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Streszczenie projektu

Projekt zaktadat wspotprace w sektorze osob dorostych. W ramach projektu zespot trenerow

sportowych w oparciu o wyznaczone cele wspolnie opracowat program zaje¢ sportowo-

rekreacyjnych. Nowy program zostat przetestowany podczas zaje¢ z seniorami. Na biezaco

wprowadzano poprawki i udoskonalenia. Organizacje partnerskie omawialy dobre praktyki

w zakresie pracy z seniorami podczas mie¢dzynarodowych spotkan projektowych. Ponadto

organizacje partnerskie stworzyly sie¢ cyfrowa, ktora stuzyta biezacej wymianie doswiadczen

i dobrych praktyk. Efektem koncowym projektu jest publikacja prezentujaca program zajec

opracowany i przetestowany w organizacjach partnerskich, ktory postuzy jako inspiracja

podczas organizacji zaje¢ sportowych dla trenerdw sportowych.

Wprowadzenie

1. Gléwnymi celami projektu byty:

Stworzenie cato$ciowego programu zaje¢ sportowo-rekreacyjnych z elementami sportow
zespotowych i lekkoatletyki w oparciu o udziat senioréw, zgodnych z ich potrzebami
I oczekiwaniami;

Opracowanie nowych podej$¢ do poprawy Sciezek uczenia si¢ w sporcie amatorskim
w edukacji nieformalnej;

Stworzenie cyfrowej sieci organizacji partnerskich stuzacej utatwieniu kontaktu, biezace;j
wymiany do§wiadczen i dobrych praktyk w zakresie sportu osob starszych;

Inicjowanie rozwoju umiejetnos$ci spotecznych o0sob starszych (m.in. umiejgtno$ci
komunikacyjnych, radzenia sobie ze stresem i1 emocjami, umiejetnosci pracy w zespole);
Podniesienie poziomu zaangazowania w wolontariat senioré6w oraz wzmocnienie roli
lider6w mtodziezowych w sporcie amatorskim;

Zwigkszenie poziomu zaangazowania w sport amatorski, zwiekszenie aktywnosci fizycznej
wsrod seniorow;

Wyréwnywanie szans w dostgpie do sportu poprzez indywidualizacj¢ programu zaj¢é
i dyscyplin sportowych, rekreacyjnych i dostosowanie go do mozliwosci fizycznych

kazdego uczestnika;



e Rozwinigcie bardziej efektywnych metod zarzadzania w sporcie. Grupy docelowe
bezposrednio zaangazowane w projekt to:
— 4 treneréw sportowych, naukowcéw z wydziatow sportowych i pracownikéw
socjalnych dla kazdego kraju (facznie 16)
— 1 pracownik organizacji zarzadzajacej personelem z kazdego kraju (tacznie 4)

— 225 0s0Db starszych w wieku 55+ lat.

2. Jakie rezultaty majg zostac osiggnicte w trakcie realizacji projektu i na jego zakonczenie?
W zasadzie mozna bylo podzieli¢ realizacj¢ projektu na 3 gléwne etapy.

Pierwszy etap projektu polegal na wytworzeniu 1. produktu: "Analiza potrzeb i oczekiwan osob
starszych w zakresie aktywnosci sportowej i rekreacyjnej". ZebraliSmy dane dotyczace

przyczyn niskiego poziomu aktywnosci fizycznej i prowadzenia siedzacego trybu Zycia.

Na jego podstawie opracowano drugi produkt, ktéry pokazuje kierunek zmian, jakie nalezy
wprowadzi¢ w organizacjach uczestnikow, aby stworzy¢ formy aktywnosci fizycznej
najbardziej atrakcyjne dla osob starszych. W drugiej fazie stworzono nowe metody, ktore
zostaty przetestowane w praktyce przez bezposrednich uczestnikdéw i byly stale udoskonalane

w trakcie prowadzenia zaje¢ w klubach.

W trzecim etapie opracowano ostateczng wersj¢ programu zaje¢ sportowych w formie

publikacji output 2.

Rezultaty osiagniete w trakcie realizaciji projektu:

o W ramach projektu opracowano innowacyjng metode zaje¢, podczas ktdrych nasi
uczestnicy mogli rozwija¢ si¢ zaréwno pod wzgledem fizycznym jak
1 psychospotecznym. Opracowany system zaje¢ oprocz rozwoju fizycznego,
stymulowal doskonalenie cech wolicjonalnych uczestnikow, umozliwit im
doskonalenie kluczowych umiej¢tnosci spotecznych (umiejgtnosci komunikacyjne,

sztuka negocjacji, praca w zespole).



Efektem naszej wspotpracy bylo opracowanie atrakcyjnego dla seniora systemu zajec,
ktory pozwolit mu rozwing¢ si¢ nie tylko pod wzgledem fizycznym, ale rowniez
podnies¢ niezbedne spoteczne i zawodowe umiejetnosci migkkie (komunikacja
w grupie, wspotpraca, pewnos¢ siebie, sita woli, odpowiedzialno$é, obowigzkowosc,

wytrwatos¢ w dazeniu do celu).

Efektem projektu byto wzmocnienie wspotpracy i wdrozenie przy pomocy organizacji

partnerskiej nowych, skutecznych metod pracy z osobami starszymi.

Dzigki wspotpracy opartej na partnerstwie oraz pracownikom milodziezowym
uczestniczacym w projekcie zwiekszyliSmy udzial osob starszych w organizacji

dziatan spotecznie uzytecznych (skierowanych do ich rowiesnikoéw)

Poprzez dostosowanie programu nauczania do indywidualnych predyspozycji

uczestnikow stworzylisSmy rowny dostgp do sportu dla obu pfci.

Dostosowalismy rowniez program nauczania do potrzeb i oczekiwan seniorow
z regiondw objetych projektem (poprzez podporzadkowanie opracowanych dziatan

programowych realizowanych przed wynikami badania).

Podnieslismy kompetencje kadry dydaktycznej organizacji bioragcych udziat
w projekcie.

StworzyliSmy mig¢dzynarodowa sie¢ wspotpracy w zakresie sportu osob starszych
pomiedzy organizacjami partnerskimi 1 organizacjami bedacymi posrednimi
odbiorcami projektu oraz liniowymi organizacjami pozarzadowymi - instytucjami

edukacyjnymi (w tym sie¢ wirtualng).

Udoskonalilismy proces zarzadzania w sporcie amatorskim poprzez wykorzystanie
dobrych praktyk stosowanych dotychczas w innych organizacjach uczestniczacych

w projekcie.



Rezultaty osiagniete po zakonczeniu projektu:

e Zwigkszenie zainteresowania osOb starszych réznymi formami aktywnosci fizycznej
i aktywnego wypoczynku poprzez poprowadzenie dni otwartych projektu oraz lekcji
pokazowych.

e Podniesienie atrakcyjnosci zaje¢ sportowych w regionach organizacji partnerskich oraz
zwigkszenie frekwencji poprzez wykorzystanie programu do zaspokojenia potrzeb oséb

starszych.

e Umozliwienie trenerom i nauczycielom sportu w regionach i krajach objetych projektem
zapoznania si¢ z roznymi prowadzonymi zajeciami sportowymi poprzez udostepnienie im

publikacji wydanej w ramach projektu.

e Zwigkszenie dostgpnosci sportu dla senioréw poprzez wdrozenie przez organizacje
w regionach objetych projektem wypracowanych rozwigzan w zindywidualizowanych

programach nauczania.

e Podniesienie kompetencji trenerow sportowych i nauczycieli, ktorzy uczestniczyli
w konferencjach, dniach otwartych, lekcjach pokazowych poprzez udostgpnienie im

publikacji wydanej w ramach projektu..

. Seniorzy i Sport

Jedno jest pewne, Ze sport jest bardzo przydatny dla seniordéw, ale oni nie sg zdolni do sportu
1 ruchu, bo maja wiele uzasadnionych powoddw, ktore ich ograniczaja. Niemniej jednak, jesli
majg trenera lub kogos$, kto si¢ nimi interesuje, moga powiedzie¢, ze przygotuja sie¢ nawet do
olimpiady, bo cieszg sie, ze kto$ jest '

z nimi 1 pomaga uprawia¢ sport.

Mozliwo$¢ rozmowy podczas

uprawiania sportu, opowiedzenia o
czyms, co wydarzyto si¢ z ich wnukami
lub o ostatnim miejscu, ktore odwiedzili,

to moment, ktory utrzymuje ich przy

zyciu i zwieksza ich szczescie spoteczne.
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Kiedy sportowiec rozpoczyna gre w pitke nozng, koszykowke lub jakikolwiek inny sport, potrzebuje
zaswiadczenia lekarskiego, czyli zezwolenia. W przypadku Senioréw nie jest to mozliwe, poniewaz
moga oni cierpie¢ na wiele chordb i urazoéw, ktoérych przyczyna nie jest uprawianie sportu. Dlatego,
gdy zajmujemy si¢ nimi i planujemy zajg¢cia sportowe, powinni§my bazowaé na rytmie i ruchu.
Podczas ¢wiczen nie powinno si¢ odczuwac bolu 1 wybiera¢ wymagajacych ¢wiczen. Dla Seniora
siedzacego w fotelu nawet sporadyczne siadanie moze by¢ dobrym poczatkiem. Najwazniejsze jest
poznanie specyficznych ograniczen ruchowych poszczegolnych osob i odpowiednie zorganizowanie
¢wiczen. Bardzo profesjonalna bedzie wspotpraca z fizjoterapeuta, ktory zapewni specjalistyczng

opieke.

