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Wprowadzenie do przewodnika

Europejski format programu nauczania i szkolen ma na celu wyposazenie podmiotow i
dziataczy sportowych i spoteczenstwa obywatelskiego w wiedz¢ 1 narzgdzia umozliwiajace
wzmocnienie wiaczenia spolecznego poprzez synergiczne potaczenie dziatan i programow
zwigzanych ze sportem i zaangazowaniem spotecznosci.

Program nauczania zostanie opracowany w oparciu o wyniki rzetelnych analiz badawczych.
Bedzie integrowac zaréwno wiedze teoretyczng, jak i praktyczne dobre praktyki, ktére tacza
sport z aktywnym udziatem obywateli. W fazie rozwoju metodologicznego (integralnej z D1)
zostanie opracowany konkretny format szkolenia jako model metodologiczny. Model ten
bedzie skupiat si¢ na rozwijaniu zidentyfikowanej wiedzy, umiejetnosci 1 kompetencji w
mieszanych grupach operatorow. Grupy te beda sktada¢ si¢ z trzech przedstawicieli z kazde;j
organizacji partnerskiej/kraju, pochodzacych z sektora sportu, spoteczenstwa obywatelskiego
1 organizacji pozarzadowych, z ktdrych wszyscy regularnie pracuja w dzielnicach.

Format szkolenia bedzie podkreslat metodologie, ktéra laczy wiedz¢ teoretyczng z
praktycznymi dobrymi praktykami, taczac sport z aktywnym udzialem obywateli.

Program nauczania 1 format szkolenia zostang przetestowane w ramach kursow
szkoleniowych organizowanych w kazdym kraju partnerskim. Kursy te sg skierowane do
operator6w majacych siedzibe w wybranych dzielnicach, w ktérych dziataja organizacje
partnerskie. Kazda organizacja/kraj partnerski wybierze trzech operatorow o okreslonym
profilu: jednego operatora sportowego, jednego przedstawiciela grup/komitetow
obywatelskich (formalnych Ilub nieformalnych) 1 jednego operatora z organizacji
pozarzadowe;j.

To kompleksowe podej$cie gwarantuje, ze program nauczania i format szkolenia sg

skutecznie dostosowane w celu zwigkszenia wlaczenia spotecznego poprzez sport i

zaangazowanie spoteczne, odpowiadajac na potrzeby roznorodnej gamy podmiotow
dzialajacych w r6éznych sektorach.
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General Context

Innowacje programowe na rzecz synergii mi¢dzy sportem spoteczno$ciowym a aktywizmem
(CISCA) maja na celu realizacje priorytetu ,,wtaczenia spotecznego i r6znorodnosci” poprzez
wzmocnienie wspOlpracy miedzy sportem lokalnym jako obszarem zaangazowania
spoleczno$ci i aktywizmu obywatelskiego, tworzac program nauczania dla aktywistow w
dziedzinie sportu 1 organizacje spoleczenstwa obywatelskiego w perspektywie
zaproponowania rozwigzania palgcego wyzwania, jakim jest wykluczenie spoteczne w
sporcie 1 poprzez sport w sgsiedztwie europejskim.
Szczegodtowe cele CISCA to:

e wzmocnione interakcje migdzy sportem a spolecznosciami lokalnymi poprzez
wspieranie roli lokalnych oddolnych organizacji sportowych i wydarzen sportowych
jako silnych narzedzi budowania spoleczno$ci oraz generatorow aktywizmu
spotecznego 1 zaangazowania na obszarach miejskich znajdujacych si¢ w
niekorzystnej sytuacji spotecznej poprzez stworzenie programu nauczania i formatu
szkolen (1), szkolenia lokalne operatorzy (3 na organizacje partnerska), organizujacy
programy spoteczne (w kazdym kraju partnerskim, dochodzace do 60 oséb);

e zbadac¢, w jaki sposob zajecia sportowe moga przynie$¢ nowe narzedzia i odpowiedzi
na obecne wyzwania zwigzane z wykluczeniem spotecznym w ubogich dzielnicach
miast europejskich, tworzac program nauczania i format szkolenia (1), projektujac,
testujgc 1 promujac e-learning za posrednictwem ,,platformy internetowej CISCA ,
cyfrowe narzgdzia edukacyjne i interaktywna architektura sieciowa” (1 platforma
internetowa 1 sie¢ 15 lokalnych operatorow sportowych i spotecznych z kazdego kraju
partnerskiego);

e identyfikowa¢ 1 rozpowszechnia¢ innowacyjne podejscia doceniajgce spoteczny i
wspoOlnotowy wymiar sportu poprzez wysitki badawcze, ktore stang si¢ podstawa
,Podrecznika dotyczacego zintegrowanych praktyk w sporcie i zaangazowaniu w
spoteczno$ciach sasiedzkich” (1 podrecznik, szeroko rozpowszechniany przez kazda
organizacj¢ partnerska podczas wydarzen i za posrednictwem rozbudowany plan
rozpowszechniania realizowany w ramach WPS5).

W ciggu ostatnich dziesiecioleci liczba ludnosci miejskiej w Europie znacznie wzrosta. W
2014 r. w miastach mieszkato 41,6% ludnosci UE-28, a kolejne 31,0% mieszkalo w miastach
1 na przedmiesciach, co stanowi prawie trzy czwarte ludnosci UE-28. Chociaz wigkszos¢
mieszkancoOw miast zamieszkuje male 1 srednie miasta, ro$nie odsetek osob zamieszkujacych
20 najwigkszych funkcjonalnych obszaréw miejskich (17,8% w 2015 r.), ktore sa najbardziej
narazone na cechy ubostwa, nieréwnosci, wykluczenie spoteczne i problemy zdrowotne.

Narastajacy problem wykluczenia spolecznego 1 bezbronno$ci wigze si¢ réwniez z
wyzwaniami dla zdrowia psychicznego i fizycznego ludzi, zwlaszcza osdb mieszkajacych w
najbardziej bezbronnych dzielnicach, w opuszczonych centrach historycznych w niektérych
miastach oraz na bylych obszarach podmiejskich obszaréw przemystowych lub robotniczych
w innych . Czynienie naszych miast ,,zdrowszymi” staje si¢ coraz bardziej aktualnym
tematem reprezentowanym w kilku europejskich programach miejskich, ktorych celem jest
dostarczanie innowacyjnych rozwigzan w zakresie zintegrowanego rozwoju obszarow
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miejskich, takich jak URBACT, UIA (Urban Innovation Actions), a takze jest wymieniany
jako jeden z celow z Europejska Agenda Miejska i jej partnerstwa tematyczne. Co ciekawe,
sport i zajecia sportowe jako czynniki generujace zdrowie, wlaczenie spoteczne i
kreatywno$¢ nie zostaty jeszcze uwzglednione w tej ztozono$ci. Widzimy tutaj mozliwo$¢
zaspokojenia tej potrzeby poprzez dziatania w ramach projektu CISCA.

W ciggu ostatnich dziesigcioleci zaniedbywano aspekty sportu jako dziatania
spolecznosciowego z potencjalem wlaczenia spolecznego. Jak zauwazyla Swiatowa
Organizacja Zdrowia w swojej ,,Strategii aktywnosci fizycznej dla regionu europejskiego
WHO na lata 2016-2023” z 2015 r., spadek aktywnos$ci sportowej w dzielnicach miejskich
powigzano z przeksztalcaniem $rodowiska miejskiego w sposdb mniej sprzyjajacy
aktywnosci fizycznej poprzez decyzje wplywajac na projektowanie urbanistyczne,
uzytkowanie gruntow i transport (w tym zwiekszony ruch pojazdéw drogowych).

Wyniki Eurobarometru (2014) sugeruja, ze udzial w zorganizowanych zajg¢ciach sportowych
spada w dzielnicach §rodmiejskich ze wzgledu na wigksza liczbe nowoczesnych obiektow
sportowych budowanych na obrzezach miast, co zwigksza niedostepnos$¢ codziennych zajeé
sportowych dla oso6b mieszkajacych w bardziej ubogich obszarach miejskich obszary.
Problem ten rodzi pytanie o rowng dostepno$¢ przestrzeni i obiektow miejskich dla
wszystkich 0so6b, w tym 0so6b niepelnosprawnych i/lub bezbronnych. Poprawa warunkéw
spolecznych 1 przestrzennych w zubozatych dzielnicach miejskich jest potrzeba uznang w
ramach Partnerstwa na rzecz walki z ubostwem miejskim w ramach Europejskiej Agendy
Miejskiej (Agenda Miejska dla UE, 2019, s. 30).

Organizacja Narodéw Zjednoczonych w swojej ,,Nowej Agendzie Miejskiej” (2016) rowniez
postawita sobie za cel ,,utworzenie miast i osiedli ludzkich, w ktérych wszyscy ludzie bgda
mogli cieszy¢ si¢ rownymi prawami 1 mozliwosciami, a takze podstawowymi wolnosciami”.
Zasada bardziej socjalnej Europy, zapewniajacej lepszy dostep do infrastruktury i opieki
zdrowotnej, jest jednym z priorytetow nowej polityki spdjnosci na okres po 2020 roku.

Dokument wprowadzajacy

Projekt Innowacje programowe na rzecz synergii mig¢dzy sportem spoteczno$ciowym a
aktywizmem (CISCA) ma na celu rozwigzanie kluczowego problemu wykluczenia
spolecznego poprzez potaczenie sportu masowego, zaangazowania spotecznos$ci i aktywizmu
obywatelskiego. Realizujac swoje cele, CISCA dazy do wzmocnienia interakcji migdzy
sportem a spolecznosciami lokalnymi, zbadania innowacyjnych podejs¢ do walki z
wykluczeniem spotecznym 1 zidentyfikowania najlepszych praktyk w zakresie wiaczania
sportu do rozwoju obszaréw miejskich.

W ramach tej inicjatywy opracowywane sg kompleksowe ramy kompetencji w celu
zdefiniowania podstawowych umiejetnosci 1 atrybutéw, ktore powinni posiada¢ operatorzy
spoteczni. Kompetencje te maja na celu umozliwienie operatorom skutecznego angazowania
sie w zréznicowane i znajdujace si¢ w niekorzystnej sytuacji grupy, wykorzystujac sport jako
narzedzie edukacji, budowania spotecznosci 1 aktywizmu.

Zidentyfikowane kompetencje obejmuja zardwno poziom makro, jak i mikro, poczawszy od
komunikacji migdzykulturowej po umiejetnosci pedagogiczne. Kazda kompetencja odgrywa
kluczowa rol¢ w osiagnigciu celow CISCA poprzez promowanie wiaczenia spotecznego,
empatii, zdolnos$ci adaptacyjnych i zaangazowania spotecznego.

Dokument ten stuzy jako przewodnik w ksztaltowaniu profilu Operatora Sportowego CISCA
1 bedzie podstawg do opracowania moduldw szkoleniowych. Kompetencje opisane w
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niniejszym dokumencie zostalty wyprowadzone na podstawie najlepszych praktyk i wynikow
badan, zapewniajac trafno$¢ i skuteczno$¢ w zaspokajaniu wyjatkowych potrzeb réznych
grup demograficznych i spotecznosci.
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Winiki wyszukiwania

Ponizszy wniosek zostat zaczerpniety z wnioskow z Pakietu Roboczego 2 D2.2 Raport z
badan poréwnawczych:

Literatura dostarcza solidnych dowodow na temat spolecznej misji sportu. Uczestnictwo w
sporcie niesie ze soba interakcje, ktdore moga sprzyja¢ wilaczeniu i integracji, zwalczaé
dyskryminacje i rasizm, rozwija¢ umiejetnosci 1 kompetencje spoteczne oraz wzmacniac
kapital spoteczny. Jednak dowody naukowe sugeruja, ze aby osiggna¢ takie wyniki,
srodowisko sportowe powinno zosta¢ zbudowane w oparciu o odpowiednie Srodowisko
sportowe w oparciu o zasady odpowiedniego wzmacniajacego klimatu, warto$ci sportowych i
pozytywnego rozwoju miodziezy. W odpowiedzi na wielokrotne wezwania Komisji
Europejskiej, w ktorych uznano wazna rolg sportu we wzmacnianiu pozycji spolecznej grup
spotecznych znajdujacych si¢ w niekorzystnej sytuacji, na poziomie europejskim wdrozono
duza liczbe projektow. W ramach tych projektow konsorcja sktadajace si¢ z wielu réznych
interesariuszy opracowuja 1 wdrazajg programy sportowe majace na celu wzmocnienie
pozycji roznych grup spotecznych znajdujacych si¢ w niekorzystnej sytuacji. Dotkliwe skutki
tych projektow przynosza cenng ulge, jednakze trwato$¢ projektow uznano za stabg strong.
Ankieta przeprowadzona wsrdd obywateli, cztonkéw organizacji pozarzadowych i klubow
sportowych oraz urzednikow wtadz lokalnych podkreslita istotne problemy, z jakimi borykaja
si¢ docelowe grupy spoteczne znajdujace si¢ w niekorzystnej sytuacji (migranci i uchodzcy,
osoby o niskich dochodach i osoby bezrobotne oraz osoby niepetnosprawne), oraz ujawnito,
7ze zapewniane wsparcie wydaje si¢ niewystarczajace, aby w znaczacy sposob rozwigzac
problemy, przed ktérymi stoja te populacje. Co wazne, uczestnictwo w sporcie uznano za
realng platform¢ opracowywania zrownowazonych programow. Wreszcie, wywiady z
cztonkami grup znajdujacych si¢ w niekorzystnej sytuacji dostarczaja dalszych §wiadectw na
temat korzystnego wplywu uprawiania sportu na wzmacnianie pozycji populacji
znajdujacych si¢ w niekorzystnej sytuacji. Co wigcej, respondenci nalezacy do populacji
znajdujacej si¢ w niekorzystnej sytuacji, ktorzy prawdopodobnie wezma udziat w przysztych
dzialaniach projektu, oraz osoby pracujace z takimi grupami, z ktérymi przeprowadzono
wywiady, przekazaty przydatne wskazoéwki dotyczace projektowania i wdrazania kolejnych
dziatan w ramach projektu.

—>
/
CISCA
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Kompetencje dla operatorow sportowych

Z badan przedstawionych w D2.2 jasno wynika, ze uczestnictwo w sporcie moze potencjalnie
wywrze¢ znaczacy wpltyw spoteczny, zwlaszcza na populacje znajdujace si¢ w niekorzystne;j
sytuacji. Nacisk na stworzenie odpowiedniego srodowiska sportowego opartego na
wzmacniajacym klimacie, wartos$ciach sportowych 1 pozytywnym rozwoju mtodziezy ma
kluczowe znaczenie dla osiggnigcia dlugoterminowych pozytywnych wynikow.

Nadrzedne cele projektu CISCA obejmuja wywarcie transformacyjnego wptywu poprzez
sport na spotecznosci znajdujace si¢ w niekorzystnej sytuacji, stawiajac czota palacym
wyzwaniom wykluczenia spotecznego w europejskich dzielnicach. Aby to osiggna¢,
operatorzy spoteczni potrzebuja zroznicowanego zestawu kompetencji. Obejmuje to zdolno$¢
do tworzenia i utrzymywania wzmacniajacego i wiaczajacego srodowiska sportowego,
rozwijajacego umiejetnosci i kompetencje spoteczne poprzez zaangazowanie sportowe.
Wdrazanie zasad pozytywnego rozwoju mtodziezy ma kluczowe znaczenie dla dostosowania
programdw do unikalnych potrzeb dzieci i dorostych o réznym wyksztatceniu, zapewniajac
efektywng nauke 1 rozwdj umiejgtnosci. Zrownowazony rozwoj programow sportowych jest
niezbe¢dny, aby zapewnic¢ trwate pozytywne skutki dla grup spotecznych znajdujacych si¢ w
niekorzystnej sytuacji. Uzyskanie wgladu w wyzwania stojace przed tymi populacjami ma
fundamentalne znaczenie i wymaga glebokiego zrozumienia i ukierunkowanego podejscia w
celu usunigcia dysproporcji. Zaangazowanie obywateli, organizacji pozarzadowych i wiadz
lokalnych jest niezbedne dla skutecznego opracowania programu i wspierania zaangazowania
spolecznos$ci opartego na wspotpracy. Wreszcie przeprowadzanie ocen w celu pomiaru
korzystnego wptywu uczestnictwa w sporcie ma kluczowe znaczenie dla udoskonalenia i
optymalizacji interwencji, zapewniajac ich znaczacy i trwaty wplyw na dobrostan 1
wzmocnienie pozycji grup docelowych.

Na podstawie tych wnioskow mozna zebra¢ kilka kluczowych tematéw dla modutow
szkoleniowych i kompetencji:
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edukacyjne (mikro) [pedagogiczne

zaje¢, niezbedna jest wiedza specjalistyczna w
zakresie rozwoju dziecka i technik
pedagogicznych.

Ponadto konieczne jest projektowanie i wdrazanie
programow edukacyjnych uwzgledniajacych
specyficzne potrzeby miodych 0sob o roznym
wyksztalceniu 1 mozliwo$ciach uczenia sie.

Kompetencje Tytul modulu t)laczego powinien posiadaé go operator Jak te kompetencj¢ mozna wykorzysta¢ w
(Mikro/Makro) portowy roznych kontekstach wsréd innych
grup/demografii:
Umiejetnosci Komunikacja Umiejetnos¢ nawigzywania kontaktu z osobami z [W kontekscie réznych grup wiekowych, pici lub
komunikacyjne mie¢dzykulturowa roznych srodowisk ma kluczowe znaczenie dla  [$Srodowisk kulturowych operator moze skutecznie
(makro) wspierania wigczenia spotecznego i1 zrozumienia [komunikowac¢ si¢, budowa¢ zaufanie i tworzy¢
W spotecznos$ci oraz zrozumienia wyjatkowych  [wspierajace srodowisko.
wyzwan.
Mozliwos¢ dostosowania do uchodzcow,
migrantow 1 0sob z réznych srodowisk
kulturowych, j¢zykowych i etnicznych, tworzac
zaufanie 1 ulatwiajac skuteczna komunikacie.
Inteligencja Mapowanie empatii  [Ma to kluczowe znaczenie dla zrozumienia i Kompetencja ta jest niezbedna podczas pracy z
emocjonalna uznania do§wiadczen i wyzwan stojgcych przed [roznymi grupami demograficznymi, w tym z
(makro) bezbronnymi populacjami oraz stworzenia osobami niepelnosprawnymi, grupami
wspierajacego 1 wiaczajgcego srodowiska. bezbronnymi lub osobami borykajacymi si¢ z
roznymi formami wykluczenia spolecznego
Umiejetnosci Umiejetnosci Aby skutecznie naucza¢ umiej¢tnosci, wartoscii  [Umiejetnos¢ t¢ mozna dostosowaé do roznych

grup wiekowych, zapewniajac zaspokojenie
potrzeb edukacyjnych 1 rozwojowych dzieci,
mlodziezy i dorostych w réznych srodowiskach
spotecznych.

Wspotpraca
(makro)

Zaangazowanie
spolecznosci

'Wspodlpraca ze spolecznosciami lokalnymi 1
wspieranie partnerstw ma kluczowe znaczenie dla
powodzenia programoéw spotecznosciowych.
Zaangazowanie spoleczne obejmuje angazowanie

Niezaleznie od tego, czy pracujg na obszarach
miejskich, czy podmiejskich, kompetencja ta
umozliwia operatorom angazowanie spotecznosci,
budowanie wspolpracy i skuteczne zaspokajanie

konkretnych potrzeb lokalnych.

10
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obywateli, rodzicow,NGO i wladzom lokalnym w
celu skutecznego rozwoju programu.

Mozliwos$¢
adaptacji (makro)

Adaptowalne sporty
wlaczajace

Umiejetnos¢ dostosowania zajec 1 podejsé
sportowych do konkretnych potrzeb i doswiadczen
jest niezbedna do zapewnienia wiaczenia i
przydatnosci.

Kompetencja ta pozwala operatorom
dostosowywac programy do réznych grup
demograficznych, biorac pod uwage takie
czynniki, jak niepelnosprawnos¢, grupy wiekowe
lub pochodzenie spoteczno-ekonomiczne.

Sie¢ (makro)

Budowa sieci
spoteczno$ciowej

Utatwiamy tworzenie powigzan spotecznych i
systemow wsparcia w spolecznosciach w celu
poprawy ogdlnego dobrostanu.

Ma kluczowe znaczenie dla uchodzcow,
migrantdw 1 0sob o ograniczonych sieciach
spotecznosciowych, promuje wiaczenie spoteczne i
budowanie spotecznosci poprzez zajecia sportowe.

Podejscie oparte na
traumie (mikro)

Praktyki sportowe
wrazliwe na traume

To zrozumienie wptywu traumy na jednostki i
wigczenie praktyk wrazliwych na traume do
programow w celu stworzenia bezpiecznego 1
wspierajacego Srodowiska.

Dotyczy uchodzcow, migrantow i osob, ktore
przebyty traume. Promowanie zdrowia
psychicznego 1 dobrego samopoczucia poprzez
uprawianie sportu.

Budowanie
odpornosci (mikro)

Odpornos¢ i
przeciwnosci losu

Wspieramy rozwoj odpornosci wsrod
uczestnikow, aby mogli przezwyci¢za¢ wyzwania,
niepowodzenia i przeciwnosci losu.

Szczegdlnie istotne dla osob borykajacych si¢ z
trudnos$ciami spoteczno-ekonomicznymi,
bezrobociem 1 wyzwaniami zwigzanymi ze
zdrowiem psychicznym, promujace rozwoj
osobisty 1 wzmocnienie pozycji.

