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INFORMACJE O PROGRAMIE:

Projekt ,Ok.RUCH!” zaktada organizacje i prowadzenie systematycznych, pozalekcyjnych zajeé
sportowych dla dziewczat, uczennic kl 7-8, szkét podstawowych i szkét ponadpodstawowych — jako
grupy najbardziej zagrozonej otytoscig i zwolnieniami z zaje¢ wf.

Zajecia beda uzupetnieniem obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego w szkole i bedg
ukierunkowane na rozwijanie podstawowych cech motorycznych.

Zajecia bedg prowadzone w rdznorodnych, nowoczesnych i atrakcyjnych formach, aby zacheci¢ do
uczestnictwa jak najwiecej dziewczat, ktére majg problemy z utrzymaniem prawidtowej wagi ciata
oraz chcg poprawic¢ swojg sprawnosc fizyczna.

Beda sie one odbywac na rdznych obiektach sportowych, zachecajgc uczestnikdw projektu do
wyboru preferowanej formy aktywnosci fizycznej, zgodnie z zainteresowaniami i indywidualnymi
predyspozycjami.

W ramach programu zostang zorganizowane i przeprowadzone pozalekcyjne, systematyczne
zajecia dla uczennic uczennic kl 7-8, szkdt podstawowych i szkét ponadpodstawowych.
Program obejmuje prowadzenie zaje¢ w wymiarze 2-3 x w tygodniu z mozliwoscig potgczenia
zajec (zajecia w terenie) dla kazdego uczestnika, w 60-minutowych zajeciach ruchowych.
Zaktadamy, ze liczebnos¢ grup zajeciowych bedzie wynosi¢ 12 oséb. Bedg to uczennic kl 7-8,
szkdt podstawowych i szkdt ponadpodstawowych — niebedgce cztonkami zadnego klubu
sportowego.
Realizowane w ramach projektu zajecia ruchowe bedg miaty charakter zajec
ogodlnorozwojowych i prowadzone bedg w dwdch blokach:

o Blok I - fitness — zajecia grupowe (np. low-impact, hight-low, body-ball, step, stretching,

pilates, itp.)

o Blok Il — zajecia w terenie (np. nordic-walking, marszobiegi, biegi, atletyka terenowa itp.)
Zajecia powinny by¢ prowadzone przez osoby posiadajgce odpowiednie kwalifikacje i
uprawnienia, zgodnie z obowigzujgcymi w Polsce przepisami prawa.
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Osoba prowadzgca szkolenia bedzie zatrudniona w formie umowy — zlecenia. Dopuszcza sie
prowadzenie 1 grupy przez 2 szkoleniowcow.
Komisje wojewddzkie programu, na podstawie wnioskdw o dofinansowanie kosztow
zatrudnienia nauczyciela / instruktora, dokonajg wyboru kandydatow/ek, z ktérymi zostang
zawarte stosowne umowy.
W ramach programu zostanie zorganizowane obowigzkowe szkolenie dla osdéb, ktére beda
prowadzity zajecia z dziewczetami kl 7-8, szkét podstawowych i szkét ponadpodstawowych.
Podczas szkolenia zostang szczegdtfowo omowione zatozenia, cele i formy realizacji programu.
Zostang takze przeprowadzone warsztaty praktyczne dla nauczycieli zwigzane z tematyka zajec
w poszczegdlnych blokach jw. tj.:

o Fitness —trening funkcjonalny i trening interwatowy;

o Nordic Walking - w teorii i praktyce;

o Znaczenie aktywnosci ruchowej w zyciu cztowieka — wyktad.
Oprécz szkolen dla prowadzgcych planujemy zorganizowanie dla kazdej grupy szkoleniowej
,warsztatéw promocji zdrowia” w minimum 2 panelach z wybranych:

o lekarz —,,Wptyw nadwagi na stan zdrowia”
o fizjoterapeuta — ,Profilaktyka wad postawy”

o dietetyk — ,Zasady dobrego odzywiania”

o ratownik medyczny — ,Pierwsza pomoc przedmedyczna”
o pielegniarka — ,Diagnoza stanu zdrowia”

o psycholog —,,Wptyw ruchu na kondycje psychiczng”

W ramach programu zostanie zakupiony sprzet sportowy dla kazdej grupy tj. po 12 kompletow
(pitki fitball, tasmy gumowe itp.).