Zatem jakie sag/powinny by¢ cele ¢wiczen w starszym wieku? Przede wszystkim celami ¢wiczen
w starszym wieku powinny by¢:

- zwigkszenie sily 1 wytrzymatosci migséni,

- poprawa funkcji uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego,

- zapobieganie spadkom gestosci kosci,

- poprawa cech fizycznych takich jak rownowaga i koordynacja,

- zaspokajanie codziennych potrzeb energetycznych i motywacyjnych, uspotecznienie i
uszczesliwienie nastroju.

W wyniku tych wszystkich dziatan ludzie mogg spedzi¢ swoja staro$¢ zdrowsi 1 szczgsliwsi.
Wymieniwszy powdd waznosci ¢wiczen w kwiecie wieku, przyjrzyjmy si¢, jakie ¢wiczenia
nalezy wykonywa¢ w starszym wieku. Ponizej przedstawiamy kilka rodzajow ¢wiczen, ktore

mozna wykonywac.

a) Cwiczenia na réwnowage

Cwiczenia rownowagi sa znane z tego, ze zapobiegaja czestym upadkom w starszym wieku.
W tym celu mozna wykonywa¢ takie ¢wiczenia jak stanie na jednej nodze przez 60 sekund

W pozycji wyprostowanej z rekami u boku i pigtami razem, idac po linii prostej.
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b) Cwiczenia rozciggajgce

Zwigkszona elastyczno$¢ miegsni i stawow zapewnia efekt ochronny przed upadkami i urazami
migéni. Dlatego mozna wykonywaé ¢wiczenia rozciggajace migsnie szyi, plecoOw, ramion, talii

1 nog.
C) Cwiczenia wzmacniajace

Trening sitowy jest zalecany nawet w bardzo podesztym wieku. Dzieje si¢ tak dlatego,
7e poprawia rownowage oraz zwigksza site i wytrzymatoéé. Cwiczenia wzmacniajace mozna
wykonywa¢ przy uzyciu sprzetu takiego jak cigzarki, pitki czy opony. Bardzo wazne jest
jednak, aby ¢wiczenia byly wykonywane pod okiem specjalisty i byly odpowiednie do kondycji
fizycznej danej osoby. Bo jesli osoby, ktére nie ¢wiczyty przez cate zycie, w podesztym wieku

uprawiajg cigzkie sporty, moze to spowodowac powazne problemy zdrowotne.

12



d) Cwiczenia 7 aerobiku

Cwiczenia aerobikowe takie jak m.in. spacer, lekki jogging, plywanie i jazda na rowerze
w wieku podesztym zapewniaja pozytywny wpltyw na uklad krazeniowo-oddechowy
1 mieg$niowo-szkieletowy. Wszystko powinno by¢ poprzedzone zajgciami teoretycznymi,

a ¢wiczenia acrobikowe w duzym tempie nie powinny by¢ wykonywane przez osoby starsze.

ERASMUS - KA204
SOCIAL INCLUSION
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e) Cwiczenia rozgrzewajgce/ochladzajgce

Ruchy wykonywane przed ¢wiczeniami w ramach przygotowania do ¢wiczen stanowig czes$¢
rozgrzewkowa. Wykonywanie ich zapobiega urazom, ktére moga wystapi¢ podczas ¢wiczen.

Po ¢wiczeniach nalezy zadbac o to, aby tetno i oddech wrocity do normy.

UWAGA: Podczas naszego projektu pracowaliSmy z Seniorami gldwnie z ¢wiczeniami
obejmujacymi poruszanie si¢ z pitkg lekarska, chodzenie 1 ruchy réwnowagi. Duzo miejsca
poswigciliSmy ¢wiczeniom réwnowagi, takim jak chodzenie bez utraty roéwnowagi
w okreslonej linii. Wazna rzecza podczas wykonywania tych prac byta muzyka, ktora
wykorzystaliSmy jako dodatkowe zrédto motywacji. Rytmiczne i skoordynowane gry
pamieciowe oraz spacer to rowniez bardzo przydatne zajecia dla Seniorow, ktore

przeprowadzilismy.

lll. Partnerzy projektowi

Klub Sportowy Beniaminek 03

Klub Sportowy Beniaminek 03 od 2003 roku dziata gléwnie na terenie (miasta) Starogard
Gdanski, ale cze¢s¢ dziatan prowadzimy réwniez na terenie wojewddztwa pomorskiego
jako stowarzyszenie zarejestrowane w Krajowym Rejestrze Sagdowym, posiadajace status

organizacji pozytku publicznego.

Od 2015 roku decyzja Walnego Zgromadzenia KS Beniaminek 03 oprécz dziatan
zwigzanych z popularyzacja sportu powszechnego i réoznych form aktywnosci fizycznej,
zaangazowal si¢ w dzialania w zakresie zwigkszania szans edukacyjnych mtodziezy, nauki
przedsigbiorczosci, promowania roznorodnosci kulturowej Europy, prowadzenia

ekologicznego osrodka sportowo-rekreacyjnego (oferujacego m.in. zajecia z jazdy konnej).

Posiadamy Akredytacje Erasmus+ KA150 oraz Znak Jako$ci ESC51 w Europejskim
Korpusie Solidarno$ci. Jako Beneficjent lub Partner realizujemy projekty wolontariatu
indywidualnego 1 grupowego (dlugo 1 krotkoterminowego), wymiany mitodziezy,

seminaria, konferencje. Od dwodch lat wspotpracujemy z Seniorami, aby poprawic ich

14



dobre samopoczucie i sprawnos¢ fizyczng. W 2022 roku rozpoczniemy rowniez realizacje
projektu Erasmus+ skupiajgcego si¢ na krotkoterminowej mobilnosci 0sob uczacych sie i

kadry w edukacji dorostych.

Dzialalnos¢ KS Beniaminek 03 zorientowana jest wokot 6 obszarow:
1. wspieranie wielostronnego rozwoju mlodziezy polskiej i zagranicznej poprzez
realizacje, z wykorzystaniem metod edukacji pozaformalnej, licznych programow
edukacyjnych zwigzanych ze sportem, kultura, wiedza o spoteczenstwie,

zarzadzaniem i biznesem, takich jak:

a. obozy sportowe i jezykowe,
b. migdzynarodowe wymiany mtodziezy,

C. warsztaty prowadzone przez praktykdéw biznesu.

2. wspieranie lokalnych organizacji pozarzadowych, szkél i przedsiebiorstw
spolecznych w realizacji dzialan miedzynarodowych majacych na celu
doskonalenie metod pracy z mtodzieza w ramach edukacji formalnej i nieformalne;j,
W tym pomoc w poszukiwaniu partnerdw zagranicznych, doradztwo w zakresie
pozyskiwania srodkow zewnetrznych na realizacj¢ celéw statutowych organizacji
dzialajacych w  obszarze edukacji, udzielanie wsparcia eksperckiego

1 organizacyjnego przy okazji wydarzen edukacyjnych skierowanych do mlodziezy.

3. Organizacja zaje¢ sportowo-rekreacyjnych w nastgpujacych sekcjach: pitka
nozna, kick-boxing, tenis stotowy, jazda konna, brydz sportowy, tenis ziemny,
gimnastyka, boks. Zajgcia oferowane przez klub skierowane sa do dzieci
1 miodziezy w wieku 4-18 lat, a takze oso6b dorostych z catego powiatu
starogardzkiego. Dziatania organizacji skierowane sg gtownie do dzieci i mtodziezy
z mniejszymi szansami, a w zaj¢ciach oferowanych przez klub regularnie

uczestniczy ok. 600 oséb.

4. Organizacja niekomercyjnych, mi¢dzynarodowych imprez sportowych
I sportowo-integracyjnych; od 2013 roku KS Beniaminek 03 corocznie organizuje
miedzynarodowy turniej pitkarski dla dzieci z cyklu Deyna Cup Junior (w ktorym
uczestniczy ok. 400 zawodnikéw z Anglii, Hiszpanii, Niemiec, Holandii, Rosji,
Biatorusi, Ukrainy, Litwy, Lotwy, Czech, Turcji, Gruzji i Polski uczestnicza w kazdej

edycji) oraz Beniaminek Cup (w ktéorym uczestniczy okolo 200 zawodnikéw z Niemiec,
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Rosji, Biatorusi, Litwy, Lotwy, Czech i Polski). Od 2018 roku organizujemy turniej Deyna
Cup Junior, w ramach programu Europejskiego Korpusu Solidarno$ci - wolontariat
grupowy, gdyz 10 wolontariuszy zagranicznych i 10 wolontariuszy krajowych wspiera

swoimi dzialaniami organizacje¢ i przebieg turnieju.

5. Prowadzenie programow wolontariatu mlodziezowego w sporcie skierowanych
do wolontariuszy lokalnych i zagranicznych. Od 2015 roku KS Beniaminek 03
posiada Akredytacje Wolontariatu Europejskiego, a od 2018 roku réwniez Znak
Jakosci. Co roku w dziatania KS Beniaminek 03 angazuje si¢ okoto 5 wolontariuszy

dhugoterminowych i okoto 200 wolontariuszy krotkoterminowych.