Zarzadzanie czasem
(makro)

Opanowanie czasu na
sukces programu

Efektywne zarzadzanie czasem w celu
zapewnienia efektywnego planowania i realizacji
programow 1 zaj¢c¢ sportowych. Posiadanie silnych
umiejetnosci zarzadzania czasem ma kluczowe
znaczenie dla operatoréw sportowych, aby
optymalizowac¢ swoje wysitki, dotrzymywacé
termindw 1 zapewnia¢ pltynng realizacj¢
programow, co ostatecznie przyczynia si¢ do
sukcesu programu.

Kompetencja ta jest wszechstronna i ma
zastosowanie w réznych grupach
demograficznych, umozliwiajac operatorom
sportowym dostosowywanie harmonogramow i
zaje¢ w oparciu o wyjatkowe potrzeby i
dostepnos¢ uczestnikow, w tym uchodzcow,
migrantow 1 0sOb o réznych ograniczeniach
czasowych.

Planowanie (makro)

Planowanie
strategiczne dla

Opracowywanie kompleksowych planow
inicjatyw sportowych z uwzglednieniem logistyki,

Kompetencja ta moze by¢ stosowana uniwersalnie,
umozliwiajgc operatorom dostosowywanie planow

zasobow 1 potrzeb uczestnikow. Skuteczne

do specyfiki potrzeb roznych grup:dzieci, dorosli
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wplywowych planowanie jest niezbedne za pomys$lng realizacj¢ [lub osoby stojace przed wyzwaniami
programow programow sportowych, zapewniajac efektywng [spoteczno-ekonomicznymi.

alokacje zasobow i realizacj¢ celdw. Operatorzy
sportowi muszg posiadac¢ t¢ umiejetnosc, aby
tworzy¢ dobrze zorganizowane 1 wptywowe

inicjatywy.
Ograniczanie/ocena [Ochrona sukcesu: Operatorzy sportowi muszg posiada¢ umiejetnosci [Kompetencje t¢ mozna dostosowac do roznych
ryzyka (makro) ograniczanie ryzyka w [zarzadzania ryzykiem, aby stworzy¢ bezpieczne |grup demograficznych, pomagajac operatorom
sporcie Srodowisko dla uczestnikow, stawic czota identyfikowac¢ i1 eliminowac ryzyka specyficzne dla
potencjalnym wyzwaniom i zapewni¢ ogdlny kazdej grupy, w tym 0sob niepetnosprawnych lub
sukces programow. 0s0b borykajacych si¢ z problemami zwigzanymi
ze zdrowiem psychicznym.
Rozwigzywanie Rozwigzywanie Rozwigzywanie konfliktéw, niezbedne do Kompetencje t¢ mozna zastosowac¢ w roznych
konfliktow (makro) [konfliktow w sporcie [utrzymania harmonijnego i wigczajacego kontekstach, w tym w rozwigzywaniu konfliktow

spoteczno$ciowym srodowiska, gwarantuje, ze programy sportowe  [zwigzanych z réznicami kulturowymi, sporami
pozostang pozytywne i korzystne dla wszystkich [osobistymi lub kwestiami wynikajacymi z roznic

uczestnikow. spoleczno-ekonomicznych.
Gromadzenie i Podejmowanie decyzji [Wazne dla oceny powodzenia programow, Majac zastosowanie w przypadku réznych grup
analiza danych w oparciu o dane w  [identyfikacji obszar6w wymagajacych poprawy i |[demograficznych, operatorzy moga
(makro) inicjatywach podejmowania §wiadomych decyzji dotyczacych [wykorzystywaé dane do dostosowywania
sportowych. przysztych inicjatyw. programow w oparciu o konkretne potrzeby i
preferencje uczestnikow.
Rzecznictwo 1 Strategie rzecznictwa i [Ma kluczowe znaczenie dla promowania wartosci [Kompetencj¢ t¢ mozna dostosowac tak, aby
zasieg (makro) zasiegu w programow sportowych, przyciggania angazowala r6znych interesariuszy, w tym wiadze
zaangazowaniu uczestnikow i zdobywania wsparcia spotecznosci |lokalne, szkoty i inne organizacje spoteczne, w
sportowym. dla trwatego wptywu. celu zwigkszenia widoczno$ci programu i
uczestnictwa.
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Whiosek

Dazac do zajecia si¢ priorytetem ,,wlaczenia spotecznego i réznorodnosci”, projekt CISCA
podjat transformacyjng podrdéz majaca na celu wzmocnienie wspotpracy migdzy sportem
masowym a aktywizmem obywatelskim. Dzigki szeroko zakrojonym badaniom i wspdlnym
wysitkom zidentyfikowali§my kluczowe wyzwania 1 mozliwosci w zakresie wykorzystania
sportu jako katalizatora witaczenia spotecznego w europejskich dzielnicach. W centrum
naszych rozwazan znalazl si¢ zréznicowany krajobraz demograficzny, obejmujacy
uchodzcow, migrantdéw, osoby o niskim pochodzeniu spoteczno-ekonomicznym oraz osoby
borykajace si¢ z problemami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym.

Kulminacjag naszych badan jest kompleksowy zestaw kompetencji kluczowych dla
operatorow sportowych, ktérzy odgrywaja kluczowa role we wprowadzaniu pozytywnych
zmian. Kompetencje te, poczawszy od umiejetnosci komunikacyjnych na poziomie makro po
praktyki wrazliwe na traume¢ na poziomie mikro, maja na celu wyposazenie operatorOw w
umiejetnosci 1 wiedze niezbedng do poruszania si¢ po zawiloSciach zaangazowania
spolecznego 1 wspierania srodowisk wiaczajacych.

Zidentyfikowane kompetencje podkreslaja wieloaspektowy charakter zaangazowania
sportowego, podkreslajac potrzebe posiadania przez operatoréw zréznicowanego zestawu
umiejetnosci. Od  komunikacji migdzykulturowej po budowanie odpornosci, kazda
kompetencja przyczynia si¢ do osiggniecia nadrzednego celu, jakim jest tworzenie
zrbwnowazonych, wplywowych programow sportowych. Zdajemy sobie spraw¢ ze znaczenia
zdolnosci adaptacyjnych, uznania wyjatkowych potrzeb roznych grup demograficznych oraz
znaczenia wspotpracy spoteczno$ci dla powodzenia naszych inicjatyw.

W miar¢ postepow moduty szkoleniowe opracowane w oparciu o te kompetencje beda stuzy¢
jako podstawa wzmacniania pozycji operatorow sportowych w organizacjach partnerskich.
Moduty te, zorganizowane wokol makroobszardéw, takich jak komunikacja, wspotpraca i
umiejetnosci zarzadzania, umozliwig operatorom dostosowanie swojego podejscia do
konkretnych wyzwan 1 mozliwosci stwarzanych przez ich spotecznosci.

Podsumowujac, stoiska projektu CISCA oferuja potencjal sportu w zakresie inicjowania
pozytywnych zmian spotecznych. Wspierajac Srodowisko sprzyjajace wilaczeniu
spotecznemu, zrozumieniu 1 wzmocnieniu, pragniemy przyczyni¢ si¢ do osiaggnigcia
szerszych celow spotecznych, takich jak spdjnos¢ spoteczna 1 dobrostan.
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Forma szkolenia
Cel formatu szkolenia

Celem tego formatu szkolenia jest umozliwienie Operatorom Sportowym zdobycia
okreslonych kompetencji, zapewniajagc im wiedz¢ 1 umiejetnosci niezbedne do osiggnigcia
doskonatosci w swoich dziedzinach. Ten kompleksowy program jest starannie opracowany,
aby =zaspokoi¢ unikalne potrzeby 1 cele uczestnikow, zapewniajac dostosowane
doswiadczenie edukacyjne. Dzigki polaczeniu interaktywnych warsztatow, zajec
praktycznych i sesji prowadzonych przez ekspertow, ten format szkolenia rozwija praktyczng
biegtos¢ i sprzyja glgbokiemu zrozumieniu tematu.

Struktura formatu szkolenia

Program: 8 godzin szkolenia w sumie 32 godziny (4 dni)

Dzien 1: 3 warsztaty (Komunikacja migdzykulturowa dla edukatorow i trenerow w sporcie,
Wywiady dotyczace mapowania empatii, Wyznaczanie celow);

Dzien 2: 3 warsztaty (Rozwijanie poczucia wilasnej skutecznosci, Zarzadzanie czasem w
sporcie, Planowanie strategiczne dla wptywowych programow);

Dzien 3: 3 warsztaty (Lagodzenie ryzyka i podejmowanie decyzji w sporcie, Harmonia na
boisku, Zrozumienie zréznicowanej dynamiki spotecznosci);

Dzien 4: 3 warsztaty (Inkluzywny sport w akcji, Symulacja kampanii w mediach
spotecznosciowych, Odpornos¢ na przeciwnosci losu).

Zastosowana metodologia (Krodtkie wyjasnienie dotyczace NFE i ETS)

Format szkolenia obejmie kompleksowy program edukacyjny zorganizowany wokot
roznorodnych dzialan, wykorzystujacy site zaréwno metodologii edukacji pozaformalne;j
(NFE), jak i edukacji przez sport. Ten skrupulatnie opracowany program, obejmujacy siedem
dni, oferuje bogaty program nauczania, uwzgledniajacy rézne kompetencje istotne dla grupy
docelowe;.

Aby zapewni¢ catosciowe doswiadczenie edukacyjne, kazda organizacja partnerska wniesie
swo] wklad, tworzac dwa specjalistyczne warsztaty dla kazdej z wcze$niej
zidentyfikowanych kompetencji. Warsztaty te beda dla uczestnikéw nieoceniong okazjg do
glebszego zglgbienia tematu, wzigcia udzialu w ¢wiczeniach praktycznych i skorzystania ze
zbiorowe] wiedzy specjalistycznej organizacji partnerskich. To oparte na wspotpracy
podejscie gwarantuje, ze uczestnicy zyskaja wszechstronne zrozumienie kompetencji,
zwiekszajac swoje mozliwosci 1 gotowos¢ do osiggania doskonatosci w swoich dziedzinach.

NFEi ETS

1. Czym jest NFE: Edukacja pozaformalna (NFE) to ,dziatalnos¢
edukacyjna, ktora nie jest ustrukturyzowana i odbywa si¢ poza systemem
formalnym. Edukacja pozaformalna obejmuje dwie do$¢ rdézne rzeczywistosci: z
jednej strony dzialania edukacyjne odbywajace si¢ poza formalnym systemem
edukacji (na przyktad wyktad na temat praw socjalnych organizowany przez
zwigzek zawodowy), a z drugiej strony doswiadczenie zdobyte podczas pelnienia
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obowigzkoéw w organizacji wolontariackiej ( na przyktad bycie cztonkiem zarzadu
organizacji pozarzadowej zajmujacej si¢ ochrong $rodowiska)” (Rada Europy,
1999).

2. Czym jest ETS: Edukacja przez sport (ETS) to znaczace potaczenie metod
sportu 1 edukacji pozaformalnej (NFE), ekstrapolujace i dostosowujace zard6wno
¢wiczenia fizyczne, jak i okreslone ¢wiczenia sportowe, w celu zapewnienia
solidnych efektow uczenia si¢ przez cate zycie, dostosowanych do potrzeb
spoteczenstwa oraz do realizowanych konkretnych celow edukacyjnych. ETS to
pozaformalne podejscie do edukacji, ktore laczy si¢ ze sportem i aktywnoscia
fizyczng 1 ktore odnosi si¢ do rozwoju kluczowych kompetencji jednostek i grup,
aby przyczyni¢ si¢ do rozwoju osobistego i zréwnowazonej transformacji
spotecznej (ICSCA, 2013). Podejscie samego ETS polega na integracji i
wdrazaniu elementoéw sportowych, ktére maja by¢ wykorzystywane w celach
edukacyjnych, aby =zaja¢ si¢ problemem spotecznym, rozwija¢ kompetencje
spoleczne i prowokowa¢ trwalg transformacj¢ spoteczng. Caty proces edukacyjny
jest zaplanowany 1 przygotowany, a po jego zakonczeniu oczekuje si¢ jasnych,
realistycznych i mierzalnych efektow. ETS tworzy egzystencjalne uczenie si¢
migdzy ludzmi. Dzigki ETS ma nastgpi¢ trwata zmiana spoleczna. Ma na celu
umozliwienie wzmocnienia pozycji i wywolanie zréwnowazonej transformacji
spotecznej. ETS wymaga wielu elementow, poczawszy od korzystania ze sportu i
¢wiczen fizycznych, w celu uzyskania wyraznych efektow uczenia si¢ przez cate
zycie, takich jak poprawa tolerancji, solidarnosci lub zaufania miedzy narodami.
ETS nalezy postrzega¢ bardziej jako plan do refleksji niz dziatanie w terenie. Z
metodologicznego punktu widzenia ETS polega na dostosowaniu ¢wiczen
sportowych 1 aktywno$ci fizycznej do celéw zaplanowanego projektu
edukacyjnego. Jest to sprawa i1 proces adaptacji sportu i aktywnosci fizycznej,
zarbwno pod wzgledem ich wyrazu, jak 1 reprezentacji, co charakteryzuje
szczegolnie podejscie ETS.

15



B Co-funded by

* * .
the European Union

Czes¢ 1: Umiejetnosci interpersonalne (4 moduly)

Umiejetnos$ci interpersonalne sg niezbedne w edukacji sportowej, poniewaz obejmujg rézne
dziedziny i sytuacje. Nalezg do nich umiejetnosci komunikacyjne, inteligencja emocjonalna,
zarzadzanie konfliktami, zarzadzanie czasem, rzecznictwo i1 docieranie do innych osob.
Obecnie, w obliczu problemoéw zwigzanych z wlaczeniem spotecznym i nowymi tarciami w
sporcie, cechy te sa przynajmniej niezb¢dne do skutecznego zarzadzania grupa sportows.
Empatia i skuteczna komunikacja to kluczowe umiejetnosci rozwigzywania konfliktow, ktore
moga pojawi¢ si¢ w trakcie podrozy, dlatego potaczenie ich jest niezbgdne do stworzenia
pozytywnego 1 korzystnego S$rodowiska dla wszystkich uczestnikow. Inteligencja
emocjonalna odgrywa glowna role ze wzgledu na relacje 1 interakcje, ktore zostang
utworzone z osobami bezbronnymi lub znajdujacymi si¢ w niekorzystnej sytuacji. Empatia i
skuteczna komunikacja z nimi pomoze im zintegrowac si¢ z resztg grupy i stworzy¢
srodowisko pelne zrozumienia, szacunku i rozwoju osobistego.

W tej dziedzinie wazne jest zrozumienie, w jaki sposob trenerzy wchodza w interakcje ze
swoimi sportowcami, dowiedzenie si¢, w jaki sposob cztonkowie zespotu komunikujg si¢
migdzy sobg i jak te interakcje si¢ przeplatajg. Chodzi o uchwycenie istoty tych interakcji w
ich najbardziej naturalnym otoczeniu, aby uzyska¢ autentyczny wglad. Skuteczna
komunikacja i solidne relacje miedzyludzkie nie tylko ulatwiajg tworzenie harmonijnego
srodowiska zespotowego, ale sg takze katalizatorami lepszych wynikow, poniewaz relacja
migdzy trenerem a sportowcem, oparta na zaufaniu 1 wzajemnym szacunku, staje si¢
podstawa nie tylko osiagni¢¢ sportowych, ale takze rozwoju osobistego rowniez. W tym
zroznicowanym 1 wielokulturowym $wiecie mi¢dzykulturowe kompetencje komunikacyjne
staja si¢ czym$ wigcej niz tylko umiejetnoscia — to konieczno$¢. Zrozumienie i szanowanie
roznic kulturowych w zespotach wzbogaca proces i1 tworzy srodowisko, w ktorym kazdy gtos
jest styszalny i ceniony. Ta wrazliwo$¢ kulturowa jest szczegdlnie istotna w zespotach
sktadajacych si¢ z roznych narodowosci i srodowisk kulturowych.

Whplatajac te elementy w tkanke edukacji sportowej, rola umiejetnosci interpersonalnych
sprowadza si¢ nie tylko do skutecznego zarzadzania grupa, ale takze do pielegnowania
spotecznosci, w ktorej kazdy cztonek, niezaleznie od swojego pochodzenia i umiej¢tnoscei,
znajdzie miejsce do rozwoju, zaréwno jako sportowiec i jako jednostka.

Komunikacja mi¢dzykulturowa:

W srodowiskach, w ktorych réznig si¢ grupy wiekowe, pte¢ i pochodzenie kulturowe,
operator powinien skutecznie zaangazowac si¢ w skuteczng komunikacje, budowaé
zaufanie 1 kultywowaé wspierajacg atmosfere. Komunikacja miedzykulturowa jest
niezbedna do interakcji z uchodZcami, migrantami i osobami pochodzacymi z
roznych $rodowisk kulturowych, jezykowych 1 etnicznych. Kiladzie nacisk na
tworzenie fundamentéw zaufania i umozliwienie jasnych, skutecznych kanalow
komunikacji. Co wigcej, umiejetno$¢ nawigzywania kontaktu z osobami z réznych
srodowisk jest niezbedna do pielegnowania integracji i zrozumienia w spotecznosci.
Odgrywa takze kluczowa role w rozumieniu 1 stawianiu czota wyjatkowym
wyzwaniom, przed ktorymi stoja te grupy.
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2. Mapowanie empatii:

Mapowanie empatii to narzedzie umozliwiajace wspotprace, ktore pozwala uzyskaé
glebszy wglad w mysli, uczucia 1 zachowania klientow. Zwykle wigze si¢ to z
utworzeniem wizualnej reprezentacji zawierajacej sekcje opisujace to, co klient mysli,
czuje, mowi 1 robi. Pomaga to zespotom zrozumie¢ doswiadczenia i perspektywy
uzytkownikéw, sprzyjajac empatii i ulepszajac projektowanie produktow lub ushug.
Wychwytujac 1 wizualizujac te aspekty, mapowanie empatii pomaga w identyfikacji
punktéw bolu i motywacji, co prowadzi do rozwigzan bardziej skoncentrowanych na
uzytkowniku. Metoda ta zacheca do wyrdwnania zespotu 1 wspolnego zrozumienia
potrzeb i wyzwan klienta.

3. Motywacyjne perspektywy coachingu wzmacniajgcego

Motywacyjne perspektywy coachingu wzmacniajacego koncentrujg si¢ na
wzmacnianiu wewng¢trznej motywacji 1 samostanowienia sportowcow. Wzmacnianie
coachingu polega na tworzeniu wspierajacego srodowiska, w ktérym sportowcy czuja
si¢ kompetentni, niezalezni 1 polaczeni. Podejscie to ktadzie nacisk na pozytywne
wzmocnienie, wyznaczanie celow 1 przekazywanie konstruktywnej informacji
zwrotnej. Celem trenerow stosujacych te perspektywe jest inspirowanie sportowcow,
wzmacnianie ich pewnosci siebie i odpornosci. Stawiajac na pierwszym miejscu
potrzeby psychologiczne sportowcow, wzmacniajacy coaching przyczynia si¢ do
poprawy wynikéw, satysfakcji 1 dlugoterminowego rozwoju. Metoda ta zacheca do
nastawienia na rozwo0j, w ramach ktérego sportowcy sa zmotywowani do ciaggtego
doskonalenia i pokonywania wyzwan.

4. System ja - budowanie zaufania

System ja w konteks$cie budowania pewnos$ci siebie odnosi si¢ do wewnetrznych
procesOw ksztaltujacych samoocen¢ jednostki 1 wiarg we wlasne mozliwosci.
Budowanie pewnosci siebie obejmuje wspieranie pozytywnego systemu siebie
poprzez wyznaczanie osiggalnych celow, $wigtowanie sukcesOw 1 zapewnianie
konstruktywnej informacji zwrotnej. Obejmuje rozwijanie poczucia wlasnej
skutecznos$ci, czyli wiary w to, ze jednostki mogg odnies¢ sukces dzigki wysitkowi 1
wytrwato$ci. Zachgcanie do autorefleksji i odpornosci pomaga jednostkom pokonaé
niepowodzenia 1 zachowa¢ pozytywne nastawienie. Takie podejscie promuje
nastawienie na rozwdj, w ktorym pewno$¢ siebie buduje si¢ poprzez ciaggle uczenie
si¢ 1 rozwdj osobisty. Ostatecznie silny system siebie poprawia ogdlne samopoczucie i
wydajnos¢.

) Te cztery moduly zostang opracowane w ciggu jednego dnia (w sumie 8
godzin).

Moduty te beda rozwijane praktycznie poprzez 3 warsztaty, ktére obejma
tematyke okre§long w ramach ,,umiejetnosci interpersonalnych”.
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Czes¢ 2: Umiejetnosci operacyjne (4 moduly)

Umiejetnosci te zasadniczo odnosza si¢ do zarzadzania celami i projektami oraz ich
realizacji. W tym kontek$cie mozna uwzgledni¢ odpowiednie planowanie dziatan, ktore
nalezy przeprowadzi¢ (jak, kiedy, gdzie i dlaczego). Opracowanie skutecznego i jasnego
planu ulatwi zrozumienie otrzymanych wytycznych, a pomys$lna realizacja planu pobudzi w
grupie pasj¢ i zaangazowanie w te konkretne dziatania. Zte planowanie moze prowadzi¢ do
negatywnych rezultatéw, przyczyniajac si¢ do zamieszania i skutecznej utraty kontroli nad
grupa. Na tym polu konieczne bedzie zatem odpowiednie przygotowanie si¢ na mozliwosé
utraty kontroli, dlatego madrym posunigciem moze by¢ wczesniejsze zidentyfikowanie
potencjalnych zagrozen i przewidzenie najwickszych przeszkod, z ktérymi trzeba sie
zmierzy¢. Podjecie srodkéw ostroznosci z wyprzedzeniem lub przynajmniej podjecie dziatan
w odpowiednim czasie pozostaje najlepsza strategia ograniczania ryzyka.