Projekt zaktada niepobieranie jakichkolwiek optat od uczestnikéw zajec.

Uczestnicy zaje¢ muszg by¢ ubezpieczeni.

CELE ZAJEC:

zwiekszenie aktywnosci fizycznej mtodziezy — dziewczat z kl 7-8, szkdt podstawowych i szkot
ponadpodstawowych;
tworzenie warunkow do aktywnego spedzania czasu wolnego, ksztattowanie zdrowego stylu
zycia;
wspieranie inicjatyw i dziatan na rzecz rozwoju sportu dla wszystkich, pobudzania aktywnosci
obywatelskiej oraz upowszechnianie dobrych praktyk;
promowanie rozwoju sportu dla wszystkich i aktywnosci fizycznej wszystkich srodowisk i grup
spotecznych;
promowanie prozdrowotnych, spotecznych, wychowawczych i edukacyjnych wartosci sportu;
przeciwdziatanie chorobom cywilizacyjnym (w tym nadwadze i otytosci), wykluczeniu
spotecznemu oraz zjawiskom patologii spotecznej;
niwelowanie réznic dotyczgcych poziomu aktywnosci fizycznej w réznych srodowiskach i
grupach spotecznych;
prowadzenie zaje¢ ,obudowanych” przyjaznymi i pozadanymi przez ucznidéw formami
ruchowymi;
zajecia bedg stanowity podstawe do wprowadzenia u mitodziezy formuty treningu
Swiadomosciowego, ktéry wyrabia:

o umiejetnos¢ samooceny,

o umiejetnosc spersonalizowanego kontrolowania obcigzen w czasie ¢wiczen
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o umiejetnos¢ wyboru odpowiednich do samopoczucia zajec¢ ruchowych.

Projekt polega na zorganizowaniu i przeprowadzeniu w okresie 1 wrzesnia — 31 grudnia 2024 roku
30 jednostek/zajeé sportowych pozalekcyjnych w 208 grupach, gdzie kazda grupa bedzie sktadata sie
z 12 uczestnikéw/oséb.

Zadanie planujemy realizowacd na terenie wszystkich 16 wojewddztw.

2. Organizator
e Szkolny Zwigzek Sportowy w Warszawie - koordynator i realizator zadania.
e Lokalne SZS (Wojewddzkie SZS)

3. Uczestnicy - adresaci programu
e nauczyciele wychowania fizycznego z danej szkoty;
e dziewczeta z kl 7-8, szkdt podstawowych i szkdt ponadpodstawowych.

4. Kryteria zgtoszen

Whnioskodawcami mogg by¢ szkoty podstawowe i ponadpodstawowe z 16 wojewddztw.
Zgtaszajgcy kandydatéw powinni kierowac sie jego wysokg aktywnoscig spoteczng, widocznymi
efektami organizacyjno-szkoleniowymi.

Whnioskodawca (szkota) zgtasza we wniosku wktad niefinansowy w postaci nieodpfatnego
udostepnienia obiektu sportowego min. 600 zt od grupy jak i zardwno sprzetu w celu realizacji tych
zajec.

Prawidtowo wypetnione wnioski kandydatéw rozpatrujg Lokalne SZS - wspoforganizatorzy.

5. Sposéb wyboru uczestnikéw

Komisje Wojewddzkie przy Lokalnych SZS, rozpatrujg nadestane wnioski i dokonujg wyboru
uczestnikdw programu.

W pierwszej kolejnosci rozpatrywane bedg wnioski kandydatow, posiadajgcych uprawnienia do
prowadzenia zaje¢ na podstawie obowigzujgcych przepisow.

Komisje Wojewddzkie po analizie ztozonych ofert dokonujg wyboru kandydatow do realizacji
projektu.

Ewentualne odwotania od decyzji Komisji Wojewddzkich rozpatruje Komisja Programu powotana
przez Zarzad Krajowy SZS.