6. Prowadzenie ekologicznego o$rodka rekreacyjno-sportowego '‘Zielona
Szkola'". W naszej "Zielonej Szkole" wolontariusze 1 miodziez ucza si¢ jazdy
konnej, a takze (w zaleznoS$ci od pory roku) pomagaja kosi¢ trawnik, podlewaé
rosliny, wyrywa¢ chwasty, hodowa¢ rosliny z nasion, sadzi¢ drzewka i kwiaty,
zbiera¢ warzywa i owoce czy usuwac opadte liscie. Dbanie o ogrdd, kwiaty
1 zwierzeta to co$, co mozna robi¢ praktycznie przez caty rok. Dodatkowo badania
naukowe pokazuja, ze ogrodnictwo jest dobre dla naszego mozgu, stawow 1 serca -

niesamowite 111

Organizacja, korzystajac ze wsparcia samorzadéw lokalnych, funduszy europejskich
oraz darowizn prywatnych podmiotéw gospodarczych, podejmuje dzialania na rzecz
upowszechniania sportu powszechnego dzieci 1 mlodziezy, promowania zdrowego,
aktywnego stylu zycia, inicjowania mi¢dzynarodowej wymiany do$wiadczen i dobrych

praktyk w zakresie metodyki pracy z mtodzieza oraz metodyki zaje¢ sportowych.
Ponadto dziatalno§¢ klubu ma na celu stymulowanie proceséw integracji

migdzypokoleniowej, miedzysrodowiskowej i migdzyrasowej, upowszechnianie postaw

szacunku 1 tolerancji wobec 0s6b o roznej przynaleznosci rasowej, etnicznej 1 religijne;.
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Il. Inercia Digital

Inercia Digital jest andaluzyjskim MSP (Matym-Srednim Przedsigbiorstwem) zatozonym
w 2010 roku 1 specjalizujacym si¢ w szkoleniach i innowacjach w zakresie umiejgtnosci
cyfrowych 1 przedsigbiorczosci na poziomie mi¢dzynarodowym. Posiada certyfikat
innowacyjnego mtodego przedsi¢biorstwa wydany przez AENOR, jest akredytowana jako
centrum edukacji i szkolen zawodowych w ramach programu Erasmus+, jest cztonkiem
"Koalicji na rzecz umiejg¢tnosci cyfrowych 1 zatrudnienia" Komisji Europejskiej 1 jest

zaangazowana W Europejska Zielong Koalicje Cyfrowa.

Jej misjg jest promowanie na arenie mi¢dzynarodowej kompetencji cyfrowych
1 innowacyjnych oraz edukacji przedsiebiorczej dla profesjonalistow i1 wszystkich
obywateli. Jej wizjg jest bycie O$rodkiem Doskonalenia Zawodowego na poziomie

mig¢dzynarodowym poprzez ciagle doskonalenie edukacji i innowacji.

Inercia Digital jest ekspertem w rozwoju migdzynarodowych projektow edukacyjnych,
promujacych innowacje i rozwijajacych kompetencje cyfrowe, dzigki uczestnictwie
w wielu europejskich projektach edukacyjnych promujacych innowacje cyfrowe (program
Erasmus+, Lifelong Learning Program, Tempus i CYTED), co daje szerokie
doswiadczenie w tworzeniu platform edukacyjnych, stron internetowych, tresci

pedagogicznych i edukacyjnych.

I11. Baskent University

Bagkent University to fundacja non-profit i uniwersytet, ktory zostat zalozony w 1993
roku przez prof. dr Mehmeta Haberala we wspotpracy z "Turecka Fundacja Transplantacji
Organdéw 1 Leczenia Oparzen" 1 "Fundacja Edukacji Haberala” w odpowiedzi
na zapotrzebowanie Turcji na wysokiej jako$ci instytucje szkolnictwa wyzszego.
Dzi§ Uniwersytet Baskent ma 12 wydziatow, Konserwatorium Panstwowe, 7 instytutow,
6 szkot zawodowych, Szkote Jezykow Obcych, 22 osrodki badawcze, 1085 pracownikow
akademickich i okoto 14 804 studentow.

Bagkent University, przyczyniajac si¢ do rozwoju edukacyjnego i kulturalnego Turcji
od momentu zatozenia, prowadzi swoje ushugi gltownie skupiajac si¢ na nauczaniu
1 badaniach, ktore spelniajg migdzynarodowe standardy i wymagania konkurencji. W skali

krajowej i miedzynarodowej, Baskent University jest w czotdéwce pod wzgledem badan
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1 jako$ci nauczania, prowadzonych przez wysoko wykwalifikowang kadr¢ akademicka,
a takze w rozpowszechnianiu wynikéw badan. Od momentu powstania Uniwersytet
Baskent jest jednym z wiodacych uniwersytetow w Turcji pod wzgledem liczby
mig¢dzynarodowych publikacji naukowych na instruktora. Badania, produkcja naukowa
1 wklad w spoteczenstwo, zawsze byly gldéwnymi priorytetami. Bagkent University jest
pierwszym uniwersytetem w Turcji, ktory uzyskal certyfikat Migdzynarodowej

Organizacji Normalizacyjnej - dokumentacja 1SO.

Wizja Baskent University jest bycie domem, ktory zapewnia edukacje na wysokim
poziomie opartg na produkcji naukowej w kazdej dziedzinie zaawansowanych praktyk
medycznych jako miedzynarodowa marka, ktora przeksztalca to w spoteczng warto$¢

dodang na drodze do wtasciwego miejsca w linii nowoczesnej cywilizacji.

Misja uczelni jest ksztalcenie osob, ktore przyjmuja obiektywno$¢ nauki, maja
$wiadomos$¢ narodowa, sa dociekliwe, pytajace, produktywne, szanuja racjonalno$é¢
1 nauke, maja analityczne i integracyjne myslenie, sa wrazliwe na prawa czlowieka
i Srodowiska, ktore szanujg uniwersalne prawo, ktore sa kreatywne i innowacyjne,
przestrzegaja zasad Atatiirka; przyczyniaja si¢ do podniesienia technologicznego,
spoteczno-ekonomicznego i kulturowego poziomu narodu tureckiego poprzez edukacje-
studia, badania-rozwoj i dziatania promujace nauke, rozpowszechniajace poprawe zdrowia

ludzkiego, praw cztowieka i srodowiska, czy prac¢ spoleczna.

IV. Geng Girisim Egitim Gengclik ve Spor Kuliibii Dernegi

Geng Girisim Egitim Genglik ve Spor Kuliibii Dernegi zostalo zarejestrowane w marcu
2015 roku. Dziatalno$¢ organizacji skupia si¢ wokot szesciu aspektéw istotnych dla

rozwoju mtodziezy:

a) sport,

b) edukacja,

) integracja mi¢dzykulturowa,

d) rozwdj technologii informatycznych i informatycznych metod nauczania,
e) przedsigbiorczo$¢ spoleczna,

f) rolnictwo-permakultura,
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W ramach dziatalnosci sportowej organizacja prowadzi sekcje lekkoatletyki, sztuk walki,
gimnastyki, koszykowki, siatkowki, pitki noznej, triathlonu i ptywania. Klub prowadzi
sekcje, ktore obejmuja wszystkich mtodych ludzi zainteresowanych réznymi formami
sportu, w tym osoby niepelnosprawne, z uposledzeniem umystowym, trudno$ciami
w nauce, z réznych srodowisk spotecznych i etnicznych, czy bedacych w trudnej sytuacji
materialnej. Dzialania organizacji maja na celu zwigkszenie szans mtodych ludzi poprzez
rozwijanie niezb¢dnych cech wolicjonalnych oraz umozliwienie im nabycia wysokiego
poziomu migkkich umiejetnosci kluczowych w zyciu spotecznym i zawodowym. Ponadto
poprzez zajecia sportowe promowana jest wsrod miodziezy aktywno$¢ fizyczna
oraz wpajane sg nawyki niezbedne do prowadzenia zdrowego stylu zycia. Jednostka
pomaga réwniez dorostym, ktdrzy zrezygnowali z aktywnej pracy, w pelni zaangazowac

si¢ W zajecia sportowe.

W ramach dziatan zwigzanych z edukacjg nieformalng mlodziezy do zadan organizacji
nalezy wspieranie mtodziezy w rozwijaniu umiejetnosci kluczowych na rynku pracy
oraz udzielanie wsparcia w ksztaltowaniu $ciezki rozwoju zawodowego mtodych ludzi.
Ponadto organizacja prowadzi zajecia z zakresu wykorzystania technologii cyfrowych
w ramach zaje¢ edukacji nieformalnej. Celem organizacji jest regularne podnoszenie
jakosci pracy z mtlodzieza poprzez inicjowanie wspotpracy pomiedzy organizacjami
pozarzadowymi odpowiedzialnymi za edukacj¢ pozaformalng a instytucjami
edukacyjnymi na poziomie regionalnym, krajowym i mi¢dzynarodowym. Organizacja
tworzy przestrzen do wymiany do$wiadczen 1 dobrych praktyk w zakresie technik uczenia
si¢ pozaformalnego. Efektem wspdlnej pracy $rodowisk dydaktycznych, pracownikéw
1 liderow miodziezowych zwigzanych z organizacja oraz z jej partnerami krajowymi
1 zagranicznymi jest doskonalenie istniejagcych programéw pracy z milodzieza
oraz wdrazanie nowych rozwigzan majacych na celu podniesienie jako$ci pracy
z mlodzieza. Organizacja prowadzi rowniez szkolenia, konferencje 1 seminaria (w formie

stacjonarnej i on-line) na temat pracy z mlodzieza.