Zarzadzanie czasem, umiejetnos¢ ta idzie w parze z planowaniem. Efektywna organizacja
wolnego czasu i1 nadanie priorytetu najwazniejszym zadaniom zapewni wlasciwa realizacje
dzialan 1 owocne rezultaty. Dlatego tez, jesli edukatorom brakuje czasu, powinni skupi¢ si¢
na najwazniejszych dziataniach, pomijajac, jesli to konieczne, te mniej istotne dla rozwoju
grupy. Wreszcie organizacja, aby odnie$¢ sukces jako operator, nalezy odpowiednio si¢
zorganizowac, aby zapewni¢ mozliwie najlepsza obsluge, co obejmuje réwniez gromadzenie
danych 1 informowanie si¢ o sktadzie grupy. Organizacja ponownie sprzyja przejrzystosci;
grupa zarzadzana przez zorganizowanego operatora begdzie bardziej produktywna i wydajna,
znacznie poprawiajac jakos¢ efektu koncowego.

5. Czas opanowania zapewniajacy sukces programu:
Modut ten dotyczy podstawowej praktyki efektywnego zarzadzania czasem,
podkreslajac jej znaczenie w planowaniu 1 realizacji programow sportowych.
Podkresla znaczenie dotrzymywania termindéw, zarzadzania roéznorodnymi
harmonogramami i dostosowywania dziatan do potrzeb uczestnikow o rdéznych
potrzebach, w tym uchodZzcéw 1 migrantow, w celu zapewnienia sprawnego i
skutecznego dziatania programow.

6. Planowanie strategiczne dla wplywowych programow:

W module nr 6 podkresla sie, ze kompleksowe planowanie jest kluczowa
umiejetnoscia operatorow sportowych, umozliwiajacg im tworzenie skutecznych i
dobrze zorganizowanych inicjatyw sportowych. Polega na przemyslanym rozwazeniu
logistyki, zasobow 1 potrzeb uczestnikdw, zapewniajac efektywna alokacj¢ zasobow i
osiggniecie celow. Umiejetno$¢ ta ma uniwersalne zastosowanie 1 mozna 3
dostosowac, umozliwiajac tworzenie planow dostosowanych do potrzeb roznych grup,
w  tym  dzieci, dorostych 1 o0s0b  stojacych  przed — wyzwaniami
spoteczno-ekonomicznymi.

7. Podejmowanie decyzji w oparciu o dane w inicjatywach sportowych:
Ocena powodzenia programu 1 identyfikacja obszarow wymagajacych poprawy maja
kluczowe znaczenie dla podejmowania $wiadomych decyzji dotyczacych przysztych
inicjatyw. PodejScie to jest wszechstronne w zaleznosci od grupy demograficzne;,
umozliwiajac operatorom wykorzystanie danych w celu dostosowania programéw do
unikalnych potrzeb i preferencji roznych grup uczestnikow.
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° Te trzy moduty zostang opracowane w ciaggu jednego dnia (w sumie 8
godzin).
° Moduty te beda rozwijane praktycznie w ramach 3 warsztatow, ktore

obejma tematyke okreslong w czesci ,,Umiejetnosci operacyjne”.
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Sekcja 3: Budowanie spolecznosci i inkluzywnos¢ (6 modulow)

Budowanie spolecznosci i inkluzywno$¢, biorac pod uwage cel projektu, sa kluczowymi
czynnikami jego sukcesu. Operatorzy sportowi powinni pozna¢ najlepsze praktyki wigczania
0s6b znajdujacych si¢ w niekorzystnej sytuacji w dzisiejszym spoteczenstwie poprzez zajecia
sportowe. Promowanie relacji 1 sieci miedzy cztonkami spolecznosci jest ztozone, ale
zadaniem projektu jest wlasnie stworzenie potaczenia miedzy ludzmi z réznych srodowisk w
kontekscie sportowym za pomocg komunikacji miedzykulturowej. Rezultat relacji
mig¢dzyludzkich i mozliwy sukces projektu beda mialy réwniez pozytywne reperkusje poza
sportem, poprawiajac spoleczenstwo pod réznymi wzgledami, w tym tworzac bardziej
wlaczajace $rodowisko, bardziej odporng spoteczno$¢ oraz spoteczenstwo bardziej
wspolpracujgce 1 wspierajace. Biorgc pod uwage powyzsze, operatorzy w tej dziedzinie
powinni pomoc grupie rozwing¢ zrozumienie, wspotprace i empatie.

Co wigcej, uznanie i zaakceptowanie roznorodnosci w obregbie spotecznosci jest atutem, a nie
barierg. Aby zapewni¢ rozwoéj spolecznosci w tym sensie, nalezy stosowaé¢ mechanizmy
informacji zwrotnej (ankiety, otwarte fora, spotkania), poniewaz moga one dostarczyc
waznych wskazoéwek, z ktorych mozna wyciaggna¢ wszelkie korekty. Dialog na te tematy
prowadzi do ewolucji i rozwoju programow sportowych zgodnie z wczes$niej wyznaczonymi
celami 1 oczekiwaniami wobec takich programow. Wreszcie dokumentacja i udost¢gpnianie
wynikéw moze stuzy¢ jako narzedzie rozpowszechniania, zrozumienia i inspiracji dla innych
projektow; pomaganie potencjalnym nowym projektom w poprawianiu mniej dochodowych
czgSci 1 osigganiu lepszych wynikéw. Podsumowujac, chociaz zadanie budowania
wiaczajacych i1 odpornych spoteczno$ci sportowych jest zlozone, stwarza szans¢ na
stworzenie bardziej zjednoczonego i1 wspierajagcego spoteczenstwa. Dzieki przemyslanemu
planowaniu, cigglemu uczeniu si¢ i zaangazowaniu w celebrowanie réznorodnos$ci operatorzy
sportowi moga odegra¢ kluczowag role w ksztalttowaniu bardziej wiaczajacego 1
empatycznego $wiata.

8. Rozwigzywanie konfliktow w sporcie spolecznosciowym:

Rozwigzywanie konfliktow w sporcie spoteczno$ciowym koncentruje si¢ na
zarzadzaniu 1 rozwigzywaniu sporé6w pomiedzy zawodnikami, trenerami i innymi
zainteresowanymi stronami  w  konstruktywny sposdb. Skuteczne strategie
rozwigzywania konfliktow obejmuja otwarta komunikacje, aktywne stuchanie i
wspieranie wzajemnego szacunku. Mozna zastosowac¢ techniki mediacji, aby utatwié
zrozumienie 1 porozumienie mi¢dzy skonfliktowanymi stronami. Podkre$lanie pracy
zespolowej 1 wspoOlnych celow pomaga minimalizowaé konflikty 1 budowaé
srodowisko wspolpracy. Szkolenie w zakresie umiejetno$ci rozwigzywania
konfliktow moze wyposazy¢ trenerow 1 zawodnikdw w narzedzia umozliwiajace
radzenie sobie z napi¢ciami i roztadowywanie ich. Promujac pozytywna 1 wlaczajaca
atmosfere, sporty spotecznosciowe moga zacie$ni¢ relacje 1 zapewni¢ wszystkim
uczestnikom wspierajace 1 przyjemne doswiadczenie.

9. Zaangazowanie spoleczno$ci:Wspolpraca ze spoleczno$ciami lokalnymi i
wspieranie partnerstw maja kluczowe znaczenie dla powodzenia programéw
spoleczno$ciowych. Obejmuje to aktywng wspotprace z obywatelami, rodzicami,
organizacjami pozarzadowymi 1 wladzami lokalnymi w celu opracowania
skutecznych programow. Kompetencja ta jest niezbedna zarowno w Srodowisku
miejskim, jak 1 podmiejskim, umozliwiajgc operatorom angazowanie spotecznosci,
budowanie znaczacej wspolpracy i1 skuteczne zaspokajanie konkretnych potrzeb
lokalnych.
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10.

11.

12.

Adaptowalne sporty wlaczajace: Umiejetnos¢ dostosowania zaje¢ sportowych i
podejscia do konkretnych potrzeb 1 doswiadczen ma kluczowe znaczenie dla
promowania wlaczenia 1 znaczenia. Kompetencja ta umozliwia operatorom
dostosowywanie programow do réznych grup demograficznych, bioragc pod uwage
takie czynniki, jak niepelnosprawno$¢, grupy wiekowe Ilub pochodzenie
spoteczno-ekonomiczne, zapewniajagc kazdemu dostep do odpowiednich i
korzystnych zajec¢ sportowych.

Strategie budowania i wspierania sieci spolecznosSciowych oraz docierania do
odbiorcow w sporcie:Ulatwianie tworzenia powigzan spotecznych i systeméw
wsparcia w spotecznos$ciach jest kluczem do poprawy ogoélnego dobrostanu. Jest to
szczegllnie istotne w przypadku uchodzcéw, migrantdw i 0s6b o ograniczonych
sieciach spolecznosciowych, poniewaz promuje wiaczenie spoleczne i1 budowanie
spotecznosci. Angazowanie si¢ w zajecia sportowe to skuteczny sposdb wzmacniania
tych powigzan i systemOw wsparcia, znaczgco przyczyniajac si¢ do rozwoju tkanki
spolecznej spoleczno$ci. Promowanie warto$ci programow sportowych ma kluczowe
znaczenie dla przyciggnigcia uczestnikow 1 uzyskania wsparcia spotecznosci, co
gwarantuje trwaly wptyw. Kompetencj¢ t¢ mozna dostosowaé do zaangazowania
roznych interesariuszy, w tym wladz lokalnych, szkot 1 innych organizacji
spotecznych. Skuteczne komunikowanie korzysci i sukcesOw programoéw sportowych
zwigksza widoczno$¢ programu, uczestnictwo i1 ogodlne zaangazowanie spotecznosci,
przyczyniajac si¢ do dlugoterminowego sukcesu i Zywotnosci inicjatyw.

Odpornos¢ i przeciwnos$ci losu:Wzmacnianie odporno$ci wsrod uczestnikow jest
niezbedne, aby pomoc im pokona¢ wyzwania, niepowodzenia 1 przeciwnos$ci losu.
Jest to szczegllnie istotne w przypadku osob borykajacych si¢ z trudno$ciami
spoteczno-ekonomicznymi, bezrobociem i problemami zwigzanymi ze zdrowiem
psychicznym. Promujac odporno$¢, programy sportowe przyczyniaja si¢ do rozwoju
osobistego i wzmacniania pozycji, wyposazajac uczestnikoOw w sile i umiejetnosci
potrzebne do poruszania si¢ i prosperowania w swoich okolicznosciach zyciowych.

° Te pig¢ modutdéw zostanie opracowanych w ciggu dwoéch dni (w sumie 16
godzin).
° Moduly te zostang opracowane praktycznie poprzez 5 warsztatow, ktore

obejma tematy okreslone w ,,Budowaniu spotecznosci i wlaczaniu™.
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Czes¢ 1: Umiejetnosci interpersonalne
Modut 1: Komunikacja mi¢edzykulturowa

Czes¢ A — Podstawowe podstawy teoretyczne

Cel:

Komunikacja migdzykulturowa odnosi si¢ do interakcji pomiedzy jednostkami z réznych
srodowisk kulturowych, majacych na celu wzajemne zrozumienie poprzez negocjacje
znaczen definiujgcych tres¢ komunikacji. Rozni si¢ od innych form komunikacji tym, ze
angazuje osoby z réznych $Srodowisk kulturowych i jezykowych, co prowadzi do wyzwan,
takich jak bariery jezykowe, sygnaly niewerbalne i r6znice kulturowe. Ta forma komunikacji
ma kluczowe znaczenie dla spotecznosci i druzyn sportowych, poniewaz sprzyja wlaczeniu
spolecznemu, zrozumieniu i skutecznej wspotpracy w réznorodnych srodowiskach.

W spotecznosciach komunikacja miedzykulturowa odgrywa kluczowa rolg¢ w promowaniu
spojnosci spolecznej 1 harmonii migdzy jednostkami z réznych $rodowisk kulturowych. Na
przyktad projekt Wiecej niz stowa koncentruje si¢ na wiaczeniu kreatywnosci do szkolenia
mig¢dzykulturowego w celu poprawy umiejetnosci komunikacyjnych wsrdéd pedagogow i
pracownikow socjalnych pracujacych z grupami marginalizowanymi. Akceptujac
réznorodnos¢ 1 roznice kulturowe, spolecznos$ci moga stworzy¢ przyjazne srodowisko, ktore
ceni i szanuje wszystkich cztonkow.

Podobnie w druzynach sportowych komunikacja migdzykulturowa jest niezbedna do
budowania silnej dynamiki zespotu i poprawy wynikdéw. Rozumiejgc i szanujac roznice
kulturowe, sportowcy i trenerzy moga skutecznie komunikowaé strategie, cele i informacje
zwrotne, co prowadzi do lepszej pracy zespotowej i spdjnosci. Na przyktad w projekcie
podkreslono znaczenie inteligencji emocjonalnej i szacunku w kontaktach z ré6znorodnymi
doswiadczeniami i pochodzeniem uczestnikow.

Pytania refleksyjne dla uczniow:

e W jaki sposob komunikacja mig¢dzykulturowa moze poprawi¢ prac¢ zespotowa i
wyniki w §rodowisku sportowym? (np. jakie sytuacje lub komplikacje maja miejsce
podczas meczu, treningu, wydarzenia towarzyskiego itp.)

e Jakie strategie mozna wdrozy¢, aby pokonaé bariery jezykowe i roznice kulturowe w
kontekscie spoltecznosci? (np. jak mozemy uzywac znakéw niewerbalnych, sprawic,
by wszystkie kultury byly widoczne na wydarzeniach sportowych itp.)

e W jaki sposob wrazliwo$¢ kulturowa przyczynia sie¢ do skutecznej komunikacji 1
wlaczania w zroznicowang grupe lub zespot? (np. jakie sa zalety wlaczajacych i
zréznicowanych zespotéw, w jaki sposob moga nam one pomde w rekrutacji nowych
cztonkow lub przyciagnieciu nowych sportowcdw, jak wpltywa to na sponsordw itp.)

Zastanawiajac si¢ nad tymi pytaniami, uczniowie badajg codzienne sytuacje, w ktérych maja
kontakt z komunikacja miedzykulturowa. Podejscie to opiera si¢ na cyklu Kolba uczenia si¢
przez doswiadczenie. Po uzyskaniu informacji uczniowie zastanawiaja si¢ i na koniec sg
zachecani do eksperymentowania z wynikami procesu refleksji w swoim codziennym zyciu.
Wymagane kompetencje:

Aby skutecznie pracowa¢ w kontek$cie miedzykulturowym, niezbedne sa pewne
kompetencje, w tym:
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Inteligencja emocjonalna:Trenerzy muszg zachowac ostroznosé, jesli chodzi o wrazliwe
doswiadczenia uczestnikow z przesztosci, aby unikng¢ wywotania traumatycznych
wspomnien i wiedzie¢, jak skutecznie radzi¢ sobie z takimi sytuacjami.

Szacunek i akceptacja:Trenerzy powinni traktowaé wszystkich uczestnikow
jednakowo, bioragc pod uwage widoczne 1 niewidoczne niepelnosprawnosci, oraz
stworzy¢ atmosfer¢ szacunku oparta na szacunku dla wielowymiarowego zycia
uczestnikow.

Wrazliwo$¢ kulturowa: Trenerzy musza wzia¢ pod uwage aspekty kulturowe, takie
jak kontakt wzrokowy, jezyk ciata, gesty, kontakt fizyczny i role plciowe, aby
zapewni¢ skuteczng komunikacj¢ i zrozumienie miedzy uczestnikami z réznych
srodowisk.

Krytyczna autorefleksja: Trenerzy musza krytycznie zastanowi¢ si¢ nad swoja
pozycja spoleczna, przywilejami, uprzedzeniami 1 stereotypami, aby unikng¢
opresyjnych zachowan i zachowa¢ rowne traktowanie wszystkich uczestnikow.
Tworzenie relacji pelnej szacunku: Trenerzy powinni nawigza¢ odpowiednig relacje
z uczestnikami, okazujac prawdziwe zainteresowanie ich sytuacjag 1 rozumiejac
czynniki przyczyniajace si¢ do ich marginalizacji.

Zdolno$¢ do adaptacji i przygotowanie: Bycie przygotowanym na nieoczekiwane
sytuacje, posiadanie planu awaryjnego 1 regularne zastanawianie si¢ nad
zachowaniem 1 dzialaniami sg niezbedne do skutecznego szkolenia z grupami
marginalizowanymi.

Swiadomo$¢ kulturowa: wlaczenie elementow kulturowych, takich jak nieformalne
spotkania kulturalne, moze ulatwi¢ uczenie si¢ 1 dzielenie si¢ wiedzg wsrod
uczestnikow z roznych srodowisk.

Przyktady dziatan

Metody komunikacji niewerbalnej: Pozyskiwanie nowych metod i instrumentoéw
komunikacji niewerbalnej. Na przyktad ¢wiczenie z gry karcianej Barnaga.
Tworzenie przyjaznej atmosfery: Stosowanie ¢wiczen w celu zrozumienia trudnos$ci
w obcym kontek$cie 1 skutecznego stosowania metodologii. Trenerzy moga
skorzysta¢ z ¢wiczenia Albatross Island.

Czytanie intensywnoS$ci emocjonalnej: Angazowanie si¢ w ¢wiczenia majace na
celu odczytanie réznych poziomoéw intensywnos$ci emocjonalnej. Wigcej informacji
trener moze znalez¢ tutaj:https://eggshelltherapy.com/emotional-intensity/

Teatr i ruch: Realizacja zaje¢ z zakresu komunikacji niewerbalnej w scenerii
teatralnej. Przewodnik ,,Wiecej niz stowo” zawiera wybdr odpowiednich zajec,
sposrod ktorych moga wybiera¢ moderatorzy.

Improwizacja miedzykulturowa: Planowanie improwizacji mig¢dzykulturowej z
udziatem obywateli 1 uchodzcow. Trener moze zastosowac¢ podejscie Culturatorium:
https://epale.ec.europa.eu/en/blog/intercultural-learning-through-improv-does-it-work
-culturatorium-approach

Refleksja i dzielenie sie: zachgcanie do tworczej refleksji 1 dzielenia sig¢
doswiadczeniami w celu poprawy wynikow uczenia si¢. Zestaw narz¢dzi PISH
zawiera probki tej metody, stosowanej w kontek$cie kursu, ale ktorg mozna tatwo
dostosowac do ustawien sportowych.

Empatia i skupienie na emocjach: Koncentrowanie si¢ na empatii 1 emocjach
podczas warsztatow z grupami marginalizowanymi. Mozna tu zastosowa¢ metode
mapowania empatii z poprzedniego modutu.
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o Wlaczenie i uwrazliwienie: Uwrazliwienie na prace z grupami marginalizowanymi i
doswiadczanie praktyk wlaczajacych. Uczniowie powinni zdaé sobie sprawe ze
swoich wlasnych ,,btedow” i1 uprzedzen. W refleksji pomaga gra Barnaga czy Wyspa
Albatrosow. Dodatkowo wiele zasobow zawartych w Podregczniku ,,Wiecej niz stowa”
moze pomodc trenerom w tym temacie.

o Komunikacja poprzez sztuke: Stosowanie metod koncentrujacych si¢ na
mozliwo$ciach komunikacji niewerbalnej. Mozna to zrobi¢ poprzez teatr, ale takze
poprzez rysunek, komiks, wideo, a nawet memy.

Dziatania te demonstrujg praktyczne zastosowanie kompetencji wymaganych do skutecznego
angazowania si¢ w grupy marginalizowane w placéwkach szkoleniowych i edukacyjnych.

Wymagana wiedza podstawowa:

Komunikacja migdzykulturowa obejmuje wymiane¢ komunikatéw pomiedzy ludzmi o réznym
pochodzeniu kulturowym i jezykowym, majaca na celu wzajemne zrozumienie poprzez
negocjacje znaczen. Przed przystgpieniem do szkolenia miedzykulturowego niezbedna jest
pewna wiedza i umiejetnosci, ktore utatwig skuteczng komunikacje 1 uczenie si¢ w rdznych
kontekstach kulturowych.

1. Zrozumienie podstawowych koncepcji komunikacji miedzykulturowej
Uczestnicy powinni posiada¢ podstawowa wiedz¢ na temat tego, co pocigga za soba
komunikacja migedzykulturowa. Obejmuje to wiedze na temat wplywu réznic kulturowych na
komunikacje¢, roli sygnatéw niewerbalnych oraz znaczenia kontekstu w komunikacji. Na
przyktad komunikacja niewerbalna zaktada znajomo$¢ kontekstu kulturowego drugiej osoby,
wskazujac, jak codzienne praktyki i gesty roznig si¢ w zalezno$ci od kultury.