6. Sposdb realizacji zadania

= 7 wytonionymi (w wyniku przeprowadzonej procedury) uczestnikami programu lokalne SZS
zawierajg indywidualne umowy;

= zakres zadan prowadzgcych zajecia sportowe i sposéb dokumentowania wykonanych prac
okresla umowa;

= S7S ubezpieczy uczestnikow zaje¢ prowadzonych w ramach zawartej umowy;

= |iczba uczestnikow zajec¢ sportowych prowadzonych w ramach ,Projektu”, nie moze by¢ mniejsza
niz 12 uczniow danej szkoty;

= praca nauczyciela wf musi by¢ udokumentowana w ,dzienniku pracy nauczyciela” i stanowi dla
whioskodawcy podstawe wyptaty dofinansowania ze srodkow Ministerstwa Sportu i Turystyki;

= kazda szkofa podstawowa, ponadpodstawowa moze zgtosi¢ do programu maksymalnie 1 grupe
¢wiczebng (12 ucznidéw) i 1-2 prowadzgcych;
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nieodptatne udostepnienie obiektu sportowego jak i zaréwno sprzetu odbedzie sie na podstawie
stosownej umowy o udzieleniu nieodptatnego wsparcia projektu wraz z wyceng przez
zarzadzajacego obiektem;

kazda grupa ¢wiczebna powinna posiadac charakterystyke wiekowg uczestnikow;

zajecia 60 minutowe powinny by¢ prowadzone z czestotliwoscig 2 - 3 razy w tygodniu z
mozliwoscig potgczenia zajec (zajecia w terenie) dla kazdego uczestnika,

uczestnicy zaje¢ — uczniowie nie ponoszg zadnych kosztéw uczestnictwa w zajeciach;

prowadzgcy zajecia zobowigzuje sie do przeprowadzenia testu sprawnosci fizycznej dla
uczestnikdw w oparciu o Narodowa Baze Talentow.

6.1. Nauczyciel przystepujacy do programu bedzie zobowigzany do:

biezgcego wypetniania elektronicznego dziennika zaje¢ wprowadzonego przez operatora
projektu okruch.szs.pl ;

comiesieczne rozliczenie sie z przeprowadzonych zaje¢;

aktywnej wspofpracy z operatorem projektu w zakresie promocji, sprawozdawczosci, ewaluacji,
monitoringu, testu sprawnosci fizycznej (Narodowa Baza Talentdow) i kontroli realizacji zadania;
realizacji projektu zgodnie z zatozeniami i podejmowania wszelkich obowigzkéw z niego
wynikajacych;

wyrazeniu zgody na przetwarzanie danych osobowych przez Biura Wojewddzkich SZS i Biuro
Szkolnego Zwigzku Sportowego z siedzibg w Warszawie ul. Ciotkosza 1/29, 03-134 Warszawa w
celu realizacji w/w Projektu. Administrator danych informuje, ze przystuguje prawo wgladu do
tresci swoich danych osobowych oraz ich poprawiania. Podanie danych osobowych jest
dobrowolne, jednak bez tego nie jest mozliwe udziat w Projekcie;

wyrazeniu zgody na nieodptatne rozpowszechnianie swojego wizerunku w materiatach
promocyjnych i informacyjnych w/w Projektu w tym do publikacji, pokazywania i
wykorzystywania w sposéb niekomercyjny w dowolnym formacie i we wszystkich mediach;
niezwtocznego informowania Wojewddzkiego SZS o wszelkich zmianach danych osobowych;
zapoznania sie z ogdlnymi warunkami ubezpieczenia OC i NW dostepnymi na stronie

okruch.szs.pl;

6.2 Pozostate informacje:

Szkolny Zwigzek Sportowy dopuszcza zmiany w osobach prowadzacych realizacje na pisemny
wniosek szkoty w wypadkach losowych;

Uczestnicy zaje¢ sg ubezpieczeni przez SZS w trakcie trwania projektu od Nastepstw
Nieszczesliwych Wypadkdw, a nauczyciel prowadzacy od Odpowiedzialnosci Cywilnej;
Wynagrodzenie osoby prowadzgcej zajecia bedzie ptatne na podstawie co miesiecznych
raportow z przeprowadzonych zajec zatwierdzonych przez dyrekcje szkoty.

Organizator
Szkolny Zwigzek Sportowy
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