Geng Girisim jest Organizacja Goszczacg przy realizacji projektu wspotpracy w Ankarze
z Programem Erasmus dla mtodych przedsiebiorcow, ktory jest finansowany przez
Komisj¢ Europejska. Ten rodzaj programu pomaga wyposazy¢ aspirujacych europejskich
przedsigbiorcOw w umiejetnosci niezbedne do rozpoczecia i/lub skutecznego prowadzenia

matej firmy w Europie. Nowi przedsigbiorcy gromadza si¢ i wymieniaja Wiedze
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oraz pomysly biznesowe z doswiadczonym przedsigbiorca, z ktérym przebywaja
i wspotpracujg przez okres od 1 do 6 miesiccy. W tym kontekscie go$cilismy wielu

mtodych ludzi z r6znych krajéow i wysytalismy miodziez do partnerow w innych krajach.

Organizacja wspotpracowala z nauczycielami i dyrektorami w réznych typach szkot
w Turcji. W tym wzgledzie jej glownym celem jest system edukacji, uczniowie i kadra
nauczycielska. Jest wigc pewne, ze s3 oni w bliskim kontakcie z r6znymi grupami, maja
wielu pracownikoéw edukacyjnych z roéznych uniwersytetow, ktorzy sa ekspertami
w dziedzinie nauk komputerowych i majg wystarczajagce doswiadczenie w tworzeniu

otwartej spolecznosci internetowej, aby mie¢ edukacje online.

Ponadto prowadzone s3 dziatania z zakresu life coachingu dla mtodziezy, wsparcia
mtodziezy w zwigkszaniu uczestnictwa w nauce i zdolnosci do zatrudnienia poprzez
rozw0j ustug poradnictwa zawodowego, doradztwa i wsparcia, jak rowniez dziatan
zwigzanych z rozwojem zawodowym, ze wzgledu na duzg liczbe kontaktéw w catym kraju,

I zwigkszanie zaangazowania lokalnych i regionalnych wtadz publicznych.

Stowarzyszenie stara si¢ stworzy¢ polityke mtodziezows, ktora ma na celu rekompensate
dla mtodych ludzi, w tym tych, ktorzy maja przeszkody ekonomiczne, edukacyjne,
spoteczne, fizyczne 1 geograficzne. Polityka ta ma na celu tworzenie projektow, stosowanie
i podtrzymywanie ich w catym kraju w celu reintegracji ze spoteczenstwem mtodych ludzi
znajdujacych si¢ w niekorzystnej sytuacji, ktorzy zostali zdefiniowani powyzej oraz ich
rekompensaty. Ponadto, w ramach aplikacji Erasmus + wspoéipracowalismy z Wydzialem
Informatyki najlepszych uniwersytetow, aby stworzy¢ ogolnodostepne platformy
internetowe do edukacji 1 szkolenia réznych grup docelowych. Wspotpracujemy réwniez
z Wydzialem Pedagogiczno-Technologicznym Publicznego Instytutu (tur. ASPETE)

w celu stworzenia aplikacji 10S do edukacji mlodziezy w zakresie historii.
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V. Sport and Seniors 60 +

Starzenie si¢ stopniowo obniza sprawnos$¢ fizyczng 1 zmniejsza
aktywno$¢ seniorow. Dlatego nalezy za wszelka cene odsuc ten
moment na tyle, na ile to mozliwe. Aktywnos¢ fizyczna musi
by¢ podejmowana "z glowa", czyli z poszanowaniem
indywidualnych mozliwosci 1 z uwaga na to, jak zmieniajg si¢

potrzeby organizmu.

Badania, do ktorych mamy dzi$ dostep, pokazuja, ze tenis przedtuza zycie o prawie 10 lat,

badminton o ponad 6 lat, w mniejszym stopniu pitka nozna, jazda na rowerze czy jogging.

Niezaleznie od tego, jaki sport wybierze senior, juz samo przebywanie z innymi cztonkami

druzyny lub przeciwnikami moze sprawié, ze poczuje si¢ lepiej i bedzie zdrowszy.

Wzmocni tez jego stabilnos$¢, site fizyczng i psychiczng.

Ponizej znajduja si¢ odpowiedzi na kilka aspektow waznych z punktu widzenia Seniora.

1. Chronologiczne starzenie si¢

wedlug gerontologow spolecznych

wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO)

wczesnia staro$¢ (65-74 lat)
$rednia staro$¢ (75-84 lat)

stara staro$¢ (85+ lat)

wczesna staros¢ (45-59 lat)
staro$¢ (60-74 lat)

starsza staro$¢ (75-89 lat)

bardzo stara staro$¢ (90+ lat)
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2. Fizjologiczne starzenie si¢

e Fizjologiczne starzenie si¢ to zmiany w anatomii i fizjologii jednostki w zalezno$ci

od czasu.

e Fizjologiczne starzenie si¢ obejmuje zmiany strukturalne i funkcjonalne jak:

v' spadek wytrzymalosci i spadek sity migéni,

v’ utrata pamieci,

v/ zmiany w postawie ciafa,

v’ niezastgpione straty komorek w mézgu, sercu 1 innych narzadach.

3. Starzenie si¢ na Swiecie

Ludnos$¢ w wieku 60+ na $wiecie:

w 2000
600 min

w 2025
1,2 mid

Szacuje si¢ na 2 mld

w 2050

Srednia dtugos¢ zycia w chwili urodzenia:

e Rok 2000: kobiety 71,5 lat, mezczyzni 66,9 lat,

e Rok 2005: kobiety 72,7 lat, mezczyzni 68 lat,

e Rok 2015: kobiety 75 lat, wiek mezczyzn szacuje si¢ na 72,5 lat.

Obecnie najwyzsza $rednia dlugos¢ zycia jest w Japonii i wynosi 80 lat, w Kanadzie,
Szwecji | Szwajcarii - 79 lat, w Anglii, Francji, Holandii oraz we Wtoszech - 78 lat.

4. Sytuacja starzenia si¢ w Turcji

Liczba ludno$ci w wieku 60 lat i wigcej w stosunku do ogétu ludnosci w Turcji wynosi:

w 2005
5,9%

w 2010
6,1 %

w 2020
7,7 %

w 2030
18,2 %
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W 2050 roku liczba 0s6b starszych ma wzrosng¢ do 20 miliondéw, a Turcja ma by¢ krajem

o najwigkszej populacji osob starszych wsrod krajow europejskich.

Srednia dlugo$¢ zycia w Srednia dlugo$¢ zycia w
Turcji w latach 60°: Turcji w roku 2030:

51 lat dla m¢zczyzn, + 54 lata dla kobiet. | 74 lata dla m¢zezyzn, + 79 lat dla kobiet.

5. Sytuacja starzenia si¢ w Polsce

Jak wynika z raportu udostepnionego przez Polski Gtéwny Urzad Statystyczny (GUS).
Na koniec 2020 roku w Polsce byto 9,8 mln 0s6b w wieku 60 lat i wigcej. Zapowiedziano,
ze wskaznik ten wzrost o 1% w stosunku do 2019 r. i w 2030 r. liczba ta osiggnie

10,8 min, aw 2050 r. 13,7 min.

Odsetek osob starszych w Polsce, w miastach wynosi 27,8%, a na obszarach wiejskich
22,3%. W raporcie podano, ze miastem o najwigkszej liczbie ludnosci w wieku 60 lat

1 wigcej jest £.odz.

6. Wraz ze starzeniem si¢

spada poziom aktywno$ci i sprawnosci fizycznej,

pojawiaja si¢ rozne niepetnosprawnosci,
spada poziom funkcji poznawczych,

wzrasta zapotrzebowanie na ustugi medyczne i spoteczne,

YV V. V V V

wzrasta poziom wydatkéw na opieke zdrowotna.
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Hos¢ tkanki tluszczowej w ciele si¢ zmienia:

e 25% u kobiet w wieku 40-45 lat, e 38% u mezczyzn w wieku 60-65 lat.
e 30% u kobiet w wieku 35-39 lat, e 43% u mezczyzn w wieku 55-59 lat

Pomiedzy wiekiem 60-78 lat u obu ptci nie ma wigkszych zmian w proporcjach

tkanki thuszczowe;.
Wystepuje zjawisko utraty miesni i sily

28% mezczyzn 1 66% kobiet w wieku powyzej 74 lat nie moze unie$¢ cigzaru 4,5 kg.

Czesciej upadamy

W wieku powyzej 65 lat 30-50% osob

upada co najmniej raz w roku.

i =
w 3

< T
~ . Zmiejsza ona poczucie samotno$ci, leku

L& ‘;

i depresji.
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Co powinniSmy zrobié¢, aby mie¢ silny szkielet, tkanki laczne, uklad
stawowy i tkanki mieSniowe?

1) wlasciwie trenowaé

2) wlasciwie sie¢ odzywiaé

3) odpowiednio odpoczywacé

Nie nalezy zapominac o rozgrzewce i elastycznosci przed ¢wiczeniami.

