach, realizowanego przy okazji UEFA EURO
2012, programu edukacji zdrowotnej w spotecznosci lokalnej. Podrecznik ten zostat
stworzony po to, by dostarczy¢ nauczycielom, trenerom i animatorom pracujgcym
na Orlikach, rodzicom oraz lokalnym partnerom pomysty, jak zaangazowa¢ miesz-
kancow we wspdlne dziatania, jak zorganizowac wspdlng zabawe i jak promowac
zdrowy styl zycia. Opisane sg tu scenariusze wielu zabaw i ¢wiczen oraz quizy
tematyczne dla dorostych i dzieci.

Dostepny jest w wersji elektronicznej do sciggniecia jako PDF pod adresem:

http://respectyourhealth.eu/pl/frontend/download

Na tej stronie znajdziemy tez zamieszczony, jako arkusz Excel, Plan Turnieju

pitkarskiego — nie jest to tylko zwykty rozktad meczdéw, ale arkusz, ktéry
automatycznie oblicza tabele po wpisaniu wynikow meczy.

Polecane filmy zwigzane z tematyka:

Otytos¢ i zdrowa dieta:

O O O O O

Supersize Me, rez. Morgan Spurlock (od 12 lat)

Eat Drink Man Woman, rez. Ang Lee (pod nadzorem rodzicéw)
Fast Food Nation, rez. Richard Linklater (od 15 lat)

Food inc., rez. Robert Kenner (pod nadzorem rodzicow)

Krélowa kukurydza (King Corn), Aaron Woolf, (film dokumentalny)

Palenie i uzaleznienie:

Informator (The Insider), rez. Michael Mann (od 15 lat)

Dziekujemy za palenie (Thank you for Smoking), rez. Jason Reitman (od 15 lat)
Kochamy papierosy (We Love Cigarettes) (film dokumentalny), do $ciggniecia
ze strony: www.topdocumentaryfilms.com/we-love-cigarettes

Spisek tytoniowy (The Tobacco Conspiracy) (film dokumentalny), do $ciggniecia
ze strony: http://topdocumentaryfilms.com/we-love-cigarettes/
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Skutki picia alkoholu:

http://byturen.com/ - krétki spot o mtodziezy pijgcej w klubie

Pijacy (Drunks), rez. Peter Cohn (od 15 lat)

28 dni (28 Days), rez. Betty Thomas (od 15 lat)

Kiedy mezczyzna kocha kobiete (When a Man Loves a Woman), rez. Luis

Mandoki (od 15 lat)

Cma barowa (Barfly), rez. Barbet Schroeder (od 18 lat)

O Czy pije zbyt duzo? (Do | Drink Too Much?) (film dokumentalny), do Sciggniecia
ze strony: www.topdocumentaryfilms.com/do-i-drink-too-much

o Wszyscy jestesmy Chrystusami, rez. Marek Koterski (od 12 lat)

O Wszystko bedzie dobrze, rez. Tomasz Wiszniewski (pod nadzorem rodzicow)

O O O O

o

@ Ciekawe broszury plakaty i infografiki do wykorzystania na zajeciach:

Fakty na temat palenia
http://infografika.wp.pl/title, Fakty-na-temat-palenia, wid, 14846168, wiadomosc.htm|

Fakty na temat picia
http://infografika.wp.pl/title,Kto-pije-najwiecej,wid, 14705674, wiadomosc.htm/

Narkotyki bez dydaktyki — ciekawa broszura
http://www.moskat.pl/pdf/narkotyki_bez_dydaktyki.pdf

Rozgrzewajace i integrujace gry znajdziesz na stronie Fundacji Rozwoju Edukacji

(FRSE)
www.mlodziez.org.pl/sites/mlodziez.org.pl/files/publication/557/energizery_pdf 78177.pdf

Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.



Zakonczenie

Ta publikacja wyrosta z przekonania, Ze sport to nie jest problem indywidualny — kwestia
zachecania ludzi do tego, zeby dwa razy w tygodniu poszli na sitownie, czy pobiegac to
wazna kwestia spoteczna — to problem samorzqdow, instytucji, grup obywateli, a przede
wszystkim organizacji zajmujqgcych sie sportem, bo drzemie w nich ogromna moc
mobilizacji. Powinnismy zdac sobie sprawe, jak wazng spotecznie kwestig jest zadbanie
o stworzenie mozliwosci , ruszania sie” wszystkim mieszkaricom naszej spotecznosci i zabrac
sie za wypracowywanie prostych sposobow, by sport i rekreacja byty lokalnie istotnym
i,,zadbanym” zagadnieniem.
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socjologicznego praktykom - organizacjom, instytucjom, biznesowi. Z Ludowymi Zespotami
Sportowymi wspotpracuje od 2009 roku.

Olga Slifirska
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Sport dla wszystkich. Zdrowie dla kazdego.
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