2.Swiadomo$¢ réznic kulturowych

Znajomos$¢ konkretnych norm kulturowych, wartosci i zachowan jest kluczowa. Obejmuje to
zrozumienie réznic migdzy kulturami pod wzglgdem stylow komunikacji, dystansu wtadzy,
indywidualizmu a kolektywizmu oraz unikania niepewno$ci. Na komunikacje
miedzykulturowa wptywa dynamika i charakterystyka stosunkéw migdzynarodowych, ktére
obejmujg roznice kulturowe wplywajace na polityke miedzynarodowa, zarzadzanie i
edukacje.

3. Wrazliwos$¢ na bariery jezykowe

Trenerzy 1 uczestnicy powinni by¢ swiadomi wyzwan, jakie stwarzaja réznice jezykowe. W
module omowione zostang trudnosci, jakie napotykaja edukatorzy pracujacy z grupami o
roznym pochodzeniu jezykowym, podkre§lajac bariere wynikajaca z niemoznoS$ci
porozumiewania si¢ w jezyku wigkszosci lub kraju przyjmujacego.

4.Umiejetnosci komunikacji niewerbalne;j

Znaczna czg$¢ komunikacji miedzykulturowej ma charakter niewerbalny. Uczestnicy
powinni posiada¢ umiejetnos$¢ interpretowania i wykorzystywania sygnaldw niewerbalnych,
takich jak mimika, gesty 1 mowa ciata, ktore moga si¢ znacznie r6zni¢ w zalezno$ci od
kultury. Podkre$lamy znaczenie zrozumienia tych réznic, aby unikna¢ btednych interpretacji i
konfliktow.

S5.Empatia i otwartos¢

Empatia obejmuje zdolno$¢ rozumienia uczu¢ drugiej osoby i dzielenia si¢ nia, co jest
niezbedne w $rodowisku miedzykulturowym. Otwarto$¢ na roézne perspektywy 1 praktyki
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kulturowe pomaga w ograniczaniu postaw etnocentrycznych i zwigksza wzajemny szacunek.
Szczegdlnie przezwyci¢zanie niepewnos$ci i niepewnosci w kontaktach migdzykulturowych
wymaga empatii 1 nieoceniajacego podejscia.

6.Mozliwos¢ dostosowania i elastycznos¢

Srodowiska migdzykulturowe sa dynamiczne i nieprzewidywalne. Trenerzy i uczestnicy
musza wykazywac si¢ zdolnoscig do dostosowywania si¢ 1 elastycznoscig, aby skutecznie
reagowa¢ na nowe i zmieniajace si¢ sytuacje. Umiejetnos¢ ta ma kluczowe znaczenie dla
zarzadzania ztozono$cig 1 plynnos$cig interakcji miedzykulturowych.

7.Krytyczna autorefleksja

Uczestnicy powinni by¢é w stanie zastanowi¢ si¢ nad wlasnymi uprzedzeniami i
uprzedzeniami kulturowymi. Ta samo$wiadomos¢ jest niezbedna dla rozwoju osobistego i
skutecznej interakcji miedzykulturowej. Trener musi krytycznie zastanowi¢ si¢ nad swoja
pozycja spoteczng i przywilejami, aby unikng¢ wzmacniania dynamiki wiadzy.

Podsumowujac, skuteczny trening miedzykulturowy wymaga potaczenia specyficznej wiedzy
na temat roznic kulturowych, umiejetnosci komunikacji (zaré6wno werbalnej, jak i
niewerbalnej) oraz cech osobistych, takich jak empatia, zdolno$¢ adaptacji i
samoswiadomos$¢. Kompetencje te umozliwiaja nauczycielom skuteczniejsze poruszanie si¢
w skomplikowanych interakcjach migdzykulturowych 1 sprzyjaja tworzeniu Srodowiska
wzajemnego szacunku i zrozumienia.

Bibliografia:

More Than Words - Integrating Creativity in Intercultural Training: Training
Manual. (2020). Deutschland: Comparative Research Network.

PROBLEM-BASED LEARNING, INTERCULTURAL COMMUNICATION STEM IN
HIGHER EDUCATION (2023), Comparative Research Network,

Penuel, W., & Gallagher, D. (2017). Creating Research-Practice Partnerships in Education.
Harvard Education Press.

Cornell, D., & Hartmann, D. (2007). Ethnicity and Race: Making Identities in a Changing
World. Pine Forge Press.
https://webdesign.tutsplus.com/articles/techniques-of-empathy-interviews-in-design-thinking-
-cms-31219https://medium.com/@StaceyDyer/design-thinking-what-is-an-empathy-intervie
w-25f71bd496d7

Czes¢ B — Zajecia praktyczne

IKomunikacj a miedzykulturowa dla edukatorow i trenerow w sporcie

IPrzeglqd: Celem jest wyposazenie edukatorow 1 treneré6w sportu w umiejetnosci 1
wiedz¢ niezbedng do skutecznego motywowania i angazowania grup,
szczeg6lnie wrazliwych, wspierania ich aktywnego udzialu w sporcie
spoteczno$ciowym oraz umozliwienie im zrozumienia przeszkod, przed
ktorymi stoja grupy szczegdlnie wrazliwe, a takze tego, jak poprawid
komunikacje 1 unikng¢ konfliktow w stosunkach migdzykulturowych
ustawienia.
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Cel dzialania:

Umiejetnosci  komunikacji niewerbalnej: Warsztaty skupiaja si¢ naj
rozwijaniu umiej¢tnosci skutecznego komunikowania si¢ bez polegania na
jezyku mowionym. Obejmuje to uzywanie gestow, mowy ciala i innych
form interakcji niewerbalnych do przekazywania wiadomosci i emocji.

Autoekspresja i1 kreatywnos$¢: Uczestnicy sg zachecani do wyrazania swoich
mys$li, uczu¢ 1 tozsamos$ci kulturowej za pomocg kreatywnych srodkow,
takich jak sztuka, ruch i opowiadanie historii. Pomaga to nie tylko wj
wyrazaniu siebie, ale takze w zrozumieniu i docenieniu ré6znorodnosci wj
grupie.

Integracja 1 budowanie spoteczno$ci: Angazujac si¢ w dziatania
wymagajace wspotpracy i wzajemnego zrozumienia, warsztaty maja na celul
budowanie poczucia wspolnoty wsrod uczestnikow. Pomaga to W
zmniejszaniu barier spotecznych i promowaniu wlgczenia spotecznego.

Wzmocnienie pozycji: Warsztaty majag na celu wzmocnienie pozycji
uczestnikOw poprzez zapewnienie im umiejetnosci 1 pewnosci siebie, aby
mogli wyraza¢ siebie 1 skutecznie wspoOtpracowa¢ z innymi. To
wzmocnienie pozycji jest kluczowe, aby grupy zmarginalizowane czuly sig
cenione i styszane w swoich spolecznosciach.

Wielkos$¢
grupy:

Mozliwos¢ dowolnego ustawienia rozmiaru. Zasadnicze czeSci praktyki
odbywaja si¢ w matych grupach 2-3 osobowych.

(Czas trwania:

Kluczowe wprowadzenie do tematu mozna przeprowadzi¢ w ciggu 2
godzin, przeprowadzajac sesj¢ 1 + 2.

Trenerzy, ktorzy zdecyduja si¢ zglebi¢ temat, moga przeprowadzié
dodatkowe sesje 3-6, co odpowiednio wydluzy czas trwania warsztatu.

Moduly Umiejetnos$ci interpersonalne: poprzez dialog oparty na empatii, wywiady;

Ezkoleniowe /lbudowanie spolecznos$ci i wlaczenie spoteczne; to jest zasadniczy cel catego
zkolenie dziatania

typologiczne:

[Materialy: e Projektor i ekran do prezentacji.

e Materialty  informacyjne na  temat zasad komunikacji
miedzykulturowe;j i strategii motywacyjnych.

e Materialy do odgrywania rol i ¢wiczen praktycznych (np. gryj
karciane, sprzet do ¢wiczen Albatros, markery, flipcharty).

e Formularze opinii do oceny.

Opis dzialania:

Sesja 1: Zrozumienie grup szczegélnie wrazliwych w sporcie (1
godzina)
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Cel: Identyfikacja 1 zrozumienie cech 1 potrzeb grup wrazliwych w
kontekscie sportowym.

Zajecia:
Wprowadzenie 1 aktywno$¢ przetamujaca lody.

Prezentacja: Przeglad grup szczegélnie wrazliwych w sporcie (np.
migranci, osoby niepelnosprawne, osoby znajdujace si¢ w niekorzystnej
sytuacji ekonomicznej). Gromadzenie grup, z ktérymi uczestnicy majg
doswiadczenie lub ktére znaja, wykorzystujac zbiorowa brainstorming.

Dyskusja grupowa: Wyzwania stojace przed tymi grupami w dostepie do
sportu 1 uczestnictwie w nim. Zbieranie wynikow na
flipcharcie/wywieszanie

Sesja 2: Zasady komunikacji mi¢dzykulturowej (1 godzina)
Cel:

Zbadanie kluczowych zasad skutecznej komunikacji migdzykulturowej
istotnych dla treningu sportowego.

Zajecia:

Interaktywny wyktad na temat podstaw komunikacji miedzykulturowe;.
Korzystanie z informacji dostarczonych przez CISCA.

Studium przypadku:

Scenariusze z zycia wzigte, w ktorych komunikacja migdzykulturowal
odgrywa kluczowsa role w sporcie. Na przyktad ¢wiczenia polegajace naj
odgrywaniu rol w celu ¢wiczenia strategii komunikacyjnych

Barnaga gra(https://sites.Isa.umich.edu/equitable-teaching/barnga/).
Sesja 3: Strategie motywacyjne w sportach wlaczajacych (1,5 godziny)

Cel: Nauczenie si¢ 1 zastosowanie strategii motywacyjnych, ktore sprzyjajg
wlaczeniu spotecznemu i1 aktywnemu uczestnictwu.

Zajecia:
Techniki motywowania uczestnikow z ro6znych srodowisk.

Wspottworzenie motywacyjnej sesji sportowej dla grupy o zréznicowanym|
poziomie umieje¢tnosci
(https://www.mixedabilitysports.org/wp-content/uploads/IMAS Multi-Spor
t Guide EN_v4.pdf)

Informacje zwrotne i dyskusja na temat zaprojektowanych sesji.
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Sesja 4: Komunikacja niewerbalna w sporcie (2 godziny)

Cel: Poprawa umieje¢tnosci komunikacji niewerbalnej w celu wspieraniaj
zrozumienia mi¢dzykulturowego 1 wigczenia spotecznego.

Zajecia:

Prezentacja na temat roli sygnalow niewerbalnych w sporcie (mowa ciala,
gesty, mimika).

Cwiczenia praktyczne: Cwiczenia 1 gry z zakresu komunikacji
niewerbalnej poprawiajace zrozumienie pomi¢dzy réznymi grupami

(np. stosujac Metode Albatros -

https:// www.youtube.com/watch?v=I1Vas4 FhPKTI).
https://solarev.org/migration/wp-content/uploads/sites/6/2015/12/Diversity-
Activities-Resource-Guide.pdf

Sesja 5: Opracowywanie spolecznych programow sportowych (1
godzina)

Cel: Wspoltworzenie skutecznych spotecznych programéw sportowych,
ktore angazuja i przynosza korzysci grupom bezbronnym.

Zajecia:

Warsztaty  grupowe: Planowanie  spoleczno$ciowego  wydarzenia
sportowego skupionego na integracji i uczestnictwie przy uzyciu szybkiego
prototypowania (https://dscout.com/people-nerds/power-of-prototyping).

Prezentacja planéw grupowych i ocena wzajemna.
Sesja 6: Refleksja i planowanie dzialan (1 godz.)
Cel:

Aby zastanowi¢ si¢ nad naukg danego dnia i zaplanowaé zastosowanie W
srodowisku zawodowym.

Zajecia:

Indywidualna refleksja: Uczestnicy zapisuja najwazniejsze wnioski i
osobiste plany dziatania.

Udoste¢pnianie grupowe:

Wolontariusze dziela si¢ swoimi planami dziatania i zobowigzuja si¢ do|
konkretnych krokow.

Uwagi koncowe i1 ocena warsztatow.
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trenera:

Wskazéwki dlalZarzadzanie czasem

Wez pod uwage réznorodno$é jezykowa grupy i odpowiednio dostosuj
przydzial czasu. Metody komunikacji niewerbalnej moga wymagac¢ wiecej
czasu w poréwnaniu z metodami werbalnymi, dlatego zaplanuj
harmonogram tak, aby skutecznie odpowiadal potrzebom grupy.

Zachecaj do kreatywnosci

Dostosuj zajecia tak, aby pasowaly do konkretnego kontekstu i potrzeb
uczestnikow. Wymaga to kreatywnosci ze strony trenera, aby dostosowaé
metody 1 tresci, ktore dobrze wspotgraja z grupa.

Wrazliwo$¢ na konteksty kulturowe i polityczne

Nalezy mie¢ $wiadomos$¢ pochodzenia kulturowego 1 politycznego
uczestnikow. Niektore stowa, kolory lub symbole moga mie¢ specyficzng
konotacje, z ktéorymi nalezy si¢ obchodzi¢ ostroznie, aby uniknad
nieporozumien.

Skupienie na wzmocnieniu

Skoncentruj si¢ na wzmacnianiu pozycji uczestnikow poprzez
rozpoznawanie i docenianie ich wktadu. Warsztaty powinny mie¢ na celu
budowanie ich pewnosci siebie i poczucia wlasnej warto$ci, pomagajac im|
czu¢ si¢ docenianymi 1 zdolnymi do osiggnigcia wigce] w swoich|
spotecznos$ciach.

Krytyczna autorefleksja

Trenerzy powinni zaangazowaé si¢ w krytyczng autorefleksj¢ dotyczacy
wlasnego stanowiska kulturowego i spotecznego. Swiadomos¢ ta pomaga w
unikaniu uprzedzen i stereotypdw oraz wspiera pelne szacunku 1 wigczajace
srodowisko szkoleniowe.

Szacunek i zrozumienie

Traktuj uczestnikOw z szacunkiem 1 staraj si¢ zrozumie¢ ich pochodzenie i
doswiadczenia. Takie podejscie pelne szacunku sprzyja pozytywnemu
srodowisku szkoleniowemu i promuje efektywne uczenie sig.

Spodziewany
rezultat:

Uczestnicy beda zachecani do wdrazania swoich plandéw dziatania oraz
dzielenia si¢ swoimi do$wiadczeniami 1 wynikami na internetowym forum
spotecznosci stworzonym w celu ciggltego wsparcia i wymiany wiedzy.

Celem niniejszego warsztatu jest zapewnienie edukatorom i trenerom sportu
praktycznych narzedzi 1 spostrzezen umozliwiajagcych skuteczng
motywowanie 1 angazowanie grup szczegollnie wrazliwych poprzez sport,
zwigkszajac ich udziat i1 integracje ze spotecznoscia.
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Ocena: Poprzez opinie wyrazone przez uczestnikow w trakcie dyskusji
zamykajacej, uzupelione odpowiedziami na krotkg ankiet¢ wypetiang
podczas ostatniej ses;ji.

Bibliografia: Barnaga Gra (https://sites.lsa.umich.edu/equitable-teaching/barnga/).

Albatros metoda - https://www.youtube.com/watch?v=1Vas4FhPKTI)

https://solarev.org/migration/wp-content/uploads/sites/6/2015/12/Diversity-Activities-Reso
urce-Guide.pdf

szybkie prototypowanie - https://dscout.com/people-nerds/power-of-prototyping

Zestaw narzg¢dzi problemowych dotyczacych komunikacji migdzykulturowej

Problem-Based Toolkit on Intercultural Communications (PISH) .
https://crnonline.de/result/problem-based-toolkit-on-intercultural-communications/

Wiccej niz stowa — Integracja kreatywnosci w eBooku dotyczacym szkolen
miedzykulturowych .
https://crnonline.de/result/more-than-words-integrating-creativity-in-intercultural-training/
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Modut 2: Mapowanie empatii

Czes¢ A — Podstawowe podstawy teoretyczne

Mapowanie empatii to potezne narzedzie stosowane w roznych dziedzinach, takich jak
myslenie projektowe, projektowanie doswiadczen uzytkownika (UX), marketing 1 obstuga
klienta. Niedawno zyskata na znaczeniu w badaniach spotecznych i projektach wiaczenia
spotecznego. Teoretyczne podstawy mapowania empatii w tych kontekstach sg zakorzenione
w jego zdolno$ci do wzmacniania gloséw zmarginalizowanych spoleczno$ci, sprzyjajac
glebszemu zrozumieniu ich rzeczywistosci, aspiracji 1 barier na drodze do wlaczenia.
Mapowanie empatii, skupiajac doswiadczenia i perspektywy marginalizowanych jednostek i
grup, ma na celu dostarczenie informacji dotyczacych polityk, interwencji 1 inicjatyw
promujacych rdownos¢ spoteczng, sprawiedliwo$é i wzmocnienie pozycji. Ostatecznym celem
jest wspottworzenie rozwigzan niwelujagcych nierownosci systemowe, promujacych spojnosc
spoleczng oraz ulatwiajacych znaczace uczestnictwo i wlaczenie wszystkich czionkow
spoteczenstwa.

Mapowanie empatii jest nierozerwalnie powigzane z nauczaniem empatii. Wymaga od
jednostek glebokiego zaangazowania si¢ w doswiadczenia, emocje i wyzwania stojace przed
innymi, szczegdlnie tymi ze spoteczno$ci marginalizowanych. Proces ten obejmuje aktywne
stuchanie, kompetencje kulturowe i1 krytyczne myslenie, a wszystkie te czynniki sg istotnymi
sktadnikami empatii. Tworzac bezpieczng i wiaczajaca przestrzen do dialogu, mapowanie
empatii pozwala uczestnikom dostrzec zroéznicowane potrzeby, aspiracje 1 obawy 0s0b
marginalizowanych. Praktyka ta nie tylko zwigksza zdolno§¢ empatii, ale takze rozwija
umiejetnosci  komunikacji  miedzykulturowej 1 krytycznego mys$lenia, umozliwiajac
jednostkom zmiane perspektywy 1 zrozumienie systemowych wzorcow wykluczenia,
przywilejow 1 dyskryminacji.

Wrazliwo$¢ jest kluczowym aspektem mapowania empatii. Wymaga to podejscia do
interakcji z wrazliwos$cia, pokorg 1 wspotczuciem, ktére sg niezbedne do petnego szacunku
zaangazowania w roznorodne spoteczno$ci. Wrazliwo$¢ pomaga unikng¢ uprzedzen i
stereotypow kulturowych oraz zapewnia, ze glosy spoleczno$ci marginalizowanych zostang
ustyszane i docenione. W konteks$cie badan spotecznych i projektow wiaczenia spoltecznego
wrazliwo$¢ jest niezbedna do tworzenia zaufania 1 wzajemnosci, ktore s3a podstawg
Znaczacego zaangazowania 1 wspottworzenia wiedzy. Bedac wrazliwymi na normy
kulturowe, wartosci 1 dynamike w réznych spotecznos$ciach, praktycy mapowania empatii
moga wspiera¢ bardziej wlaczajacy i sprawiedliwy proces badawczy.

Mapowanie empatii 1 wrazliwos$¢ sg szczego6lnie istotne dla stowarzyszen sportowych, ktére
czesto stuza jako mikrokosmos szerszego spoteczenstwa. Stowarzyszenia sportowe moga
odegra¢ znaczacg role w promowaniu wilaczenia spotecznego 1 spdjnosci, tworzac
srodowiska, w ktorych osoby z rdéznych S$rodowisk moga si¢ spotykaé, dzieli¢
doswiadczeniami 1 budowaé relacje. Wlaczajac mapowanie empatii do swoich praktyk,
stowarzyszenia sportowe moga lepiej zrozumie¢ potrzeby i wyzwania swoich cztonkow,
szczegllnie tych ze spotecznosci marginalizowanych. To zrozumienie moze poméc w
opracowaniu wlaczajacych polityk, programoéw 1 inicjatyw, ktore promuja réwno$¢ i
uczestnictwo wszystkich cztonkow.

Na przyktad stowarzyszenia sportowe moga korzysta¢ z mapowania empatii, aby
zidentyfikowac¢ bariery w uczestnictwie dla grup zmarginalizowanych, takie jak brak dostepu
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do obiektéw, ograniczenia finansowe lub niewrazliwo$¢ kulturowa. Eliminujac te bariery,
stowarzyszenia sportowe moga stworzy¢ bardziej wiaczajace $rodowisko, ktére zacheca
wszystkich cztonkdéw do uczestnictwa 1 zaangazowania. Ponadto mapowanie empatii moze
pomdc stowarzyszeniom sportowym w opracowaniu programow wspierajacych komunikacje
1 zrozumienie mi¢dzykulturowe, promujacych spojnos¢ spoleczng 1 ograniczajacych
dyskryminacje.

Cel mapowania empatii:

W projektach badan spotecznych i wilaczenia spotecznego mapowanie empatii ma na celu
wzmocnienie glosow zmarginalizowanych spolecznosci, sprzyjajac glebszemu zrozumieniu
ich rzeczywistos$ci, aspiracji i barier na drodze do wiaczenia. Koncentrujac doswiadczenia i
perspektywy marginalizowanych jednostek i grup, podej$cie to stara si¢ informowaé o
politykach, interwencjach i inicjatywach promujacych réwnos¢ spoteczng, sprawiedliwosc i
wzmocnienie pozycji. Ostatecznym celem jest wspoitworzenie rozwigzan niwelujacych
nierownos$ci systemowe, promujacych spojnos¢ spoleczng oraz ulatwiajgcych znaczace
uczestnictwo 1 wlaczenie wszystkich cztonkoéw spoteczenstwa.