Dlaczego Seniorzy nie wykonuja éwiczen?

W wynikach przeprowadzonych badan (przez Henry i wsp. 1999) podano program
domowy sktadajacy si¢ z 2-5 1 8 ogodlnych ¢wiczen wzmacniajacych, dzielac 15 osob
starszych w wieku 67-82 lat na trzy grupy. Stwierdzono, ze zgodnos¢ oparta na jakos$ci
1 plynnosci ¢wiczen jest wyzsza u oséb starszych, ktérym podano matg liczbg ¢wiczen
(2 sztuki).

Powszechne problemy, takie jak deficyty wzrokowe i stuchowe obserwowane u 0sob
starszych, staba pamie¢ i1 braki poznawcze oraz uposledzona zdolno$¢ do korzystania
z technologii moga wymagac¢ zastosowania specyficznych metod opisu ¢wiczen.
(SchooA, 2003). Uczestnictwo w ¢wiczeniu stato si¢ bardziej intensywne dzieki

sprzgtowi wideo i transporterom wirtualnej rzeczywistosci.
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Wiadomo, ze poziom aktywnosci fizycznej spada stopniowo wraz z wiekiem.
Rozpowszechnienie braku aktywnos$ci fizycznej jest najwigksze wsrod osob w wieku
65 lat 1 starszych, a ta grupa wiekowa jest najszybciej rosngcym segmentem wiekowym
na catym $§wiecie. Badania pokazuja, ze okoto 75% dorostych w wieku powyzej 75 lat nie
uczestniczy w zadnej regularnej aktywno$ci fizycznej. Natomiast 50% dorostych
prowadzacych siedzacy tryb zycia stwierdza, Ze nie planuje rozpoczecia programu
¢wiczen. Wsrdd tych, ktorzy uczestnicza w aktywnosci fizycznej, determinacja do jej
utrzymania wynosi 30% u starszych mezczyzn i tylko 15% u starszych kobiet.
(Schutzer, 2004).

EUROPEAN
SOLIDARITY
CORPS

A A
GENC GIRISIM
[FaNEG o]

. Dlaczego sport powinien by¢ obecny w naszym zyciu?

Brak aktywnosci fizycznej stat si¢ cecha definiujaca ludzka egzystencje w krotkim czasie.
Centrum Kontroli i Prewencji Chorob w Stanach Zjednoczonych w 2011 roku
stwierdzilo, ze o konsekwencjach siedzacej egzystencji §wiadczy dodanie nowej liczby
pacjentow cierpigcych na te chorobe kazdego roku u dzieci i dorostych (Zahner ve ark.,
2013). Swiat praktykuje obecnie siedzacy tryb zycia. Dzisiejsze dzieci beda pierwszym

pokoleniem, ktore bedzie miato krotsza 1 gorsza $rednig dtugos¢ zycia niz ich rodzice.

Chociaz fizyczne 1 psychologiczne korzysci z uczestnictwa w regularnej aktywnosci
fizycznej sa dobrze znane, badania wykazaly, ze okolo 30% S$wiatowej populacji
nie podejmuje aktywnosci fizycznej w zalecanej dawce, a wskaznik ten osigga 45%
w wieku 65 lat i 75% w wieku 75 lat. Wigkszo$¢ osob starszych jest mniej aktywna
niz byloby to pozadane. Seniorzy powszechnie zglaszaja, ze nie ¢wicza, nie beda tego

robi¢ lub uwazaja, ze nie powinni (Phillips, 2004).

26



Zmiany mig$niowo-szkieletowe sg nieuniknione wraz ze starzeniem si¢: sarkopenia,
zaburzenia postawy, zmniejszenie cyklu chodu, utrata kontroli i stabilno$ci rownowagi
oraz zwigkszone ryzyko upadku. Z wiekiem sita i funkcja mig$ni zmniejsza si¢ o okoto
40%. Przyczyng jest zmniejszenie rozmiaru i catkowitej liczby widkien mig§niowych
oraz pogorszenie rOwnowagi pomi¢dzy pobudzeniem i skurczem migéni (Karan, 2006).
Osoby starsze odnosza korzysci z ¢wiczen, ktore obejmuja ¢wiczenia oporowe
1 ¢wiczenia rownowagi. Regularne ¢wiczenia sa wazne w zmniejszaniu ryzyka

wystapienia choréb przewlektych.

Regularne ¢wiczenia sg bardzo wazne dla zdrowego aktywnego starzenia sig.
W zaawansowanym wieku wydolno$¢ fizyczna jest bliska warto$ci progowej, a nawet
minimalne spadki negatywnie wplywaja na codzienne czynnosci, takie jak wstawanie
z krzesta. Dodatkowy atak choroby moze sprawi¢, ze dotychczas zdrowa osoba starsza
stanie si¢ calkowicie niesamodzielna 1 unieruchomiona. Sposobem na zapobieganie takim
niepozadanym zdarzeniom sg regularne ¢wiczenia fizyczne. Nawet w  bardzo
zaawansowanym wieku, zdolno$¢ fizyczna moze si¢ zwigkszaé¢ dzigki regularnej

aktywnosci fizycznej (Cetin, 2002).

Wskaznik braku aktywnosci fizycznej u 0sob starszych wynosi 33%. Jego przyczynami
sa normalne starzenie si¢, choroby przewlekte 1 niewtasciwe uzytkowanie.
Nieaktywnos¢ fizyczna moze si¢ zwigksza¢ wraz ze starzeniem si¢, a w konsekwencji
moze doj$¢ do wzrostu insulinoopornosci, co moze przygotowac grunt dla metabolizmu.
ZespOt metaboliczny sktada si¢ z hiperinsulinemii, nietolerancji glukozy, dyslipidemii
1 nadci$nienia. Wykazano, ze C¢wiczenia oporowe zmniejszaja insulinoopornosé

1 zapobiegaja rozwojowi zespotu metabolicznego (Eskiyurt, 2004; Tokudome, 2004).

¢ Social inclusion for seniors by
sport
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W starzejacej si¢ populacji z chorobg Alzheimera 1 zwigzanymi z nig zaburzeniami
poznawczymi konieczne sg rozne strategie, aby spowolni¢ spadek funkcji fizycznych

1 poznawczych oraz zwalczy¢ chorobe. Badania w literaturze dostarczaja dowoddw na to,

\‘Ze ¢wiczenia fizyczne  zard6wno

' !

"'?‘\"{mhw‘ |

zmniejszaja  spadek sprawnosci

fizycznej i poznawczej,  jak

- N
I | 1'%
i |
b

i spowalniaja  postep  choroby.

Wykazano rowniez, ze chronig przed

zmianami zwigzanymi z chorobami
neurodegeneracyjnymi, takimi jak
choroba Alzheimera i inne rodzaje
demencji (Canli, 2020).

Kiedy Seniorzy nie powinni uprawia¢ sportu?

Dla pacjentow z problemami kardiologicznymi (tj. po zawale serca, arytmii serca,
niekontrolowanemu nadci$nieniu itp.), z nadci$nieniem ptucnym, z niedawno przebyta

zakrzepica zyt glebokich, z chorobami ptuc i/lub z ci¢zkimi chorobami uktadu

mig$niowo-szkieletowego oraz zaburzeniami psychogennymi ¢wiczenia nie sg wskazane

(Eskiyurt, 2004).
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10. Jakie éwiczenia Seniorzy powinni wykonywaé?

11.

Cwiczenia rozciagajace: Stretching jest podstawa programu ¢wiczen. Stosuje si¢ go
w formie rozciggania i rozluzniania co chroni stawy przed upadkami i urazami poprzez
zapewnienie odpowiedniej elastycznosci. Cwiczenia rozciagajace moga byé
wykonywane w pozycji stojacej, siedzacej i lezacej. Pacjent najpierw przyjmuje wygodna
pozycje | przy prawidlowym oddechu pozostaje w pozycji rozciagajacej przez 20-30
sekund, po czym rozluznia maksymalnie wszystkie mig$nie, a nastgpnie wraca
do normalnej pozycji — jest to minimalny zakres ruchu, jaki musi by¢ w stawach, aby
pézniej bez wigkszych trudnosci ROTACIA

Pron ﬂfjﬂ i mozna byto wykonywac¢ codzienne FEWRETRERA
supin ﬂCjﬂ czynno$ci. Mozna takze zastosowaé
prz edr QI?'H'EHFH tzw. rotacj¢ zewngtrzng i
\ wewnetrzng w obrgczy barkowej
oy ( oraz  supinacje i  pronacje

przedramienia, w celu poprawy

= naszej sprawnosci.
ROTACIA
WEWNETRZNA

Jakie ¢wiczenia powinno si¢ stosowaé u osob starszych?

Cwiczenia rownowagi: badania wykazaly, ze ¢wiczenia rownowagi zmniejszaja upadki
0 50% u starszych mezczyzn i kobiet. Mozna poleci¢ tutaj adaptacje klasycznej pozycji
jogi — tj. pozycji wyprostowanej z ramionami po bokach i pigtami razem oraz stanie na
jednej nodze. Pozycje te powtarza si¢ od 30 sekund do 1 minuty. Ponadto ¢wiczenia
polegajace na chodzeniu po jednej linii nalezg do zalecanych ¢wiczen roéwnowagi

(Beydemir, 2004).

Cwiczenia wzmacniajace: Stosuje sie je na glowne grupy miesniowe (migsien
czworogtowy, miesien dwuglowy uda, migsnie brzucha) u osob starszych. Mozna
pracowa¢ z maszyng, wolnymi cigzarami, pitka, bandazem elastycznym. Czas trwania
¢wiczen to okoto 20-30 minut, ale nie wigcej niz 60 minut. Na migénie glowne zaleca sie:
e 2razy w tygodniu 1-3 serii po 8-15 powtorzen, lub
e 3razy w tygodniu 2 serie po 8-10 powtdrzen,
W ¢wiczeniach wazna jest liczba serii, powtorzen, cigzar oporu. Ponadto 5 minut
¢wiczen aerobowych (takich jak spacer) moze by¢ zalecane przed ¢wiczeniami
wzmacniajacymi i elastycznymi (Studenski, 2004).
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Cwiczenia aerobikowe: Intensywno$é ¢éwiczen nie powinna przekraczaé 50%
maksymalnego tetna danej osoby 1 winna by¢ zwigkszana o 5% co dwa tygodnie, ale
nigdy nie powinna przekroczy¢ poziomu 70%. Tolerancj¢ osob starszych na wysitek
fizyczny mozna zrozumie¢ po prostu poprzez tzw. badanie mowy: jesli trudno jest im
mowi¢ podczas éwiczen, tzn. ze intensywno$¢ jest zbyt wysoka. Cwiczenia zostaja
zakonczone w przypadku zmeczenia, nadwyrezenia migsni/stawow i/lub w przypadku
powstania zkaman napr¢zeniowych. Catkowity czas trwania ¢wiczen wynosi 20-30 minut,

3 dni w tygodniu, a stosuje si¢ je zazwyczaj przez 5-8 tygodni.

Cwiczenia Tai Chi Chuan (TCC): polegaja na przesuwaniu ci¢zaréw w wielu kierunkach,
zwigkszaniu §wiadomosci plynnosci ciala, wszechstronnej koordynacji ruchow, a takze
regularnym oddychaniu. Wykazano, ze <¢wiczenia te poprawiaja réwnowage
1 elastyczno$¢ oraz zwickszaja pewno$¢ siebie u 0sob starszych (Zhang, 2006). Stosuje
si¢ je przez 8 tygodni, po 7 sesji w tygodniu, a kazda sesja trwa 1 godzing (10 minut

rozgrzewki, 40 minut ¢wiczen TCC, 10 minut ochtodzenia).

Cwiczenia z pilatesu: skladaja sie z éwiczen
oporowych i ¢wiczen rownowagi, a ostatnio staty si¢
bardzo popularne wsérdéd osob starszych. Wedlug
niektorych jest to jedyny sposob na zwigkszenie
kondycji ciala, obejmujacy wzmacnianie migéni
konczyn, rozcigganie, oddychanie, wzmacnianie
migsni tutowia i ¢wiczenia rownowagi. W pilatesie
Stosuje si¢ ¢wiczenia 1 skurcze izometryczne
(ostrozne), ekscentryczne, koncentryczne
izotoniczne, ktore wzmacniaja migsnie i stabilizuja

- _ stawy.

Spacerowanie: Spacer to najprostszy, najtanszy i najbezpieczniejszy sport zwigkszajacy
kondycje osob starszych. Wykonuje si¢ go co najmniej 3 dni w tygodniu, a kazdy z nich
powinien trwa¢ 20-40 minut. Poczatkowo zaczyna si¢ od 10 minut dwa razy w tygodniu,
a nastgpnie w odstepach tygodniowych zwigksza si¢ jego czas trwania i czestotliwos¢.
Nudne moze by¢ chodzenie zawsze w tym samym miejscu, dlatego pomocne moze by¢

stuchanie radia lub "walkmana". W pewnym badaniu wykazano, ze c¢wiczenia
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aerobikowe takie jak szybki spacer 3-5
razy / 1 tydzienh po 30 minut u oséb
starszych, zmniejsza zgony z powodu
choréb serca o 25%. (Eskiyurt, 2004).

12. Jakie sg glowne cele wykonywania ¢wiczen U oséb starszych?

1) zwigkszenie elastycznosci stawow,

2) zwickszenie sily i wytrzymato$ci mig$ni,

3) zwigkszenie wytrzymatosci uktadu sercowo-naczyniowego,

4) zwigkszenie mineralizacji kosci,

5) Korygowanie postawy ciata,

6) zwigkszenie energii potrzebnej do wykonywania codziennych czynnosci,

7) przyspieszenie powrotu do zdrowia po chorobie i tatwiejsze radzenie sobie ze stresem,
8) naprawienie rOwnowagi,

9) stworzenie mozliwosci integracji z innymi ludzmi,

10) uczynienie osoby starszej szcze$liwszg.
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W programie ¢wiczen dla oséb starszych nalezy zwroci¢ szczegdlng uwage na

nastgpujace punkty:

1) srodki ostroznos$ci i przeciwwskazania, ktore W razie potrzeby nalezy podjaé.

2) modyfikacje ¢wiczen w stawach artretycznych, w przypadku z duzego
ograniczeniem zakresu ruchu.

3) okreslenie wplywu stosowanych przez Senioréw lekow na bezpieczenstwo
¢wiczen, gdyz ze wzgledu na mozliwo$¢ uposledzenia o$rodka termoregulacji u
0sob starszych nalezy zachowac¢ ostrozno$¢ np. w $rodowisku bardzo goracym,
bardzo zimnym czy wilgotnym.

4) picie wody pomiedzy aktywnosciami, poniewaz odwodnienie podczas ¢wiczen
narasta a zmniejsza si¢ uczucie pragnienia.

5) unikanie ¢wiczen na twardych powierzchniach.

6) dobranie wlasciwej formy ¢wiczen, poniewaz np. pacjenci ze staba rownowaga nie
powinni jezdzi¢ na rowerze treningowym ani na nartach, a zaleca si¢ im
wykonywanie ¢wiczen w pozycji siedzace;.

7) dobranie wlasciwej wysokosci siedzicka na np. rowerze treningowym, aby nie
nasila¢ objawow choroby zwyrodnieniowej stawow kolanowych u 0séb starszych i
aby zgiecie kolan nie przekraczato 10°. W tym przypadku bardzo relaksujace beda
rowniez ¢wiczenia w wodzie.

8) prawidlowe zwigkszanie wydolnosci uktadu krgzenia u pacjentow z problemami

konczyn dolnych za pomocg ergometréw konczyn gornych.
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13. Jakie efekty przyniosa ¢wiczenia u oséb starszych?

1) zmniejszenie czasu reakcji,

2) zwigkszenie masy mig$niowej,

3) zwigkszenie masy kostnej,

4) zapewnienie witalno$ci psychicznej,
5) poprawe funkcji odporno$ciowych,
6) zmniejszenie odczuwalno$éi bolu,
7) zmniejszenie ryzyka ztaman,

8) pozytywny wplyw na walke z otyloscig, cukrzyca, nadciscieniem i hiperglikemia.
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14. Przyklady ¢wiczen, ktére moga wykonywac osoby starsze.

Cwiczenia z guma rozporowa

|"'-’ . R "'/ ‘\.'i'
«-::/1 2 mg%’
- \‘fa
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Cwiczenia z malj pilka do pilatesu

Cwiczenia z rolerem
. ,
¥
! M‘ w 4
v/
>

i s i

35



Cwiczenia z obrecza
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V. Przeprowadzone dziatania

1. Miedzynarodowe Spotkania Projektowe w Turcji, Polsce i Hiszpanii

a) pierwsze Migdzynarodowe Spotkanie Projektowe organizowane przez Baskent

University w Turcji

b) drugie Migdzynarodowe Spotkanie Projektowe organizowane przez Inercia

Digital SL w Hiszpanii




C) trzecie Miedzynarodowe Spotkanie Projektowe organizowane przez Geng

Girisim Egitim Genglik ve Spor Kuliibii Dernegi w Turcji

\‘;‘(‘w('\ A

A

.(;|‘ ’

.“"ﬁ £

d) czwarte Migdzynarodowe Spotkanie Projektowe organizowane przez Klub

Sportowy Beniaminek 03 w Polsce
7 '_

OWIATOWE
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2. Zajecia i lekcje z zakresu integracji spotecznej dla seniorow wedlug dyscyplin sportowych

Ponizej mozna zobaczy¢ lekcje 1 zdjecia, ktore trzeba wykona¢ w ramach projektu.

Kontekst i obrazy robocze opracowania realizowanego przez klub sportowy KS

Beniaminek 03 w Polsce.

Trener

Temat treningu
Grupa treningowa
Rodzaj zaje¢

Cel i logika
szkolenia

Data treningu

Potrzebny sprzet
sportowy

CZESC 1

Murat Ozer Asystent trenera Seda Sirin
Réwnowaga i przemieszczanie si¢
Osoby w wieku 60+
Zajecia grupowe
1) przywrocenie utraconej rownowagi lub spowolnienie procesu jej utraty,
2) przywrocenie sprawno$ci ruchowej lub spowolnienie procesu jej utraty
z wykorzystaniem muzyki i r6znych aktywnosci,

12 kwiecien 2022 Miejsce Hala Sportowa im. Gerarda Czas
treningu Podolskiego w Starogardzie | trwania
Gdanskim

10 matych pitek medycznych/duzych pitek do pilatesu,

1 linia do balansowania lub prosta pozioma linia naniesiona na np. podtodze,
1 skrzynia plyometryczna/tawka

1 glosnik

SPOTKANIE PRZEPROWADZONE PRZED PRZYSTAPIENIEM DO ZAJEC

SPORTOWYCH Z SENIORAMI - ogélne wprowadzenie

40 minut

Czas

Podczas spotkania wstepnego z wszystkimi | 5

@“ﬁ 3 Seniorami przeprowadza si¢
o .
wprowadzajaca.

nich stosowne podejscie psychologiczne.