Wymagane kompetencje:

Mapowanie empatii w ramach projektow badan spotecznych i1 wilaczenia spotecznego
wymaga roznorodnego zakresu kompetencji, obejmujacych empati¢, kompetencje kulturowe,
aktywne stuchanie, krytyczne myslenie, wspdlprace i komunikacje miedzykulturowa. Osoby
zaangazowane w mapowanie empatii powinny wykaza¢ si¢ nastepujaca lista kluczowych
kompetencji:

e Empatia: w tym kontekscie opisuje zdolnos¢ wczuwania si¢ w doswiadczenia,
emocje 1 wyzwania stojace przed marginalizowanymi spotecznosciami, podchodzac
do interakcji z wrazliwoscia, pokorg i wspotczuciem.

e Umiejetnosci miedzykulturowe: Swiadomo$é norm kulturowych, wartosci i
dynamiki w roznych spotecznosciach, umozliwiajaca zaangazowanie pelne szacunku 1
unikanie uprzedzen i stereotypow kulturowych.

e Aktywne shuchanie: bieglo§¢ w technikach aktywnego shuchania pozwalajaca
dostrzec zroéznicowane potrzeby, aspiracje i obawy o0s6b zmarginalizowanych,
tworzac jednoczesnie bezpieczng i wlaczajaca przestrzen do dialogu.

o Krytyczne mysSlenie: zdolno$¢ do krytycznej analizy 1 interpretacji danych
jakosciowych, rozpoznawania systemowych wzorcow wykluczenia, przywilejow i
dyskryminacji oraz badania lezacej u podstaw dynamiki wtadzy.

e Wspélpraca: umiejetnos¢ skutecznej wspolpracy z czlonkami spotecznosci,
interesariuszami 1 zespotami interdyscyplinarnymi, wspierajagca wspottworzenie i
wspolne dziatania na rzecz celow wiaczenia spotecznego.

Wymagana wiedza podstawowa:

Mapowanie empatii wymaga szczegdtowego zrozumienia sprawiedliwosci spolecznej,
intersekcjonalnosci, dynamiki wladzy 1 zasad zaangazowania spoteczno$ci. Niezbgdna
wiedza ogdlna obejmuje:

o Teoria sprawiedliwosci spolecznej: Znajomos¢ teorii sprawiedliwosci spoteczne;,
réwnosci 1 praw czlowieka zapewnia ramy dla zrozumienia i1 eliminowania
nierowno$ci systemowych 1 barier strukturalnych na drodze do wlaczenia
spotecznego.
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e Intersekcjonalnos$¢: Zrozumienie przecinajacych si¢ wymiaréw tozsamosci, takich
jak rasa, pte¢, klasa, seksualno$¢ i1 niepetnosprawnos¢, umozliwia holistyczng analize
marginalizowanych do§wiadczen i potrzeb.

e Dynamika wladzy: wglad w struktury wladzy, przywileje i marginalizacj¢ wyjasnia,
w jaki sposob hierarchie spoteczne ksztattuja dostep do zasobow, mozliwosci i
procesOw decyzyjnych.

e Zasady zaangazowania spoleczno$ci: Znajomo$¢ podejs¢ partycypacyjnych,
metodologii badan opartych na spolecznosci i1 zasad rozwoju spotecznosci opartego na
zasobach ultatwia znaczaca wspolprace ze spotecznosciami marginalizowanymi,
wspierajac zaufanie, wzajemnos¢ 1 wspoltworzenie wiedzy.

o Kompensowanie luk w wiedzy: W scenariuszach, w ktorych badacze lub praktycy
napotykaja luki w wiedzy lub kulturowe martwe punkty, najwazniejsze jest podejscie
oparte na wspdlpracy 1 uczestnictwie. Angazowanie czltonkOw spotecznosci w
charakterze wspotbadaczy, doradcéw lub tacznikéw kulturowych moze pomodc w
pokonaniu barier jezykowych, kulturowych i1 kontekstowych, wzbogacajac proces
badawczy oraz zapewniajac autentyczno$¢ i znaczenie ustalen. Co wigcej, ciagla
refleksyjnos$¢, samoswiadomos¢ 1 pokora sg niezbedne do uznania i zajgcia si¢
uprzedzeniami lub zatozeniami, ktére moga mie¢ wplyw na interpretacje lub
interwencje badawcze.

Mapowanie empatii ucielesnia zaangazowanie na rzecz sprawiedliwosci spotecznej, rownosci
1 wlgczenia spotecznego, oparte na zasadach empatii, szacunku i solidarno$ci. Wzmacniajac
marginalizowane glosy 1 wspottworzac rozwigzania z dotknigtymi spoteczno$ciami,
mapowanie empatii przyczynia si¢ do zmian transformacyjnych i1 tworzenia bardziej
sprawiedliwych 1 wlaczajacych spoteczenstw.

Bibliografia:

Banks, J. (2006). Diversity and Citizenship Education: Global Perspectives. San Francisco:
Jossey-Bass.

Sen, A. (1999). Development as Freedom. Oxford University Press.

Penuel, W., & Gallagher, D. (2017). Creating Research-Practice Partnerships in Education.
Harvard Education Press.

Cornell, D., & Hartmann, D. (2007). Ethnicity and Race: Making Identities in a Changing
World. Pine Forge Press.
https://webdesign.tutsplus.com/articles/techniques-of-empathy-interviews-in-design-thinking-
-cms-31219https://medium.com/@StaceyDyer/design-thinking-what-is-an-empathy-intervie
w-25f71bd496d7

Czes¢ B — Zajecia praktyczne

Wywiady dotyczace mapowania empatii

[Przeglad: Uczestnicy poprzez dialog z nimi ucza si¢ mapowac potrzeby swoich
klientow lub grup docelowych i wykorzystywa¢ wyniki tego dziatania wj
SWojej pracy.

Cel dzialania: Nauka metody oceny potrzeb;
Doskonalenie umiejgtnosci komunikacji migdzykulturowe;;
'Wzmocnienie empatii i umiejetnosci stuchania probleméw innych;
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Daje mozliwo$¢ nauki krytycznego myslenia 1 umiej¢tnosci zmianyj
perspektywy

Wielko$¢ grupy: [Mozliwo$¢ dowolnego ustawienia rozmiaru. Zasadnicze czesci praktyki
odbywaja si¢ w matych grupach 2-3 osobowych.

Czas trwania: 2,5 godziny

Moduly Umiejetnosci  interpersonalne: poprzez dialog oparty na empatiiy
zkoleniowe / wywiady; budowanie spotecznosci i wilaczenie spoteczne; to jest
zkolenie zasadniczy cel catego dziatania

ypologiczne:

IMaterialy: e Prezentacja PTP

e szablony map empatii

e formularze zgody

e puste papiery

e urzadzenia do nagrywania dzwigku (takie jak rejestrator lub
aplikacja na smartfona)

Opis dzialania:  |Krok 1: Wprowadzenie do myslenia projektowego i mapowania
empatii

Przeprowadz krotkg prezentacje na temat mapowania empatii,
korzystajac z dostarczonej prezentacji w programie PowerPoint.
Wyjasnij gléwne dziatania, szczegdly metodologiczne 1 etyczne
mapowania empatii oraz pokaz gtowne kroki, ktore nalezy wykonad
podczas sesji, w tym podstawowe pytania, ktore nalezy zada¢ podczas
wywiadow. Zainicjuj dyskusje z uczestnikami na temat metody i rozdaj
materialy informacyjne, w tym mapy empatii, czyste dokumenty i
formularze zgody.

[Krok 2: Wywiady empatyczne
Uczestnicy pracujag w grupach 3-4 osobowych i tworza wywiady. Z
[kazdym uczestnikiem przeprowadzana jest rozmowa z pozostatymi
cztonkami grupy. Jedna osoba zadaje pytania, a pozostali robig notatki.
[Krok 3: Wypelnianie map empatii
Do kazdego wywiadu przeprowadzanego przez ankieter6w tworzona jest
jedna mapa empatii. Na podstawie swoich notatek rejestrujg na mapig
gtowne obserwacje, uczucia, przemyslenia 1 konkretne dziatania)
rozmowcow w zwigzku z poczatkowym pytaniem. Zamiast tekstul
uczestnicy mogg réwniez wiaczy¢ elementy wizualne, takie jak zdjecia
lub rysunki.

rok 4: Prezentacja i dyskusja

azda grupa prezentuje swoje mapy empatii oraz sposob, w jaki
ozumie zastosowanie tej metody. Zainicjuj dyskusje koncowa na temat
ykorzystania mapowania empatii 1 myslenia projektowego w catym
rocesie tworzenia.
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Wskazowki dla czestnicy moga réwniez przeprowadzi¢ mapowanie empatii W
trenera: ontek$cie §wiata rzeczywistego, przeprowadzajac wywiady ze swoimi
lientami, go$¢mi ich wystaw itp. Cwiczenie to mozna zintegrowac jako

mieszang cz¢$¢ szkolenia, ktére uczestnicy moga wykona¢ po
warsztatach. Z wynikami moga zapozna¢ si¢ podczas dodatkowego
spotkania online lub offline. Sesj¢ mapowania empatii mozna
przeprowadzi¢ takze online. W tym przypadku wywiady s3]
przygotowywane 1 nagrywane w pokojach typu breakout. Powstale
mapy empatii mozna przesta¢ na wspolng platforme internetowa, taka)

jak MIRO.
Spodziewany Dla kazdego uczestnika, z ktorym przeprowadzono wywiad, tworzona
rezultat: jest jedna mapa empatii

Uczestnicy dowiedzg si¢ 1 zrozumiejg zastosowanie mapowania empatii
I myslenia projektowego.

Ocena: Poprzez opinie wyrazone przez uczestnikow w trakcie dyskus;ji
zamykajacej, uzupelnione odpowiedziami na krotka ankiete wypelniang)
podczas ostatniej sesji.

[Bibliografia: Witamy w  Urbania, Eurbanities, Podrecznik szkoleniowy:
https://crnonline.de/result/welcome-back-to-eurbania-playing-participati
on-2-0/
https://webdesign.tutsplus.com/articles/techniques-of-empathy-interview
s-in-design-thinking--cms-31219https://medium.com/@StaceyDyer/desi
en-thinking-what-is-an-empathy-interview-25f71bd496d7
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Modul 3: Motywacyjne perspektywy coachingu wzmacniajacego

Czes¢ A — Podstawowe podstawy teoretyczne

1.Jaki jest cel modulu?
Celem tego modutu jest zrozumienie, w jaki sposéb uczestnicy moga stworzy¢ wzmacniajacy

klimat motywacyjny podczas sesji szkoleniowych. Sesja rozpocznie si¢ od czgsci
wprowadzajacej dotyczacej podstaw teoretycznych motywacji oraz podsumowania
spolecznego, poznawczego podejscia do motywacji. Nastepnie zostang przedstawione zasady
teorii samostanowienia, ze szczegdlnym uwzglgdnieniem wysokiej jakosci typéw motywacji
(wewngetrznej). Nastepnie podkreslone zostanie znaczenie zaspokojenia trzech podstawowych
potrzeb psychologicznych i wyjasnione zostanie, w jaki sposob ,,autonomiczne” motywy
celow prowadzg do wyzszego poziomu dobrostanu psychicznego. Ponadto nakreslone
zostang perspektywy realizacji celow oraz omowione zostang wytyczne dotyczace tworzenia
zadania klimatycznego. Na koniec zastosowano zalecenia dotyczace wyznaczania celéw za
pomoca metody S.M.A.R.T. zasady zostang poddane analizie.

Streszczenie

Motywacja jest kluczowym czynnikiem wptywajacym na zachowanie w sporcie. Teoria
samostanowienia (SDT) zajmuje wyjatkowe miejsce wsrod teorii badajacych wptyw réznych
typdw motywacji w dziedzinie aktywnosci fizycznej, ¢wiczen i sportu. Wedtug SDT ludzie
maja wrodzong tendencj¢ do rozwoju, spetnienia i zdrowia. Kluczowym elementem SDT jest
koncepcja wewngetrznych potrzeb psychologicznych, ktore stuzg ksztattowaniu tresci celow
oraz procesow regulacyjnych, ktoére beda wspiera¢ ich osiagniecie. Zgodnie z teorig
utrzymywanie zachowan w czasie wymaga od jednostki internalizacji wartosci 1 umiejetnosci
potrzebnych do zmiany oraz do$wiadczenia samostanowienia. W szczeg6lnosci teoria
dowodzi, ze aby zachowania staly si¢ bardziej zinternalizowane 1 trwale, na zmiang
zachowania wptywa stopien, w jakim jednostki zaspokajaja podstawowe psychologiczne
potrzeby autonomii, potrzebe poczucia si¢ zdolnymi oraz potrzebe rozwijania znaczacych
relacji z innymi. Kiedy $rodowisko spoteczne sprzyja realizacji tych trzech podstawowych
potrzeb, jednostki sa bardziej sktonne do angazowania si¢ w zachowania motywowane
wewnetrznie.

Podstawowe potrzeby psychologiczne

Autonomia: potrzeba autonomii odnosi si¢ do stopnia, w jakim jednostki czuja si¢
autonomiczne 1 odpowiedzialne za swoje wilasne zachowanie. Autonomia kontrastuje z
kontrolg, poniewaz strategie wspierajagce autonomi¢ obejmujg zapewnianie wyborow,
uznawanie emocji i pozwalanie jednostkom na samostanowienie o pozadanym zachowaniu,
podczas gdy strategie kontroli obejmuja wyznaczanie celéw przez innych i kierowanie
innymi do zmian. Rzeczywiscie, wiele jednostek w procesie zmiany zachowania kieruje si¢
albo kontrolowana motywacja, albo regulacja zewnetrzng, w ktoérej jednostka dziata jedynie
w celu uzyskania zewngetrznej nagrody, albo regulacja wewngtrzng, w ktorej jednostka dziala,
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aby unikng¢ negatywnych emocji. przy czym obie te formy kontrolowanej regulacji nie
prowadza do dtugotrwatego trzymania si¢ danego zachowania.

- Kompetencje: Oprocz poczucia autonomii, internalizacja wymaga od jednostki
doswiadczenia pewnosci siebie, ze ma zdolno$¢ do zmiany. Potrzeba kompetencji
odnosi si¢ do stopnia, w jakim jednostka czuje si¢ skuteczna w interakcjach ze
srodowiskiem spolecznym 1 doswiadcza mozliwosci wykazania si¢ swoimi
mozliwo$ciami.

- Pokrewienstwo: Trzecig kluczowa potrzeba motywacji wewngtrznej jest potrzeba
znaczacych relacji, definiowana jako stopien, w jakim jednostki czujg si¢ bezpiecznie,
przynalezac 1 taczac si¢ z innymi w swoim srodowisku spotecznym.

- Rozwijanie §rodowiska autonomii i budowania potencjatu ma kluczowe znaczenie dla
proceséw internalizacji celow 1 integracji, dzigki ktorym jednostka moze
samoregulowac i utrzymywac¢ zachowania, ktdre poprawiaja jej aktywnos$¢ fizyczna,
zdrowie i1 dobre samopoczucie. Teoria samostanowienia jest bezposrednio powigzana
z teorig celu, poniewaz dazenie do celu 1 osigganie go w oparciu 0 motywacje
autonomiczng jest skuteczniejsze. Motywacja autonomiczna to forma motywacji,
ktora odzwierciedla powody wyboru dziatania, w taki sposob, ze zachowania sg
doswiadczane jako wlasne.

Teoria wyznaczania celow

Powszechnie przyjmuje si¢, ze wazng strategig regulacji zachowan i wzmacniania motywacji,
stosowang w roznych kontekstach, jest wyznaczanie celéw. Cele, bedace tym, do czego
jednostka dazy, sa swoistym wyrazem celu zycia 1 majag waznos¢ zardGwno wewnetrzng, jak i
zewnetrzng, gdyz cele sa skuteczne nawet wtedy, gdy wyznaczajg je inni, ustalani wspolnie
lub samodzielnie. Podstawowg zasadg teorii wyznaczania celow jest to, ze jednostki
potrzebuja konkretnych i ambitnych celow, ktore doprowadzg ich do wysokiej wydajnosci, a
nie tylko motywacji do zrobienia wszystkiego, co w ich mocy. Na proces wyboru celu
wptywaja dwa kluczowe czynniki: a) to, jak wazny jest to cel dla jednostki oraz b) to, jak
bardzo dana osoba jest pewna, ze uda mu si¢ ten cel osiggnaé. Waznymi zmiennymi, ktore sg
réwniez ze sobg powigzane i posredniczg migdzy celami a wynikami, sg wybor i akceptacja
celow, wysilek, wytrwatos$¢ 1 strategia ich osiggniecia. Ogolnie rzecz biorac, wyznaczanie
celow jest skuteczng strategig zmiany zachowania, ktora jednak opiera si¢ na kilku waznych
zasadach; sg one zarysowane w ramach celow SMART. Akronim SMART (Specific,
Measurable, Achievable, Realistic, Timebound) to bardzo widoczna strategia wyznaczania
celow. Zapewnia ramy dla przewidywania osiggni¢cia celow dlugoterminowych w oparciu o
seri¢ krotkoterminowych sukcesow, zaprojektowanych tak, aby opiera¢ si¢ na sobie w
procesie roztozonym na etapy.

2. Dlaczego potrzebne sq kompetencje tego modutu?
Modut pomoze uczestnikom:

o zrozumie¢ zasady motywacji
. zrozumie¢ znaczenie motywacji wewngtrznej
. rozwija¢ wiedze specjalistyczng w celu zaspokojenia podstawowych

umiejetnosci psychologicznych
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° wdraza¢ strategie promujgce autonomie

. stworzy¢ $rodowisko ulatwiajace proces uczenia si¢ 1 zwigkszajace
postrzeganie kompetencji

. zapewniajg wsparcie spoleczne i poczucie jednosci zespotu

) wsparcie spoteczne i poczucie jednos$ci zespotu

3. Jaka wiedza podstawowa na dany temat jest potrzebna?
Podstawowe zrozumienie motywacji w kontekscie sportu i ¢wiczen.

4. Jak uzupekni¢ braki w wiedzy?
Podstawy motywacji zostang przedstawione w poczatkowych czgsciach tego modutu.

Bibliografia

Vallerand, R.J. (2007). Intrinsic and extrinsic motivation in sport and physical activity: A
review and a look at the future. In G. Tenenbaum & R. C. Eklund (Eds.), Handbook of sport
psychology (3rd ed., pp. 59-83). John Wiley & Sons, Inc.
https://millieparkinsonmymarathonjourney.files.wordpress.com/2018/03/motivation.pdf
Hagger, M. (2019). Advances in Motivation in Exercise and Physical Activity. In Richard M.
Ryan (ed.), The Oxford Handbook of Human Motivation, 2nd end, Oxford Library of
Psychology.
https://www.researchgate.net/publication/336371552_Advances_in_Motivation_in_Exercise_

and Physical Activity
Morgan, K., & Sproule, J. (2012). Motivation in Sport and Exercise. Oxford Press.
https://www.researchgate.net/publication/339458025_ Motivation_in_Sport_and_Exercise

Czes¢ B — Zajecia praktyczne

[Ustalaé cele
Overview: Warsztaty skupiajg si¢ na tym, jak tworzy¢ i wdraza¢ skuteczne
wyznaczanie celow w zadaniach sportowych wedlug S.M.A.R.T.

zasady.

[Ustal cele: Aby zrozumie¢, jak dziata wyznaczanie celow;
Rozwijaj umiejetnosci skutecznego wyznaczania celow;
Wdrozy¢ wyznaczanie celéw dla zadan sportowych;
Monitorowanie 1 ocena celow

Wielko$¢ grupy: 18 uczestnikow
Czas trwania: 120 minut
[Moduly szkoleniowe /Zajecia papierowe i oldwkowe, Realizacja zadan sportowych,
Typologia: Interaktywna dyskusja
[Materialy: ° Slajdy prezentacji
° Projektor 1 laptop do prezentacji
° Papier 1 otéwek (drukowane formy c¢Ewiczen 7

wyznaczaniem celow)
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Opis dzialania: Poczatkowo,  zanim  uczestnicy otrzymaja jakiekolwiek]
wyksztalcenie,  zostang  poproszeni o  okreslenie  celul
sportowego/¢wiczeniowego na (a) biezaca sesje treningowa, (b)
przyszly miesigc 1 (c) koniec roku. Nastepnie otrzymaja krotka

o Pitka nozna, stupki/stozki, timer

edukacje dotyczaca skutecznego wyznaczania i osiggania celow wi
oparciu o technologie S.M.A.R.T. zasady. Przechodzac do cze¢sci
edukacyjnej, uczestnicy beda zachecani do ¢wiczen poprzez serig
¢wiczen zwigzanych z wyznaczaniem celow:

Cwiczenia z uzyciem papieru i otéwka

Ocen, czy poczatkowe zapisane cele s3 zgodne ze standardem
S.M.A.R.T. podejécia, a w szczegodlnosci do (a) réoznych typow|
celow (np. celow dotyczacych procesow, wynikow 1 wynikow) i W
roznych ramach czasowych (np. celow krotko-, Srednio- 1
dlugoterminowych) oraz (b) zasad (konkretne, mierzalne, osiagalne,
istotne 1 okreslone w czasie).

Rozpoznaj i zapisz liste 5 swoich mocnych i 5 stabych punktow.
Wybierz staby punkt (z poprzedniej listy) i ustal cele dotyczace
procesu, wydajnosci 1 wyniku; nastgpnie ocen, czy sg ustawione
zgodnie ze standardem S.M.A.R.T. zasad 1 w razie potrzeby
zrewiduj je [Cele nalezy wyznaczy¢ krotko- (np. nastegpne
szkolenie), $rednio- (np. kolejne miesigce) i dtugoterminowe cele
(np. koniec roku)].

Dla kazdego celu zdefiniuj Strategie (S.M.A.R.T.), aby zwigkszy¢
szanse na osiggnigcie celow.

Realizacja poprzez zadania sportowe:

Wybierz proste zadanie sportowe (np. strzelanie/podanie pitki
noznej), a nastgpnie (a) ustal plan wyznaczania celow, (b) wdroz
plan, (c) ocen postep/osiagnigcie celu, (d) ponownie dostosuj cel
-plan ustawien (jesli to konieczne)

'Wskazowki dla| o Podaj proste i doktadne instrukcje
trenera: o Monitorowanie postgpu
o Przekaz opini¢
o Zadawaj pytania, aby zrozumie¢
Spodziewany Opracuj skuteczne plany wyznaczania celoéw, Ocen 1 dostosuj cele,
rezultat: Zwigksz motywacje
Ocena: Postep ¢wiczen (przez trenerow);

Samoocena (przez stazystow)
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ibliografia: https://selfdeterminationtheory.org/wp-content/uploads/201
9/08/2018 HealyTinckell-SmithNtoumanis_OxfordREP.pdf]

° https://www.sport.nsw.gov.au/sites/default/files/202
3-05/Goal-Setting-Foundations-for-Success.pdf

Modul 4: System Ja — Budowanie pewnosci siebie

Czes¢ A — Podstawowe podstawy teoretyczne

1. Jaki jest cel modulu?
Celem tego modutu jest zrozumienie przez uczestnikow koncepcji wlasnej skutecznosci i jej

znaczenia dla regulacji motywacji. Po krotkim wprowadzeniu na temat konceptualizacji i
operacjonalizacji poczucia wlasnej skutecznosci, zrodla poczucia wilasnej skutecznosci
zostang przedstawione poprzez podej$cie empiryczne i szczegblowo omoéwione w sposob
interaktywny. Nastepnie zbadane zostang strategie zwigkszania poczucia wlasnej
skutecznos$ci poprzez manipulacje zrodlami wilasnej skuteczno$ci 1 omowione zostang
parametry, ktére moderuja skutecznos¢ zrodel poczucia wilasnej skutecznosci. Na
zakonczenie sesji zostanie przedstawiona hierarchiczna struktura poczucia wtasnej wartosci i
zarysowane zostang fizyczne aspekty Ja, a celem uczestnikow bedzie zrozumienie, w jaki
sposob zmiany w poczuciu wiasnej skutecznosci prowadza w goér¢ po drabinie poprawy
poczucia wlasnej wartosci.

Streszczenie

Poczucie wiasnej skutecznosci definiuje si¢ jako postrzeganie przez jednostke zdolnosci do
kontrolowania swojego funkcjonowania 1 wydarzen, ktore wptywaja na jej zycie. Poczucie
wlasnej skutecznos$ci odnosi si¢ w szczegdlnosci do przekonan jednostki o jej zdolno$ciach
do organizowania i wykonywania dziatan niezb¢dnych do osiggnigcia okreslonych osiagnigc.
W $wietle tego poczucie wilasnej skuteczno$ci wptywa na rodzaj aktywnosci, do ktorej
jednostka si¢ wybiera, wysitek, jaki w nig wklada oraz stopien wytrwatosci, jaki wykazuje w
obliczu niepowodzen lub bodzcow awersyjnych. Osobiste oczekiwania sg podstawowym
czynnikiem efektywnos$ci, poniewaz okreslaja, ile wysitku wtozy dana osoba 1 jak diugo
bedzie wytrwata w obliczu przeszkod 1 zniechecajacych doswiadczen. Sukces zwigksza
poczucie witasnej skutecznosci, podczas gdy poczucie porazki wplywa na nie negatywnie,
powodujac, ze jednostki majg tendencj¢ do unikania sytuacji, w ktorych wedlug nich moga
nie odnies¢ sukcesu. Osoby o wysokim poczuciu wlasnej skutecznosci beda postrzegac
trudne zadanie raczej jako wyzwanie niz niebezpieczenstwo. Bedzie obecna zdolnos¢ do
strategicznego myslenia w celu poradzenia sobie z porazka, podobnie jak wysoki stopien
zaangazowania w osigganie swoich celow. Osoby o obnizonym poczuciu wlasnej
skuteczno$ci majg watpliwosci co do swojej zdolnosci do wykonania zadania i dlatego tatwo
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si¢ poddaja, gdy pojawiaja sie przeszkody. Poczucie wilasnej skuteczno$ci nie jest zwigzane z
liczba posiadanych umiejetnosdci, ale raczej z tym, co wedlug nas mozna zrobi¢ z tymi
umiejetnosciami w okreslonych okoliczno$ciach. R6zni ludzie o podobnych umiejetnosciach
lub ci sami ludzie w réznych okolicznosciach moga osigga¢ stabe, odpowiednie lub
niezwykte wyniki, w zaleznos$ci od wahan w ich przekonaniach o osobistej skutecznosci.
Przekonania o skutecznosci moga przewidywaé wydajnosé/przyczynia¢ si¢ do niej
niezaleznie od posiadanych umiejetnosci. Poczucie wilasnej skutecznosci nie jest jednak
tozsame z nierealistycznym optymizmem, gdyz opiera si¢ na doswiadczeniu 1 nie prowadzi
do irracjonalnego podejmowania ryzyka.

Bandura, twdrca teorii spotecznego uczenia si¢, zaktada, ze istniejg cztery gtowne Zrddia
przekonan o wlasnej skutecznosci: (a) doswiadczenie mistrzostwa, (b) do$wiadczenia
zastepcze, (c) perswazja werbalna oraz (d) stany fizjologiczne i afektywne. Doswiadczenia
mistrzostwa odnosza si¢ do uczenia si¢ poprzez osobiste do§wiadczenie, podczas ktorego
osigga si¢ mistrzostwo w trudnym zadaniu lub wcze$niej si¢ go obawiano, a tym samym
cieszy si¢ wzrostem poczucia wilasnej skutecznosci. Sukcesywne panowanie nad zadaniami
pomaga osobie rozwija¢ 1 doskonali¢ umiejetnosci. Ponadto sprzyja rozwojowi repertuaru
mechanizmow radzenia sobie z napotkanymi problemami. Osiggnigcia w zakresie wydajnosci
osiggnigte dzigki osobistemu do$wiadczeniu s3g najsilniejszym Zrodlem oczekiwan
dotyczacych skuteczno$ci. Sukcesy buduja silne przekonania o skuteczno$ci. Porazka ja
podwaza, zwlaszcza jesli ma miejsce, zanim zbuduje si¢ poczucie skuteczno$ci; powtarzajace
si¢ niepowodzenia pojawiajg si¢ na poczatku dziatania i nie odzwierciedlajg braku wysitku
lub niekorzystnych okolicznosci zewnetrznych. Doswiadczenia zastgpcze poprawiajace
poczucie wiasnej skuteczno$§ci mozna wspiera¢ poprzez modelowanie spoteczne lub
obserwacj¢, jak inni skutecznie wykonujg zadanie. Ludzie zyskuja wigksze poczucie
pewnosci siebie, gdy widza, ze osoby takie jak oni odnoszg sukcesy w swoich wysitkach. Te
zdarzenia/ludzie nazywane sg modelami, gdy wykazuja zestaw zachowan ilustrujgcych
okreslona zasadg, regule lub reakcje. Co wigcej, obserwacja wzorcowej sytuacji mistrza,
ktérej si¢ obawiano lub ktora byla postrzegana jako trudna, moze zwigkszy¢ wlasne
oczekiwania co do mistrzostwa. Ludzie prawdopodobnie uwewngtrznig niektore z tych
pozytywnych uczu¢ na swdj temat, jesli mamy pozytywne wzorce do nasladowania, ktére
wykazuja odpowiedni poziom poczucia wiasnej skutecznosci. Aby modelowanie miato
pozytywny wplyw na poczucie wilasnej skutecznosci obserwatora, wazne jest, aby model
mozna byto postrzega¢ jako pokonywanie trudnosci dzigki zdecydowanemu wysitkowi, a nie
tatwo, oraz aby model byl podobny do obserwatora pod wzgledem innych cech (np. wiek,
pte¢). Perswazja werbalna to akt wlozenia najwigckszego wysitku w wykonanie zadania w
odpowiedzi na pozytywne potwierdzenie lub zachegcajaca uwage. Werbalny element
perswazji wyjasnia, w jaki sposob stowa moga zwigkszy¢ czyje§ poczucie wlasnej
skuteczno$ci. Wreszcie, bioragc pod uwage potencjalne znaczenie interakcji migdzyludzkich,
przydatne bytoby zbadanie, w jaki sposéb styl wypowiedzi moze wptywaé na wyniki
interwencji, takie jak styl komunikacji, technika komunikacji, styl wizualny oraz zlozone
stany emocjonalne 1 fizjologiczne. Na nasze postrzeganie witasnej zdolnosci do odniesienia
sukcesu moze wplywacé nasz nastroj, emocje (Iek, stres itp.) 1 reakcje fizyczne (pobudzenie,
zmeczenie, bol itp.). Oznacza to, ze zarowno stany emocjonalne, jak 1 fizjologiczne wskazuja
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na znaczenie ogolnego stanu zdrowia i dobrego samopoczucia w rozwoju 1 utrzymywaniu
poczucia wlasnej skutecznosci.

2. Dlaczego kompetencje tego modulu sgq potrzebne?
Modut pomoze uczestnikom:

. zrozumie¢ hierarchiczng strukture systemu siebie

. Zrozumienie znaczenia poczucia wiasnej skuteczno$ci jako jednostki
poczucia wlasnej wartosci

° rozwija¢ wiedze specjalistyczng w zakresie regulowania zroédet poczucia
wlasnej skutecznosci

) wdrozy¢ strategie zwickszajace poczucie witasnej skuteczno$ci

) dostosowa¢ si¢, aby uwzgledni¢ roznice indywidualne i zwigkszy¢
motywacj¢

) potrafi¢ rozwija¢ motywacj¢ 1 wdraza¢ skuteczne programy sportowe i
¢wiczen.

Rozwijanie kompetencji zwigkszajacych poczucie wtasnej skutecznosci jest wazne, poniewaz
poczucie wlasnej skutecznosci zostato zidentyfikowane jako pojedynczy czynnik o
najwigkszym wptywie na zwigkszenie motywacji. Co wigcej, biorgc pod uwage prostote
strategii zwigkszania wlasnej skutecznosci 1 jej kluczowa pozycj¢ w hierarchicznym modelu
samooceny, jej warto$¢ dla wzmacniania siebie staje si¢ oczywista.

3.Jaka wiedza podstawowa na dany temat jest potrzebna?

Wymagana jest pewna wiedza na temat koncepcji motywacji. Zostanie to omowione w
poprzednim module (Modut 3: Perspektywy motywacyjne w coachingu wzmacniajacym) i w
odpowiednich lekturach.

4.Jak uzupemhic braki w wiedzy?

Patrz wyzej.
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Czes¢ B — Zajecia praktyczne

Rozwijanie poczucia wlasnej skutecznosci

Przeglad:

Warsztaty skupiajg si¢ na zrozumieniu zrodet poczucia wiasnej
skutecznos$ci 1 wdrazaniu strategii zwigkszajacych pewnos¢ siebie
poprzez podejscie oparte na doswiadczeniu.

Cel dzialania:

Zrozumienie koncepcji wlasnej skutecznosci;

Zrozumienie znaczenia poczucia wilasnej skutecznos$ci dld
zwigkszenia motywacji;

Doswiadczy¢ zrodel poczucia wlasnej skutecznosci;

Omoéwienie czynnikéw wptywajacych na zrodta poczucia wiasnej
skutecznosci;

Wdrazanie  strategii  zwigkszajacych  poczucie  wlasnej
skutecznosci 1 budowanie pewnosci siebie

Wielkos¢ grupy: 18 uczestnikéw

Czas trwania: 120 minut

Moduly Uczenie si¢ przez do§wiadczenie;
szkoleniowe/typologia: [Interaktywna dyskusja;

Zajecia z papieru i oldwka;
Realizacja Zadan Sportowych

Materialy:

o Slajdy prezentacji

o Projektor i laptop do prezentacji

o Papier i otowek

. Skala poczucia wtasnej skutecznos$ci
° Sprzet do rzutek (tarcza i1 rzutki)

Opis dzialania:

Wyjasnienie koncepcji wiasnej skutecznosci;

Prezentacja zadania rzucania drata;

Wyjsciowa ocena poczucia wilasnej skuteczno$ci w rzucaniu
rzutkami;

Utworzenie 3 grup;

[zolowana manipulacja poczuciem skutecznos$ci dla kazdej grupy
Dalsza ocena poczucia wtlasnej skuteczno$ci w rzucaniu
rzutkami;

Rzucanie rzutkami;

Dyskusja na temat zrodet poczucia wlasnej skutecznosci,
Powigzania miedzy poczuciem wiasnej skuteczno$ci a poczuciem
wlasnej warto$ci

'Wskazowki dla trenera:

. Wyjasnij szczegdtowo procedury warsztatu
. Popro§ uczestnika, aby zastosowal si¢ do
instrukcji
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o Prowadz dyskusje 1 zachgcaj do uczestnictwa i
interakcji

Spodziewany rezultat:

Zrozumie¢ zrodta budowania poczucia wlasnej skutecznosci 1
pewnosci siebie, Wdraza¢ strategie zwigkszajace poczucie
wlasnej skutecznos$ci, Prowadzi¢ programy sportowe 1 ¢wiczenia

Ocena: Ocena zrozumienia przez uczestnikow poprzez dyskusje (przez
trenerow);
Samoocena (przez stazystow)

Bibliografia: Maddux, J. E. (2009). Self-efficacy: The power of believing you

can. In S. J. Lopez & C. R. Snyder (Eds.), Oxford handbook of]
positive psychology (2nd ed., pp. 335-343). Oxford University
Press.

https://www.researchgate.net/publication/285193896 Self-Effica

cy_The Power of Believing You Can
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Sekcja 2: Umiejetnosci operacyjne

Modul 5: Czas opanowania zapewniajacy sukces programu

Czes¢é A — Podstawowe podstawy teoretyczne

1. Cel modulu

Celem warsztatow jest nauczenie uczestnikow praktycznych umiej¢tnosci zarzadzania
czasem w sporcie spotecznym 1 aktywizmie. Zaczyna si¢ od wyjasnien na temat koncepcji
zarzadzania czasem, celow SMART 1 korzystania z narz¢dzi do zarzadzania czasem, takich
jak Kalendarz Google. Uczestnicy ucza si¢ tworzy¢ harmonogramy, unika¢ przepracowania i
wyznacza¢ cele SMART dostosowane do ich sytuacji.

Sesja podkresla znaczenie przejrzystosci, skupienia i skutecznego wyznaczania celow dla
produktywnosci.

Ostatecznie warsztaty maja na celu pokazanie, w jaki sposob umiejetnosci te moga prowadzié
do zwickszenia produktywno$ci i zmniejszenia stresu, a takze pokazanie narzedzi do pracy
nad tym.

2. Znaczenie kompetencji:

Efektywne zarzadzanie czasem umozliwia jednostkom ustalanie priorytetow zadan,
utrzymywanie rownowagi miedzy réznymi obowigzkami i utrzymywanie produktywnosci
przy jednoczesnej minimalizacji ryzyka wypalenia zawodowego. Ulatwia wyznaczanie
celow, poprawia koordynacje¢ zespotu i1 sprzyja zdolnosci adaptacji w obliczu wyzwan. Co
wiecej, promowanie samoopieki poprzez odpowiednig alokacj¢ czasu zapewnia trwale
zaangazowanie 1 dobre samopoczucie uczestnikow.

Ostatecznie zintegrowanie zasad zarzadzania czasem nie tylko maksymalizuje wplyw
wysitkow spoteczno$ci, ale takze kultywuje kultur¢ wydajnosci i efektywnosci w
spolecznosci.

3. Wiedza podstawowa:

Nie jest wymagana znajomos$¢ ogOlnych informacji na temat zarzadzania czasem, cho¢
wymagana jest znajomo$¢ podstawowej technologii, poniewaz podczas warsztatdw musza
korzysta¢ z aplikacji, uczestnicy powinni swobodnie postugiwac si¢ narzedziami cyfrowymi i
poruszac si¢ po nich.

4.Uzupekianie luk w wiedzy:

. https://www.ted.com/talks/paul _catchlove the habit that could improve
your_career/comments

° https://www.ted.com/talks/brian christian how to manage vour time m

ore effectively according to machines

o https://www.ted.com/talks/brian_christian_how_to_manage_ your_time m
ore_effectively_according to_machines
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o https://www.ted.com/talks/john_doerr_why_the_secret to_success_is_setti
ng_the_right goals

1. Macquet, A. C., & Skalej, V. (2015). Time management in elite sports: How do elite
athletes manage time under fatigue and stress conditions?. Journal of Occupational and
Organizational Psychology, 88(2), 341-363.

( https://bpspsychub.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/joop.12105)

° Mackenzie, A., & Nickerson, P. (2009). The time trap: The classic book on time
management. HarperChristian+ ORM.

Czes¢ B — Zajecia praktyczne

Zarzadzanie czasem w sporcie

[Przeglad: Warsztaty wyposazaja uczestnikbw w niezbedne umiejetnoscil
zarzadzania czasem w sporcie spotecznym i aktywizmie. Obejmuje takie
pojecia, jak efekt Zeigarnika i1 cele SMART, oferujac praktyczng
wskazowki dotyczace planowania, unikania przepracowania i ustalanial
priorytetow zadan. Uczestnicy ucza si¢ takze korzysta¢ z narzedzi takich
jak Kalendarz Google i Trello do efektywnego zarzadzania zadaniami.
Dzi¢cki interaktywnym d¢wiczeniom 1 refleksji zdobywaja wiedzg
niezbedng do skutecznego stosowania tych strategii, zwigkszajac
produktywnos¢ 1 redukujgc stres w dziataniach spotecznych.

Cel dzialania: Przekazanie podstawowej wiedzy na temat zarzadzania czasem oraz
teorii 1 technik na ten temat;

Daj narzedzia usprawniajace zarzadzanie czasem;

Daj przestrzen do rozmowy na temat zarzadzania czasem kazdego
uczestnika i sposoboéw jego ulepszenia

Wielko$¢ grupy: |20 uczestnikow

Czas trwania: 10 minut: Wyjasnij modut i strukture warsztatu

45 minut: Czg$¢ teoretyczna i cele SMART

25 minut: Pokaz narzgdzia do zarzadzania czasem
20 minut: Refleksja na temat zarzadzania czasem

15 minut: Ocena i informacje zwrotne na temat sesji
CALKOWITY CZAS TRWANIA: 1,5 godziny

Moduly Podstawy zarzadzania czasem: zasady 1 techniki efektywnegol
zkoleniowe zarzadzania czasem.

Ezkolenie

typologiczne: Priorytetyzacja 1 planowanie: strategie efektywnej organizacji zadan i

efektywnego wykorzystania czasu.
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Mozliwo$¢ dostosowania i wlaczenie: dostosowywanie harmonogramow
i zaje¢ w celu uwzglednienia r6znorodnych potrzeb uczestnikow.

[Materialy: Slajdy prezentacji

Projektor 1 laptop do prezentacji

Dostep do Internetu w celu wy$wietlania stron internetowych
Biate ksiegi 1 dlugopisy

Karteczki samoprzylepne

Opis dzialania:  |Warsztaty rozpoczng si¢ od wyjasnienia modutu i struktury ses;ji.
Pierwsza cze$¢ bedzie polegata na wyjasnieniu takich poje¢ jak]
»zarzadzanie czasem”, Efekt Zeigarnika, wielozadaniowo$¢ oraz
znaczenie odpowiedniego harmonogramu treningu i odpoczynku.

Jak uczestnicy powinni stworzy¢ harmonogram, jakie kroki nalezy]
podjac, aby nie przepracowac sig¢ itp.

W drugiej czesci ¢wiczenia moderator omowi cele SMART oraz
znaczenie przejrzystosci i skupienia w ich osigganiu.

Uczestnicy dowiedza si¢, w jaki sposob wyznaczanie konkretnych,)
mierzalnych, osiggalnych, istotnych i okreslonych w czasie celow moze]
pomoc im efektywnie zarzadza¢ czasem i energia. Gdy wszyscy]
zrozumieja, czym s3 cele SMART, wykonaja kilka przyktadow,
odpowiadajagc na nastepujace pytania na przyklady podane przez
facylitatora:

Co doktadnie probujesz osiagnac?

Po czym poznasz, ze to osiggnates?

Czy rzeczywiscie jest to mozliwe do osiagnigcia?
Czy przyczynia si¢ do Twojego wzrostu?

Kiedy chcesz to osiggnac?

Na koniec stworza wilasne cele SMART zgodnie ze swoja sytuacjg)
sportowa.

Po tej czesci prowadzacy przedstawi aplikacje do zarzadzania czasem,)
takie jak Kalendarz Google, Trello 1 TickTick.