¢wiczeniu i planie jego wdrozenia.

powinny by¢ wykonywane

rozmowe¢ | minut

Nie zapominamy bowiem, Ze osoby starsze nie
r6znig si¢ od dzieci i ze nalezy zastosowa¢ wobec
1) Na wstepie nalezy przekaza¢ im informacje o

2) Nastepnie poinformujmy, ze ¢wiczenia
bez

towarzyszacego bolu, jezeli taki si¢ pojawi to

nalezy wstrzymac aktywnos¢ fizyczna.

3) Jako trzecia informacj¢ powinniSmy podaé
wiadomo$¢ o planowanych przerwach w
prowadzeniu ¢wiczen, na lekki odpoczynek,
bowiem Senior jak i pitkarz go potrzebuje.
Nalezy zaznaczy¢, ze w przerwie pomiedzy
¢wiczeniami nie nalezy siada¢ a pozosta¢ w
pozycji stojacej i np. sprobowaé odpowiedzieé

na nastgpujace pytania:

a) Jakie jest twoje ulubione ¢wiczenie?
b) Jaki bedzie Twdj plan na reszt¢ dnia?

c) Czy kiedykolwiek wczesniej wyjezdzates
na wakacje lub pracowale§ w innym

kraju?
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CZESC2

CZESC 3

CZESC 4

ZAJECIA SPORTOWE Z SENIORAMI - odbijanie i tapanie

Catemu ¢wiczeniu towarzyszy muzyka w tle.

1) Rozpoczynamy od ustawienia si¢  blisko
przygotowanej linii prostej, na ktorej nastgpnie
wykonujemy trzy jak najbardziej rownolegle kroki.

2) Nastepnie, dalej idgc do przodu wykonujemy 4-5
odbi¢ pitka, sposobem odbicie-ztapanie,

3) Ponownie wykonujemy trzy réwnolegte kroki na
linii.

4) Podajemy pitke do asystenta trenera,

po czym udajemy si¢ na miejsce startu i powtarzamy
¢wiczenie jeszcze dwa razy.

ZAJECIA SPORTOWE Z SENIORAMI - stabilizacja i mobilno$¢ (pitka-§ciana)

Calemu ¢wiczeniu towarzyszy energetyczna muzyka
w tle.

1) Rozpoczynamy od zabrania pitki i ustawienia sie
blisko $ciany/drabinki gimnastycznej

2) Nastepnie przystepujemy do wykonania ¢wiczenia
w postaci toczenia pitki oburacz, sposobem gora-dot
przez 10 sekund

3) Drugim ¢wiczeniem jest przytrzymywanie pitki jedng
reka. W celu poprawnego wykonania ¢wiczenia
nalezy oprze¢ pitkg o $ciang¢/drabinke na wysokos$ci
wzroku 1 przytrzymywaé ja jedna reka przez
20 sekund. Waznym aspektem jest utrzymanie kata
90° migdzy utozeniem reki a tulowiem.

4) Trzecig aktywnoScig jest naprzemienne $ciaskanie
lewej dtoni prawa dlonia (i odwrotnie) oraz prawego
fokcia lewa dionig (i odwrotnie). Laczny czas na
to éwiczenie wynosi 10 sekund.

Wskazang powyzej kolejno$¢ ¢wiczen powtarzamy
jeszcze dwa razy.

ZAJECIA SPORTOWE Z SENIORAMI - ¢wiczenia konczace + podsumowanie

Catemu ¢wiczeniu towarzyszy wyciszajaca muzyka
w tle.

1) Rozpoczynamy od przeprowadzenia kilku
¢wiczen majacych na celu przywrocenie
wlasciwego (normalnego) tetna i pracy naszego
organizmu po seriach wykonanych ¢wiczen
fizycznych.

2) Nastepnie Trener przystepuje wraz z Seniorami
do podsumowania przeprowadzonych zaje¢. W
trakcie ostatniego etapu kazdy Senior, moze
zabra¢ glos 1 wyrazi¢ swoje zdanie nt.
zrealizowanych aktywnosci.
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3. Nasi Seniorzy z Wolontariuszami

r
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VI,

Ankiety 1 statystyki

STAROGARD GDANSKI V‘.o ”, ]
e\e) > %
& S “
ﬁy \

BASKENT UNIVERSITESI . GENC GiRiSiM iﬂEfCinigiI‘B|

EGITIM GENCLIK VE SPOR KULiIBIl

DERNEGI 20151

1. Raport prezentujacy wyniki z przeprowadzonych ankiet

" Integracja spoteczna senioréw poprzez sport” (ang. Social Inclusion of Seniors through Sport)
to projekt zrealizowany w ramach programu Erasmus+, ktorego celem byla promocja

aktywnosci fizycznej 1 zdrowego stylu zycia osob po 50 roku zycia.

W celu poznania potrzeb Seniorow, ich stylu zycia i aktywnosci fizycznej U 0sob w wieku
50 lat 1 wigcej, przeprowadziliSmy badanie ankietowe. Kwestionariusz zostal sporzadzony
przez zespot projektowy w jezyku angielskim. Nastepnie formularz zostat przettumaczony
na 3 jezyki, aby da¢ Seniorom mozliwo$¢ udzielania odpowiedzi w jezyku ojczystym

oraz przeniesiony na platforme internetowg jako aktywne Formularze Google.
Niniejszy raport zostal przygotowany w celu zaprezentowania opinii respondentéw, a udzielone

przez ankietowanych odpowiedzi zostaly przeanalizowane. W badaniu wzigto udzial 300

seniorow, a jego wyniki zostaly zebrane w niniejszym opracowaniu.
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a) Struktura wiekowa ankietowanych,

m51-59 lat W 60-65 lat

W 66-74 lat W wiecej niz 75 Iat

W badaniu wzie¢lo udzial 300 osob.
35,33% uczestnikow miato 51-59 lat;

21% miato 60-65 lat,
25,67% miato 66-74 lata

1 wreszcie 19% miato 75 lat i wigce;j.

b) Struktura ptciowa ankietowanych,

W Kobieta ® Meiczyzna

W badaniu wziglty udziat 182 kobiety
(stanowiace 60,67% badanych),
i 118 mezczyzn (39,33%).
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c) Ile ma Pan/Pani zazwyczaj czasu wolnego w ciggu dnia?

53,33% badanych stwierdzilo, ze
ma ponad 3 godziny wolnego czasu

w ciggu dnia,

32% stwierdzilo, ze ma 2 - 3
godziny wolnego czasu,
14,67% stwierdzito, ze ma 1

godzing.

d) Czy spedza Pan/Pani swoj czas wolny uprawiajgc sport?

BN TAK BCZASAMI ENIE

Gdy zbadano odpowiedzi
udzielone przez ankietowanych na
pytanie o to, czy uprawiaja sport
w ciggu dnia, 39,67% z nich
odpowiedziato, ze CZASAMI,
38,33% TAK; a 22% NIE.
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e) Jak czgsto uprawia Pan/Pani sport dtuzej niz 30 minut?

W przypadku liczby uczestnikow,

45 41,33

ktoérzy uprawiaja sport 35,33%

uczestnikow  stwierdzilo, ze

23,34 . .
uprawia sport 1-2 razy w tygodniu,
41,33% stwierdzito, ze robi to
rzadziej niz raz w tygodniu,
S pozostate  23,34%  robi to
rzadziej niz raz 1 lub 2 razy Codziennie i i
w tvgodniu w tygodniu codziennie.

f) Jaki sport uprawia Pan/Pani najcz¢s$ciej?What sport do you do most often?

Zajecia w domu - 25
Phwanie — 39
Jazda na rowerze — a7
Bieganie - 30

Chodzenie 180

o
Pl
=]
I
=
2]
o
3

100 120 140 160 180 200

Powyzszy wykres przedstawia najbardziej preferowane rodzaje sportow. Odpowiednio,
ankietowani najczgsciej uprawiajg chodzenie (180 osob), bieganie (30 0sob), jazde na rowerze
(47 os6b), ptywanie (39 osob) i1 rodzaj zaje¢ domowych (25 0sob). Reszta odpowiedzi zostata

podzielona na r6zne aktywnosci takie jak np. siatkowka, tenis stotowy czy taniec.
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g) W jakiej formie uprawia Pan/Pani sport? In what form do you practise sport?

14,67

h) Czy nalezy Pan/Pani do lokalnego klubu sportowego?

HTAK W NIE

47

Uczestnicy stwierdzili, ze najczesciej
uprawiajg sport W sposob
niezorganizowany (67,67%), czasami w
Sposob zorganizowany lub
niezorganizowany (17,66%), az wreszcie

w sposoOb zorganizowany (14,67%).