Uczestnicy dowiedzg sie, jak dziatajg te narzedzia i jak mogg pomdce im|
organizowa¢ zadania, efektywnie alokowac czas 1 ustala¢ priorytety
obcigzenia praca.
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Po omowieniu tych tematéw prowadzacy poprowadzi refleksje na temat]
tematyki warsztatu, zarzadzania czasem, tego jak uczestnicy nad nim|
pracuja, co na nich dziala, rad i trikow. Celem jest, aby pod koniec sesji
kazdy miat czas na zastanowienie si¢ nad tym, w jaki sposéb efektywne]

zarzadzanie czasem moze prowadzi¢ do zwigkszenia produktywnosci,
zmniejszenia stresu 1 wigkszego ogolnego sukcesu, a takze dysponowal
nowymi narzedziami do pracy nad tym.

Kiedy juz to zrobig, stworzg krag zamykajacy, w ktorym porozmawiajg o
tym, co my$la o tej sesji, czy uwazaja ja za pomocna, co by dodali lub
usun¢li, co powinni wzig¢ pod uwage na przyszioscé itp. .

Wskazowki  dla] e Zachegcaj do aktywnego udziatu poprzez interaktywne ¢wiczenia 1

trenera: dyskusje.

e Podaj przyklady z zycia wzigte i studia przypadkow istotne dla
zarzadzania programami sportowymi.

Spodziewany Pod koniec warsztatu uczestnicy beda lepiej rozumie¢ zarzadzanie
rezultat: czasem 1 jego techniki. Beda dysponowac narzedziami i sprz¢tem
umozliwiajagcym  ustalanie  priorytetdw  zadan, organizowanie]
harmonograméw 1 dostosowywanie dziatah w celu zaspokojeniaj
r6znorodnych potrzeb uczestnikdw, co ostatecznie zwigkszy sukces
programu.

Ocena: Uczestnicy beda oceniani na podstawie zrozumienia i1 zastosowania
koncepcji zarzadzania czasem zademonstrowanych podczas zajed
grupowych 1 dyskusji.

Przekazemy im rowniez krotka ankiete przed i po warsztatach, abyj
oceni¢ ich wiedze na dany temat przed i po warsztatach.

Pierwsza ankieta bedzie zawierata nastepujace pytania:

e Jak ocenitby$ swoje obecne zrozumienie koncepcji zarzadzania
czasem w skali od 1 do 5 (1 oznacza niski, 5 wysoki)?

e (Czy wyznaczyles juz cele SMART dla swoich dzialan lub
projektow?

e 7 jakich narzedzi lub technik zarzadzania czasem korzystasz
obecnie, jesli w ogole?

e Jak pewny jestes swojej zdolnosci do skutecznego ustalania
priorytetow zadan?

e 7 jakimi wyzwaniami zazwyczaj si¢ spotykasz, efektywnig
zarzadzajac swoim czasem?

Ankieta koncowa bedzie zawierata nastepujace pytania:
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e Jak oceniasz swoje zrozumienie koncepcji zarzadzania czasem po
wzigciu udziatu w warsztatach? (1 do 5)
Czy lepiej zrozumiate§ wyznaczanie celow SMART?
Ktore narzedzia lub techniki zarzadzania czasem wprowadzone
na warsztatach planujesz wiaczy¢ do swojej rutyny?

e (zy po warsztatach czujesz si¢ pewniej w swojej umiejetnosci
skutecznego ustalania priorytetow zadan?

e Jakie konkretne spostrzezenia lub strategie uznale§ za
najcenniejsze z warsztatow? Jak planujesz zastosowac w
przysztosci to, czego si¢ nauczyleS, w swoich dzialaniach
zwigzanych ze sportem i aktywizmem spotecznosciowym?

[Bibliografia: The Time Trap: The Classic Book on Time Management By Alec
Mackenzie, Pat Nickerson
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17437199.2021.2023608
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Modut 6: Planowanie strategiczne dla skutecznych programow

Czes¢ A — Podstawowe podstawy teoretyczne

1. Cel modulu
Celem tego modutu jest umozliwienie uczestnikom warsztatow zrozumienia i zastosowania
kluczowych zasad planowania strategicznego w celu tworzenia i wdrazania programow
sportowych, ktore bedg miaty znaczacy wptyw na ich spotecznos¢. Dzigki fundamentalnemu
zrozumieniu procesu planowania, wyznaczania celow 1 strategii uczestnicy beda uprawnieni
do opracowywania programow, ktore sa odpowiednie, skuteczne i trwale oraz ktore
przyczyniaja si¢ do pozytywnych zmian w ich spotecznosci.

2. Potrzebne kompetencje tego modutu

Kompetencje tego modutu sg niezbedne, aby uczestnicy mogli naby¢ kluczowe umiejetnosci
niezbe¢dne do skutecznego planowania i wdrazania programow sportowych, ktore majg realny
wplyw na spoteczno$¢. Przyjmujac zasady planowania strategicznego, uczestnicy bedg mogli
opracowywa¢ programy dostosowane do potrzeb i celow spolecznosci, zwickszaé ich
efektywnos¢ operacyjna, zwigksza¢ swdj wpltyw spoleczny i osiggac¢ trwato$¢ swoich dziatan.
Kompetencje te pozwolg im takze lepiej reagowaé na dynamiczne wyzwania i mozliwo$ci w
sektorze sportu oraz skutecznie dostosowywacé si¢ do zmieniajacych si¢ okolicznosci. Dzigki
temu uczestnicy b¢da mogli sta¢ si¢ kluczowymi agentami promujgcymi pozytywne zmiany
spoteczne poprzez zajecia sportowe.

3. Potrzebna wiedza podstawowa
Przed przystagpieniem do modulu uczestnicy uznaja, ze korzystne bedzie posiadanie
okreslonej wiedzy i umiej¢tnosci umozliwiajacych skuteczne opanowanie tresci, takich jak:
e Zrozumienie potrzeb i wyzwan spotecznosci
e Umiejetnosci komunikacyjne umozliwiajgce wspotprace z réznymi
interesariuszami i cztonkami spotecznosci.

4. Uzupelnianie luk w wiedzy:
Osoby fizyczne moga przeglada¢ zasoby dodatkowe, takie jak literatura, artykuty lub kursy
online dotyczace programow strategicznych, planowania strategicznego i organizowania
programow sportowych. Oto niektdre zasoby internetowe dostepne do czytania i studiowania:
. Zestaw narzedzi do zarzadzania sportem
(https://www.eloguens.com/tool/9AwY SBPD/strategy/all/sport-management-toolkit)
— ten zestaw narz¢dzi zawiera takie tematy, jak: zrozumienie podstawowych
koncepcji 1 zasad zarzadzania sportem, poznanie kluczowych interesariuszy i ich roli
w branzy sportowej, biznesplany dotyczace sportu...
. The Sport Journal (https://thesportjournal.org/) - W tym czasopi$mie
internetowym publikowane sa artykuty naukowe, badania i praktyki z zakresu
sportu i kultury fizycznej, obejmujace tematyke zwigzana z zarzadzaniem i
planowaniem.
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° Zasoby Sport Wiaczenie Australia
(https://sportinclusionaustralia.org.au/resources/) — ta organizacja zapewnia szereg
zasobow, narzedzi i studidw przypadkow dotyczacych wiaczania roznych grup do
sportu, w tym materialy na temat strategii i praktyk planowania strategicznego.

Czes¢ B — Zajecia praktyczne

IPlanowanie strategiczne dla wplywowych programow

IPrzeglz;d: Modut ten zostal zaprojektowany z mys$lag o wyposazeniu
uczestnikow w podstawowe umiej¢tnosci 1 narze¢dzia
niezb¢dne do planowania 1 realizacji programow|
sportowych, ktéore maja realny wplyw na spotecznosé
lokalng. Dzigki interaktywnym 1 partycypacyjnym
dziataniom uczestnicy beda mieli okazje pozna¢ znaczenie
planowania strategicznego w  kontek$cie sportu i
aktywizmu obywatelskiego oraz dowiedzie¢ sig, jak
wspotpracowac z lokalnymi interesariuszami, aby 0siggnad
wspolne cele.

Cel dzialania: Zapewnij uczestnikom podstawowa wiedze, umiejgtnosci 1
narzedzia do planowania, wdrazania 1 ewaluacji
programow sportowych majacych realny wplyw na)
spotecznos¢ lokalng.

Rozwijaj wiedz¢ na temat kluczowych wyzwan i
mozliwosci stojacych przed spotecznosciami lokalnymi
oraz tego, w jaki sposob planowanie strategiczne moze
zwigkszy¢ skuteczno$¢ i trwato§¢ programow.
Zache¢¢ uczestnikow, aby aktywnie przyczyniali si¢ do
promowania wlaczenia spolecznego, réznorodnosci 1
pozytywnych zmian spotecznych poprzez zajecia sportowe]
i zaangazowanie obywatelskie.

Wielko$¢ grupy: Praca w grupach 4-6 osobowych

Czas trwania: Calkowity czas trwania: okoto 120 minut
Wprowadzenie i kontekst (10 minut)
Zrozumienie potrzeb spotecznosci (20 minut)
Planowanie i cele (30 minut)

Wdrozenie 1 wspotpraca (20 minut)

Ocena i1 zrdwnowazony rozwoj (20 minut)
'Whnioski 1 plany dziatania (20 minut)

Moduly szkoleniowe / szkolenigZrozumienie potrzeb spotecznosci;
typologiczne: Planowanie i cele;
Wdrozenie i wspotpraca;
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Ocena i zrbwnowazony rozwoj;
Whnioski i plany dziatania;

[Materialy:

. Flipchart 1 markery
. Slajdy prezentacji
° Ulotki 1 karty pracy
° Laptop 1 projektor
Dhugopisy 1 notesy dla uczestnikow
Mentymetr internetowy

Opis dzialania:

Wprowadzenie i kontekst

Prezentacja celow modutu

Krotki  przeglad  planowania  strategicznego  dla
wpltywowych programow w kontekscie sportu i aktywizmu,
obywatelskiego

Wyzwania wlaczenia 1 réznorodno$ci w spotecznosci
lokalnej poprzez sport

Zrozumienie potrzeb spolecznosci

Interaktywna sesja identyfikacji potrzeb 1 wyzwan w
spotecznosci lokalne;j

Analiza probleméw 1 mozliwosci: Jak sport moze
przyczyni¢ si¢ do sprostania tym wyzwaniom

Planowanie i cele

Wyktad dotyczacy podstaw planowania strategicznego
programow sportowych majacych realny wplyw na)
spotecznos¢

Praca w matych grupach: Wyznaczanie celow 1 strategii
dziatan w spotecznosci lokalnej

Wdrozenie i wspélpraca

Prezentacja przyktadow dobrych praktyk: Jak inng
organizacje z powodzeniem wdrozyly programy sportowe
w swoich spotecznosciach

Dyskusja i dialog: Jak wspotpracowa¢ z lokalnymi
stronami zainteresowanymi 1 organizacjami spoteczenstwa
obywatelskiego, aby osiggna¢ wspdlne cele

Ocena i zr6wnowazony rozwoj
Prezentacja narzedzi oceny wplywu programow

sportowych na poziomie lokalnym
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Rozwazenie strategii zapewniajacych trwato§¢ programéow
sportowych i ich dlugoterminowy wptyw na spolecznosé

Whioski i plany dzialania

Podsumowanie najwazniejszych do§wiadczen i wnioskow
Opracowanie indywidualnych planow dziatania dla
uczestnikow: Kroki do zastosowania tego, czego sig
nauczyli w swoich organizacjach i spotecznosciach

Wskazowki dla trenera:

o Zachgcanie wszystkich uczestnikow do
aktywnego udziatu i zaangazowania.
. Zapewnienie mozliwosci refleksji 1
przekazywania informacji zwrotnych w trakcie
warsztatow
Dostosowywanie dziatan i dyskusji w oparciu o potrzeby i
zainteresowania uczestnikow.

Oczekiwane rezultaty:

Zrozumienie planowania strategicznego: Uczestnicy]
zyskaja fundamentalne zrozumienie zasad i etapdw procesuy
planowania strategicznego dla programéw sportowych,
ktore maja realny wptyw na lokalng spotecznos¢. .
Identyfikacja potrzeb i wyzwan: Uczestnicy bedg w
stanie zidentyfikowa¢ kluczowe potrzeby 1 wyzwania w|
swoich lokalnych spoteczno$ciach oraz rozpoznaé, w jaki
sposob sport moze przyczyni¢ si¢ do rozwigzania tych
kwestii.

Wyznaczanie celow i strategii: Uczestnicy bgda mogli
wyznaczac cele 1 opracowywac strategie dziatan w swoich|
spotecznosciach, ktore beda wdrazane za posrednictwem
programow sportowych.

Wspolpraca z lokalnymi interesariuszami: Uczestnicyj
rozwing  umiej¢tnosci  wspoOlpracy z  lokalnymi
interesariuszami 1 organizacjami spoteczenstwal
obywatelskiego w celu osiagnigcia wspolnych celow w
zakresie promowania inkluzji 1 pozytywnych zmian|
spotecznych.

Ocena i trwalo$¢ programu: Uczestnicy zapoznajg si¢ 7
narz¢dziami 1 metodami oceny wplywu programéow
sportowych na poziomie lokalnym oraz opracujg strategie
zapewniajace dlugoterminowg trwato$¢ programow.
Opracowanie planéw dzialania: Pod koniec modutu

uczestnicy opracuja indywidualne plany dzialania, ktore
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pomoga im zastosowacé to, czego si¢ nauczyli w swoich
organizacjach i spoteczno$ciach.

Osiagajac te wyniki, uczestnicy beda przygotowani do
skutecznego  planowania 1 wdrazania programow
sportowych, ktore majg pozytywny 1 dlugoterminowy
wpltyw na ich spotecznosci, promujac integracje,
roznorodnosc¢ 1 aktywnos¢ obywatelska.

Ocena: Informacje zwrotne zebrane poprzez obserwacje, dyskusje
grupowe 1 sesje refleksji
[Referencje: https://library.oapen.org/bitstream/handle/20.500.12657/58

721/9781849665902.pdf?sequence=1
https://www.eloquens.com/tool/9AwY SBPD/strategy/all/sp
ort-management-toolkit

https://thesportjournal.org/
https://sportinclusionaustralia.org.au/resources/
https://thecommonwealth.org/our-work/sport-development-
and-peace
https://www.play4theplanet.org/articles/sustainability-in-sp
orts
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Modul 7: Zarzadzanie ryzykiem i podstawy podejmowania
decyzji w sporcie

Czesé A - Podstawowe podstawy teoretyczne

1. Cel modutu:
Zapewnienie uczestnikom podstawowe] wiedzy na temat identyfikowania, analizowania,
oceniania 1 ograniczania ryzyka w sporcie w celu ochrony sportowcoOw 1 zapewnienia
sprawnego funkcjonowania programow sportowych. Rozwijanie ws$rod uczestnikow
umiejetnosci skutecznego podejmowania strategicznych 1 taktycznych decyzji w roéznych
okolicznos$ciach w sporcie, przy uzyciu systematycznego podejscia i krytycznego myslenia.

2. Wymagane kompetencje tego modulu

Proponowany modut edukacyjny ma na celu wyposazenie uczestnikow w krytyczne
kompetencje niezbedne do skutecznego zarzadzania ryzykiem i podejmowania decyzji w
sporcie. Kompetencje te majg na celu przygotowanie uczestnikow do praktycznego
zastosowania w profesjonalnych S$rodowiskach sportowych, zwigkszajac zarowno
efektywnos$¢ osobista, jak 1 organizacyjng. Wyposazajac uczestnikow w te kompetencje,
modut nie tylko zapewni solidne podstawy edukacyjne, ale takze przygotuje ich do
wniesienia znaczacego wkladu w dziedzinie zarzadzania sportem. Uczestnicy opuszcza kurs
zdolni do skutecznego poruszania si¢ po ztozono$ci ryzyka i podejmowania $wiadomych
decyzji, ktore prowadza do pomys$lnych wynikoéw sportowych.

3. Wymagana wiedza ogo6lna
Przed uzyskaniem dostepu do modutu, uczestnicy powinni posiada¢ pewng wiedze i
umiejetnosci, aby z powodzeniem opanowac tresé, takie jak
- Zrozumienie potrzeb i wyzwan spotecznos$ci
- Umiejetnosci komunikacyjne umozliwiajace wspotprace z réznymi interesariuszami i
cztonkami spotecznosci.

4. Kluczowe kompetencje
Identyfikacja ryzyka: Uczestnicy nauczq si¢ identyfikowac rozne rodzaje ryzyka, w tym
fizyczne, strategiczne i operacyjne, w Srodowiskach sportowych.
Kompetencje analityczne: Rozwijanie umiejetnosci uczestnikow w zakresie analizy i oceny
ryzyka przy uzyciu metod jakosciowych i ilosciowych.
Ograniczanie ryzyka, podejmowanie decyzji w sporcie: Modul zwigkszy umiejetnosci
uczestnikow w zakresie formutowania i wdraZania strategii ograniczania ryzyka
dostosowanych do konkretnych scenariuszy sportowych.
Rozwigzywanie problemow: Uczestnicy zdobedq umiejetnosci rozwigzywania problemow
niezbedne do skutecznego zarzgdzania ryzykiem.
Monitorowanie i ocena: Kurs przeszkoli uczestnikow w zakresie biezqcego monitorowania
ryzyka i oceny skutecznosci strategii ograniczania ryzyka.
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Komunikacja: Uczestnicy nauczq sie skutecznie przekazywac informacje zwigzane z ryzykiem
wszystkim zainteresowanym stronom w Srodowisku sportowym.

Podejmowanie decyzji w sporcie

Krytyczne myslenie i analiza decyzji: Modul rozwija umiejetnosci krytycznego myslenia
niezbedne do podejmowania witasciwych decyzji.

Strategiczne podejmowanie decyzji: Uczestnicy nauczq sie podejmowac decyzje, ktore sq
zgodne ze strategicznymi celami i zadaniami w zarzgdzaniu sportem.

Adaptacyjnos¢ i elastycznos¢: Kurs nauczy uczestnikow dostosowywania procesow
decyzyjnych do zmieniajgcych si¢ warunkow w srodowisku sportowym.

Przywodztwo i wplyw: Uczestnicy rozwing umiejetnosci przywddcze, ktore pozwolg im
wplywac na decyzje w zespole lub organizacji.

Etyczny osqd: Program nauczania obejmuje szkolenie w zakresie etycznego podejmowania
decyzji, zapewniajgc uwzglednienie dobra wszystkich uczestnikow.

Bieglos¢  technologiczna: Uczestnicy zapoznajq si¢ z nowoczesnymi narzedziami i
technologiami wspomagajqcymi podejmowanie decyzji w celu zwigkszenia doktadnosci
podejmowania decyzji.

Integracja i zastosowanie

Interdyscyplinarne zastosowanie: Uczestnicy zintegrujq wiedze z wielu dyscyplin, w tym
nauki o sporcie, psychologii i zarzqdzania, aby informowaé o swoich podejsciach do
podejmowania decyzji i zarzqdzania ryzykiem.

Wspotpraca i koordynacja zespotu: Modul koncentruje si¢ na rozwijaniu efektywnej pracy
zespotowej i umiejetnosci koordynacji, krytycznych dla zarzgdzania ryzykiem i podejmowania
decyzji w warunkach grupowych.

Literatura:

1. "Sports Risk Management: A Practical Guide" by Dr. Herb Appenzeller
Kompleksowy przewodnik, ktoéry obejmuje wszystkie aspekty zarzadzania ryzykiem,
specjalnie dostosowane do branzy sportowe;.

2. "Game Changer: The Art of Sports Science" by Dr. Fergus Connolly
Bada integracje nauki o sporcie z procesami decyzyjnymi w sporcie, omawiajac, w jaki
sposob dane 1 analizy moga napedzac strategie sportowg i zarzgdzanie zawodnikami.

3. Sports Management Toolkit (available through various sports governing

body websites)

Czgsto zawieraja one szablony, najlepsze praktyki 1 studia przypadkéw dotyczace
zarzadzania ryzykiem i podejmowania decyzji w sporcie.

4. Google Scholar (scholar.google.com)

Latwo dostepne zrodlo do wyszukiwania artykulow naukowych, prac dyplomowych i
ksigzek. Przydatne terminy wyszukiwania mogg obejmowal ,zarzadzanie ryzykiem
sportowym”, ,,podejmowanie decyzji w sporcie” 1 ,,analiz¢ wynikow sportowych”.
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Czes¢ B — Zajecia praktyczne

Modul 7. Ograniczanie ryzyka, podejmowanie decyzji w sporcie

[Przeglad: Modut ten zostat zaprojektowany w celu zapewnienia uczestnikom
podstawowych umiejetnosci 1 narzgdzi niezbednych do planowania
i wdrazania programow sportowych, ktére maja realny wpltyw na
lokalng spoleczno$¢. Poprzez interaktywne
dziatania uczestnicy beda mieli okazje

1 partycypacyjne
zbadaé znaczenie

ograniczania ryzyka i podejmowania decyzji w kontekscie sportu i
aktywizmu obywatelskiego oraz dowiedzie¢ sie¢, jak wspotpracowad
z lokalnymi interesariuszami, aby osiagna¢ wspolne cele.

skuteczno$¢ 1 trwato§¢ programow.

majacych realny wptyw na spotecznos¢ lokalng.