Podczas gdy 242 uczestnikow badania
stwierdzito, ze nie posiada czlonkostwa
w zadnym klubie sportowym, tylko 58
uczestnikow  jest czlonkami klubu
sportowego. Jako przyczyny braku
cztonkostwa wskazano pandemig, brak
czasu, zle samopoczucie fizyczne,
uprawianie sportu z prywatnym trenerem
oraz brak  potrzeby  posiadania

cztonkostwa.



i) Co motywuje Pana/Panig do uprawiania sportu?

Powody motywacji Bardzo Nie wazne
wazne

Zdrowie 83 % 10 % 5% 2%

Dobre 8 % 56 % 26 % 10 %

samopoczucie

Spedzanie czasu w 4% 28 % 52 % 16 %

sposob jakosciowy

Mozliwosé 5% 6 % 17% 72 %

spedzenia czasu z

przyjaciotmi

Gdy badano motywy uprawiania sportu, ankietowani jako najwazniejsze ocenili zdrowie
(83%), jako mniej wazne - dobre samopoczucie (56%), spedzanie czasu w sposob jakosciowy

(52%), wreszcie jako malo wazne - bycie z przyjaciotmi (72%).

J) Od czego zalezy Pana/Pani niski poziom uczestnictwa w sporcie?

Czynniki Liczba odpowiedzi

Nieche¢ 88
Zycie zawodowe 58
Problemy fizyczne 78
Warunki finansowe 18
Brak dostepu do obiektow sportowych w mojej 21
okolicy

Inne (opieka nad pacjentem, Covid-19) 37

Gdy badano czynniki, ktore uniemozliwiajg Starszym uprawianie sportu, sugerowano, ze

najczestszymi problemami sg niechgé, zycie zawodowe i1 problemy fizyczne.
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k) Co moze wptyna¢ na Pana/Pani motywacj¢ do zwigkszenia udziatu w sporcie i ¢wiczeniach?

Czynniki Liczba odpowiedzi

pozostawanie zdrowym 101
dostep do obiektow sportowych 74
checi 1 wigeej czasu wolnego 42
ciekawa oferta zaje¢ dla osob 20
starszych

Gdy badano czynniki motywujace ankietowanych do uprawiania sportu; pozostawanie
zdrowym, dostep do obiektow sportowych, cheé i ilos¢ wolnego czasu, ciekawa oferta zajgc¢

dla osob starszych byty najczeséciej podawanymi czynnikami.

[) Czy korzysta Pan/Pani z obiektow sportowych i zajgé oferowanych przez kluby sportowe

i/lub wtadze lokalne w Pana/Pani okolicy (stadion/park/etc.)?

DOSTEP DO OBIEKTOW SPORTOWYCH Liczba odpowiedzi

W mojej okolicy nie ma zadnych obiektow sportowych / 42
aktywnosci tego typu..
Nie mam pojecia, czy w mojej okolicy istniejg tego typu 109

obiekty/dziatalnosci sportowe.

W mojej okolicy jest kilka obiektow / aktywnosci sportowych, 77
ale nie korzystam z nich.

Tak, podobaja mi si¢ obiekty i zajecia sportowe w mojej 72
okolicy.

Odpowiedzi uczestnikow na temat korzystania z obiektow sportowych i1 zaje¢ sportowych
przedstawiono w powyzszej tabeli. Odpowiednio 42 ankietowanych stwierdzito, ze w ich okolicy
nie ma takich obiektéw sportowych. 72 osoby stwierdzity, ze korzystajg z obiektow sportowych i
mozliwo$ci w okolicy. 77 0sob stwierdza, ze nie korzysta z obiektow sportowych w okolicy, 109

0s6Ob nie wie, jakie obiekty sportowe znajduja si¢ w okolicy.
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m) Czy zna Pan/Pani jakie$ obiekty sportowe i zdrowotne (kluby sportowe /baseny/etc.),

ktoére oferuja znizki dla seniorow?

50

Na pytanie, czy s3a miejsca, ktére oferuja
znizki dla roéznych grup wiekowych
w zakresie obiektow sportowych, wigkszos§¢
uczestnikow (74%) odpowiedziata, ze NIE,
natomiast  niewielka  liczba  (26%)

odpowiedziata, ze TAK.



VIl. Upowszechnianie projektu

W koncowej fazie projektu skupili$my si¢ na podsumowaniu, ocenie i przede wszystkim
upowszechnieniu rezultatow uzyskanych w ramach realizacji projektu pt: "Social inclusion for

Seniors by sport".

W tym okresie dopracowali§my poszczegélne czesci publikacji pt: "Narzedzia pracy
z Seniorami w sporcie" i stworzyliSmy ostateczng wersje, ktéra po ostatecznym skladzie
zostanie udostgpniona na Platformie Rezultatow Projektow Erasmus+, ktora stuzy
upowszechnianiu 1 wykorzystywaniu rezultatow projektow finansowanych z programu
Erasmus+. Dzi¢ki udostepnieniu powstalych prac na platformie wzro$nie wiedza o projektach
i ich rezultatach, co z kolei pozwoli na wykorzystanie wypracowanych rezultatow réwniez
po zakonczeniu projektow zarowno przez organizacje partnerskie, jak i inne dzialajace

w Europie i na §wiecie.

Prace powstale w ramach projektu, ktore pierwotnie zostaly wydane w jezyku
angielskim, dzieki wspotpracy partnerow z Polski, Turcji i Hiszpanii, zostaly rowniez
przettumaczone na jezyki ojczyste tych krajow 1 beda dostgpne dla wszystkich
zainteresowanych na stronach internetowych organizacji partnerskich. Taka forma pozwoli na
dotarcie do szerszego grona odbiorcoOw, co jest przez nas bardzo pozadane. Dodatkowo
publikacja zostanie przekazana lokalnym jednostkom, ktore pracuja z seniorami, a takze
osobom, ktére pracuja z osobami starszymi, co réwniez pozytywnie wplynie na

rozpowszechnienie rezultatow projektu.

Ponadto kazda z organizacji partnerskich rozpowszechniata wiedz¢ o projekcie i1 jego
rezultatach podczas organizowanych spotkan, konferencji czy lekcji pokazowych, ktore
odbywaty si¢ w urzedach, szkotach czy organizacjach pozarzadowych zaréwno w trakcie

realizacji dziatan, jak i po ich zakonczeniu.
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1. Doswiadczenie Murata Ozer z KS BENIAMINEK 03

Dzigki pracy, ktora wykonuje przez wszystkie lata, wiele si¢ nauczytem i chciatbym si¢

z Wami podzieli¢ tymi do§wiadczeniami w krétki i zrozumiaty sposob.

Czas, ktory szybko mija, pozostawia po sobie wiele rzeczy, jedng z nich jest nasze
zdrowie, mtodos¢ 1 zycie. Na przyktad w zyciu codziennym dla oso6b niepetnosprawnych
przewidziane s roéznorodne udogodnienia, tj. specjalne miejsca parkingowe, system
wspomagajacy osoby niepelnosprawne podczas jazdy autobusem, udogodnienia przewidziane

dla os6b niedowidzacych i wiele podobnych.

Dlaczego o tym moéwig? W rzeczywistosci wraz z biegiem lat Seniorzy roéwniez
napotykaja wiele trudnosci m.in. w chodzeniu, poruszaniu si¢, widzeniu/spostrzeganiu,
wykonywaniu  codziennych obowigzkéw. Dlatego musimy traktowa¢ Seniorow
ze $wiadomoscig, ze kazdy z nich moze mie¢ jaka$ niepelnosprawnosé. W chaosie
codziennego zycia zdarzy si¢ czasem o tym zapomnie¢, ale pamigtajmy, ze wraz z uptywem
lat kiedy$ 1 my bedziemy na ich miejscu. Musimy zatem okaza¢ szacunek Seniorom i by¢ im
wdzigczni, ze wszystkich sit za ksztaltowanie nas, wychowywanie i zaspokajanie naszych
potrzeb, bowiem to dzigki nim dorastaliSmy, wiemy kim jesteSmy i co posiadamy. Seniorzy
byli bowiem 20-30 lat temu naszymi nauczycielami, pielegniarkami, urzednikami,

zoierzami, szefami, pracownikami, wiec wszystko co mamy dzisiaj jest ich dzietem.

Na koniec dodam, ze praca z Seniorami pozwolita nam zobaczy¢é naszg przysztosc.
Bylismy $wiadkami ich szczescia, jednocze$nie sprawdzajac nasze umiejetnosci empatii.
Wiemy, ze praca z Seniorami to tak naprawde inwestowanie w naszg wiasng przysztos¢.
Bedziemy aktywnymi seniorami w przysztosci poprzez rozpowszechnianie tych badan juz
teraz, a takze poprzez budowanie §wiadomos$ci wérdd trenerow 1 nowego pokolenia. Kiedy
bedziemy starsi, nie bedziemy mieli czasu ani sily na wprowadzanie innowacji, a dzi$ jest

najlepszy czas, by to zrobic.

Projekt dat nam mozliwo$¢ zrobienia przystugi, pozwolil do§wiadczy¢ uczucia czynienia
dobra. Dzigkujemy wszystkim osobom 1 instytucjom, ktére si¢ do tego przyczynity. Mamy
nadziej¢, ze w przysztos$ci pojawig si¢ nowe 1 lepsze projekty, ktoérych grupa docelowa beda

Seniorzy.
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