Cel dzialania: Zapewnienie uczestnikom podstawowe] wiedzy, umiejetnosci i
narzedzi do planowania, wdrazania i oceny programow sportowych

Rozwijanie zrozumienia kluczowych wyzwan i1 mozliwosci w
spotecznosciach lokalnych oraz tego, w jaki sposob ograniczanig
ryzyka 1 podejmowanie decyzji w sporcie moze zwigkszy¢

Zachecanie uczestnikow do aktywnego udzialu w promowaniu
integracji, réznorodno$ci 1 pozytywnych zmian spolecznych
poprzez zajecia sportowe i zaangazowanie obywatelskie.

Wielko$¢ grupy: Praca w grupach od 4 do 6 os6b

Czas trwania: Calkowity czas trwania: okoto 120 minut
Wprowadzenie i kontekst (10 minut)

Planowanie i cele (30 minut)

Wdrozenie 1 wspotpraca (20 minut)
Ocena 1 zrdwnowazony rozwoj (20 minut)
'Whnioski i plany dziatania (20 minut)

Zrozumienie potrzeb spotecznosci (20 minut)

o Laptop i projektor

[Moduly szkoleniowe ) Wprowadzenie i kontekst
SzKkolenie typologiczne: . Zrozumienie potrzeb spotecznosci
o Planowanie i cele
. Wdrazanie 1 wspotpraca
° Ocena 1 zrGwnowazony rozwoj
Whioski i plany dziatania
Materialy: o Flipchart i markery
o Slajdy prezentacji
o Materiaty informacyjne i arkusze robocze
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Dtugopisy 1 notatniki dla uczestnikéw
Mentimetr internetowy

Opis dzialalnoSci: Wprowadzenie i kontekst

Prezentacja celow modutu

Krotki przeglad ograniczania ryzyka, podejmowania decyzji w
sporcie na rzecz skutecznych programéw w kontekscie sportu i
aktywizmu obywatelskiego

Wyzwania zwigzane z integracja i réznorodno$cig w spotecznosci
lokalnej poprzez sport

Zrozumienie potrzeb spolecznosci

Interaktywna sesja identyfikacji potrzeb 1 wyzwan w spotecznosci
lokalnej

Analiza probleméw 1 mozliwosci: Jak sport moze przyczynic si¢ do
sprostania tym wyzwaniom

Planowanie i cele

Wyktad na temat podstaw ograniczania ryzyka, podejmowania
decyzji w sporcie dla programéw sportowych, ktore maja realny
wplyw na spotecznosc.

Praca w matych grupach: Ustalanie celéw 1 strategii dziatan w
spotecznosci lokalne;j

Wdrozenie i wspolpraca

Prezentacja przyktadow dobrych praktyk: Jak inne organizacje 7
powodzeniem  wdrozyly programy sportowe w  swoich
spotecznos$ciach

Dyskusja 1 dialog: Jak wspotpracowaé z lokalnymi interesariuszami
1 organizacjami spoleczenstwa obywatelskiego, aby osiaggnad
wspolne cele

Ocena i zréwnowazony rozwoj

Prezentacja narzedzi do oceny wpltywu programéw sportowych na
poziomie lokalnym

Rozwazenie strategii zapewnienia trwatosci programéw sportowych
i ich dlugoterminowego wplywu na spotecznosé.

Whioski i plany dzialania

Podsumowanie kluczowych doswiadczen 1 wnioskéw

Opracowanie indywidualnych plandéw dziatania dla uczestnikow:
Kroki do zastosowania tego, czego si¢ nauczyli w swoich
organizacjach i spoteczno$ciach.
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'Wskazowki dlaj
trenera:

o Zachgcanie  wszystkich  uczestnikow  do
aktywnego udziatu i zaangazowania.
. Zapewnienie mozliwosci refleks;ji 1
przekazywania informacji zwrotnych w trakcie
warsztatow
Dostosowywanie dziatan i1 dyskusji w oparciu o potrzeby i
zainteresowania uczestnikow.

Oczekiwane rezultaty:

Zrozumienie ograniczania ryzyka, podejmowanie decyzji w
sporcie: Uczestnicy zdobgda fundamentalne zrozumienie zasad i
etapOw procesu ograniczania ryzyka, podejmowania decyzji w
sporcie dla programow sportowych, ktore majg realny wplyw na
spotecznos¢ lokalna.

Identyfikacja potrzeb i wyzwan: Uczestnicy beda w stanie
zidentyfikowac¢ kluczowe potrzeby 1 wyzwania w swoich lokalnych
spoteczno$ciach oraz rozpoznaé, w jaki sposdb sport moze
przyczyni¢ si¢ do rozwigzania tych kwestii.

Wyznaczanie celow i strategii: Uczestnicy beda w stanie
wyznacza¢ cele 1 opracowywaé strategie dzialan w swoich
spolecznosciach, ktore beda realizowane w ramach programow|
sportowych.

Wspolpraca z lokalnymi interesariuszami: Uczestnicy rozwing
umiejetnosci  wspotpracy z  lokalnymi interesariuszami i
organizacjami spolteczenstwa obywatelskiego, aby osiagna¢
wspdlne cele w promowaniu integracji 1 pozytywnych zmian
spotecznych.

Ewaluacja i trwalo$¢ programu: Uczestnicy zapoznajg si¢ 7
narzedziami i metodami oceny wptywu programoéw sportowych na
poziomie lokalnym 1  opracujg  strategie = zapewniajgce
dhugoterminowg trwatos$¢ programow.

Wspolpraca z lokalnymi interesariuszami: Uczestnicy rozwing
umiejetnosci  wspdlpracy z  lokalnymi interesariuszami 1
organizacjami spoleczenstwa obywatelskiego w celu osiaggniecia
wspolnych celow w zakresie promowania inkluzji 1 pozytywnych
zmian spotecznych.

Ewaluacja i zrownowazony rozwoj programu: Uczestnicy
zapoznajq si¢ z narzedziami 1 metodami oceny wpltywu programow
sportowych na poziomie lokalnym 1 opracujg strategie zapewniajace]
dhugoterminowg zréwnowazono$¢ programow.

Opracowanie planéw dzialania: Pod koniec modulu uczestnicy
opracuja indywidualne plany dzialania, ktére pomoga im|
zastosowa¢ zdobyta wiedz¢ w swoich organizacjach 1

spotecznos$ciach.
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Osiagajac te wyniki, uczestnicy begda przygotowani do skutecznego
planowania i wdrazania programow sportowych, ktore beda miaty
pozytywny i dlugoterminowy wplyw na ich spotecznos$ci, promujag
inkluzje, roznorodnos¢ i aktywizm obywatelski.

Ocena: Informacje zwrotne zebrane poprzez obserwacje, dyskusje grupowe]
i sesje refleksyjne
[Referencje: https://library.oapen.org/bitstream/handle/20.500.12657/58721/9781

849665902.pdf?sequence=1
https://www.eloquens.com/tool/9AwY SBPD/strategy/all/sport-mana
gement-toolkit

https://thesportjournal.org/
https://sportinclusionaustralia.org.au/resources/

https://thecommonwealth.org/our-work/sport-development-and-peag

e
https://www.play4theplanet.org/articles/sustainability-in-sports
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Sekcja 3: Budowanie spolecznosci i integracja

Modut 8: Rozwigzywanie konfliktow w sporcie spolecznosciowym

Czes¢ A: Podstawowe informacje teoretyczne

Rozwigzywanie konfliktow w sportach spolecznosciowych jest wazng czescig zapewniania,
ze kazdy moze gra¢ w bezpiecznym 1 zdrowym S$rodowisku. Poniewaz sporty sg
konkurencyjne, czgsto powoduja nieporozumienia. Moga one wystepowaé migdzy
zawodnikami a trenerami lub miedzy rodzicami a dzialaczami. Aby zacheci¢ do pracy
zespolowej, zapewni¢ uczciwg gre i poprawié zdrowie i1 szczgscie wszystkich w spotecznos$ci
sportowej, wazne jest posiadanie dobrych strategii rozwigzywania konfliktow.

Sporty spotecznosciowe moga by¢ napiete z wielu powodow, takich jak rézne oczekiwania,
nieporozumienia i poczucie niesprawiedliwosci. Na przyktad badanie Omli 1 LaVoi (2012)
wykazato, ze 46% rodzicow mtodych sportowcow byto $wiadkami stownych klétni na
meczach, co pokazuje, jak powszechne sg tego rodzaju problemy. Jesli te problemy nie
zostang odpowiednio rozwigzane, moga pogorszy¢ sytuacj¢ miodych sportowcow,
spowodowaé, ze wiece] dzieci zrezygnuje z nauki i utrudni¢ ludziom w spotecznosci
dogadywanie sig.

Ustanowienie ustrukturyzowanych kanatow komunikacji to dobry sposdb na pomoc w
rozwigzywaniu konfliktéw w sportach spoteczno$ciowych. Ustanowienie jasnych i otwartych
linii komunikacji miedzy trenerami, rodzicami, zawodnikami i sedziami moze pomoc w
zapewnieniu, ze skargi bedg rozpatrywane szybko. Na przyktad Positive Coaching Alliance
(PCA) wspiera regularne spotkania i sesje informacji zwrotnej, na ktorych problemy moga
by¢ poruszane i rozwigzywane w pomocny sposob (Thompson, 2010). To proaktywne
podejscie zapewnia, ze mozliwe nieporozumienia zostang znalezione i rozwigzane, zanim si¢
pogorsza.

Duza cze¢écig rozwigzywania konfliktow jest rowniez szkolenie i1 edukacja. Warsztaty, ktore
ucza treneréw i sedzidw, jak dobrze radzi¢ sobie z nieporozumieniami, moga by¢ dla nich
pomocne. Szkolenie PCA ,,Double-Goal Coach” podkresla potrzebe znalezienia rownowagi
miedzy rywalizacja, aby wygra¢, a nauczaniem zyciowych lekcji poprzez sport, takich jak
radzenie sobie z konfliktami z szacunkiem 1 empatig (Thompson, 2010). Poprzez
promowanie kultury zyczliwosci 1 szacunku, te projekty edukacyjne mogg sprawié, ze
konflikty beda znacznie mniej prawdopodobne.

Istnieje wiele przykladow, ktore pokazuja, jak wazne jest ustanowienie kampanii w celu
zapobiegania konfliktom 1 zarzadzania nimi w sporcie. Wprowadzenie obowigzkowej
Kampanii Szacunku naprawd¢ pomogto Junior Football League w Anglii ograniczy¢
agresywne zachowania. Kampania obejmuje takie rzeczy, jak odprawy przed meczami,
wyznaczone obszary dla kibicow 1 zatrudnienie Respect Marshals, ktorzy beda monitorowac
zachowanie na meczach (The FA, 2021). Zgloszenia dotyczace naduzy¢ i konfliktow
znacznie spadty dzigki tym wysitkom, co pokazuje, jak skuteczne sg systematyczne srodki w
rozwigzywaniu konfliktow.

Innym dobrym sposobem na rozwigzywanie nieporozumien w sportach spotecznosciowych
jest mediacja. Neutralna strona trzecia moze utatwi¢ dyskusje i pomodc ludziom znalezé
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rozwigzania, ktore beda korzystne dla wszystkich. Mediatorzy pomagaja upewnié sie¢, ze
kazdy czuje si¢ wystuchany i zrozumiany, co jest bardzo wazne dla procesu rozwigzywania
problemow.

Technologia moze by¢ rowniez wykorzystywana do rozwigzywania nieporozumien w
sportach spolecznosciowych. Platformy takie jak TeamSnap i SportsEngine oferuja narzedzia
do zarzadzania opiniami, komunikacja i harmonogramami zespolu, ktére moga pomoc
rozwigza¢ problemy, zanim si¢ pojawig. Na przyklad badanie przeprowadzone w 2019 r.
przez TeamSnap wykazalo, ze problemy z harmonogramem i1 komunikacja spowodowaty o
30% mniej konfliktow miedzy zespotami korzystajacymi z ich platformy.

Podsumowujac, rozwigzywanie konfliktow w sportach spoleczno$ciowych wymaga wielu
réznych metod, takich jak jasna komunikacja, edukacja, systematyczne interwencje, mediacje
1 wykorzystanie technologii. Dzigki tym strategiom spoteczno$ci moga stworzy¢ przyjazng i
pomocng przestrzen, ktora nie tylko sprawia, ze sport jest przyjemniejszy, ale takze uczy
przydatnych umiejetnosci w zyciu codziennym.

Referencje

Omli, J., & LaVoi, N. M. (2012). Emotional Experiences of Youth Sport Parents I: Anger.
Journal of Applied Sport Psychology, 24(1), 10-25.

Thompson, J. (2010). The Double-Goal Coach: Positive Coaching Tools for Honoring the
Game and Developing Winners in Sports and Life. Harper.

The FA. (2021). Respect Campaign. Retrieved from The FA.

TeamSnap. (2019). How Team Management Software Reduces Conflict in Youth Sports.
Retrieved from TeamSnap.

Czes¢ B: Dzialania praktyczne

II-larmonia na boisku

IPrzeglqd: Ta aktywnos$¢ koncentruje si¢ na rozwigzywaniu konfliktow w
sporcie  spotecznosciowym 1 ma na celu nauczenie
uczestnikow  skutecznych  strategii ~ zarzadzania i
rozwigzywania konfliktow, ktore pojawiaja si¢ w trakcie zajec¢
sportowych.

Cel dzialania: Aby zwigkszy¢ zrozumienie przez uczestnikow technik
rozwigzywania konfliktow.

Aby poprawi¢ komunikacje i wspolprace migdzy cztonkami
zespotu.

Aby wspiera¢ pozytywne i inkluzywne srodowisko sportowe.

Wielko$¢ grupy: Grupy 3-5 osobowe.

(Czas trwania: 2 dodz.
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Moduly  szkoleniowe
Typologia szkolen:

Umiejetnos$ci operacyjne

[Materialy:

. Flipchart 1 markery
° Notatniki 1 dtugopisy

° Materialy dotyczace tematu problemow,
technicznych
o Karty scenariuszy do odgrywania rol

Opis dzialalnosci:

1) Trener wprowadza uczestnikoéw w temat i cel warsztatu: jak
zarzadza¢ konfliktami w sportach spoleczno$ciowych. Trener
pokazuje slajdy zawierajace wiedze¢ na ten temat. (15-20 min)

2) Trener dzieli uczestnikow na grupy 3-5 o0sob 1 przydzielal
kazdej grupie sytuacje odgrywania rol, w ktorej muszg
rozwigza¢ konflikt. Trener moze wykorzysta¢ przyktady
prawdziwych sytuacji, ktore zna lub wyszukac je w Internecie,
np. ,,dwoch graczy kitoci si¢ podczas meczu, poniewaz
pierwszy obrazit drugiego. Jak rozwigzalby$ konflikt?”.

4)Kazda grupa ma za zadanie wskaza¢ mozliwe rozwigzanie 1
wymysli¢ wszystkie mozliwe sposoby rozwigzania konfliktu,
aby zrozumie¢, ktéry z nich bedzie najlepszy. (40 min).

5) Po wybraniu najlepszego sposobu rozwiazania konfliktu
kazda grupa pokazuje innym swoje postepy w krotkiej
prezentacji. Grupy daja sobie nawzajem informacje zwrotne
(30 minut + 10 ocen).

Wskazowki dla trenera:

. Znajomos¢ technik rozwigzywania
konfliktow 1 dynamiki sportu.

° Stworz bezpieczne 1 pelne szacunku
srodowisko do otwartej dyskusji.

o Zachgcaj do uczestnictwa i zadbaj o to, aby
podczas zaje¢ kazdy glos zostat wystuchany.

o Badz przygotowany na mediacje, jesli wi
trakcie sesji pojawig si¢ jakiekolwiek realne
konflikty.

Spodziewany rezultat:

Uczestnicy zdobeda wiedz¢ 1 umiejgtnosci rozwigzywanial
konfliktow.

Poprawa komunikacji 1 wspotpracy w zespolach sportowych.
Zmniejszenie liczby konfliktéw 1 lepsze radzenie sobie z
konfliktami, gdy juz wystapia.

Ocena:

Sukces warsztatow bedzie oceniany w fazie dyskusji

grupowej, a jego ocena zaleze¢ bedzie od jakosci informacji
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zwrotnej, jaka uczestnicy beda mogli przekaza¢ swoim
kolegom.

[Referencji: Artykuly:

. Johnson, D. W., & Johnson, F. P. (2017).
Joining Together: Group Theory and Group Skills.
Pearson.

° Tjosvold, D. (2008). The Conflict-Positive
Organization: It Depends Upon Us. Journal of
Organizational Behavior, 29(1), 19-28.

. Sport England. (2016). Guide to Resolving
Conflict in Sports Teams.

o Ryan Hedstrom, PhD. Coaching Through
Conflict:  Effective = Communication  Strategies.
Manchester College.
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Modul 9: Zaangazowanie spolecznosci

Cze¢s¢ A — Podstawowe informacje teoretyczne

1. Cel modulu

Celem tego modutu jest wyposazenie uczestnikow w wiedz¢ 1 umiejetnosci niezbedne do
skutecznego zaangazowania spotecznosci. W szczegdlnosci modut bedzie koncentrowat si¢
na zrozumieniu zasad 1 strategii zaangazowania spotecznosci, ze szczegdlnym naciskiem na
inkluzywno$¢. Modut podkresla, Ze zaangazowanie spolecznosci nie musi by¢
skomplikowane. Zamiast tego koncentruje si¢ na prostych, ale potgznych zasadach
komunikacji, aktywnego stuchania i wspolpracy z ludZzmi, aby skutecznie zrozumie¢ ich
potrzeby.

2. Znaczenie kompetencji

Zdobycie kompetencji w zakresie zaangazowania spotecznego pomaga tworzy¢ znaczace
potaczenia z cztonkami spotecznosci. To wzmocni poczucie przynalezno$ci i inkluzywnosci
w obregbie spotecznos$ci. Przyczyni si¢ to do rozwoju spdjnosci spotecznej i ogodlnego
dobrostanu mieszkancow. Co wigcej, skuteczne dziatania na rzecz zaangazowania
spolecznego nie tylko wzmacniaja wigzi miedzy organizacjg a jej spotecznoscia, ale takze
wzmacniajg tozsamos¢ organizacji jako takiej, ktora ceni i1 priorytetowo traktuje glosy i
doswiadczenia osob, ktorym stuzy.

Zdolnos¢ do angazowania spolecznosci jest kluczowa, szczegdlnie w kontekscie
zaniedbanych dzielnic miejskich. Skuteczne zaangazowanie spotecznos$ci w tych obszarach
ma kluczowe znaczenie dla budowania zaufania i wspotpracy, rozwigzywania nierdwnosci
spolecznych, promowania inkluzywno$ci i spojnosci spotecznej, zwigkszania lokalnej
odpornosci i wzmacniania pozycji mieszkancow.

3. Wiedza podstawowa
Uczestnicy powinni rozumie¢, jak dziataja spoteczno$ci, wiedzac, ze sg zrdznicowane i
ztozone. Powinni zrozumie¢, co sprawia, ze spolteczno$¢ czuje si¢ zjednoczona i dlaczego jest
to wazne dla zjednoczenia ludzi i uczynienia ich silniejszymi. Wazne jest rOwniez, aby
zrozumieli warto$¢ wiaczania wszystkich i1 szanowania réznic w rozwoju spotecznosci.
Potrzebuja rowniez dobrych umiejetnosci interpersonalnych, takich jak budowanie relacji i
zdobywanie zaufania, aby dobrze wspotpracowac z réznymi grupami w spotecznosci.

4. Rozwigzywanie luk w wiedzy
Uczestnicy moga zaglebi¢ si¢ w zalecenia, aby poglebi¢ swoja wiedz¢ na temat teorii i
praktyk zaangazowania spolecznosci. Udziat w warsztatach lub sesjach szkoleniowych
skupionych na budowaniu relacji wyposaza ich w praktyczne umiejetnosci skutecznego
zaangazowania.
5. Referencji:
Council of Europe. (n.d.). *Civil Participation in Decision-Making Toolkit*. Retrieved June
11, 2024, from https://rm.coe.int/civil-participation-in-decision-making-toolkit-/168075c1a5
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A Ladder Of Citizen Participation. Sherry Arnstein's Ladder of Citizen Participation
describes how levels of citizen agency, control, and power can be increased. Arnstein, Sherry
R. “A Ladder Of Citizen Participation.” Journal of the American Institute of Planners 35, no.
4 (1969): 216-24. doi:10.1080/01944366908977225.

Knechtel, C. (2023). "Learning from Arnstein's Ladder: From Citizen Participation to Public

Engagement." Routledge.
Thttps://www.routledge.com/Learning-from-Arnsteins-Ladder/Citizen-Participation/Public-E
ngagement.

Czes¢ B — Zajecia praktyczne

Zrozumienie zroznicowanej dynamiki spolecznosci

[Przeglad: Gléwnym celem tego warsztatu jest zwigkszenie zrozumienia i
praktycznych  umiej¢tnosci  uczestnikow ~ w  zakresie]
angazowania si¢ w spotecznos¢ w konteks$cie organizacji
sportowych. Pod koniec warsztatu uczestnicy zostang
wyposazeni w techniki skutecznego angazowania swoich
pobliskich spotecznosci.

Cel dzialania: Gléwnym celem warsztatu jest zwigkszenie zrozumienia i
praktycznych  umiej¢tnosci  uczestnikow ~ w  zakresie|
angazowania si¢ w spotecznos¢ w kontekscie organizacji
sportowych.

Pod koniec warsztatu uczestnicy powinni by¢ wyposazeni w
techniki angazowania swoich pobliskich spotecznosci.

Wielkos¢ grupy: Warsztaty przeznaczone sa dla grupy skltadajacej si¢ z 3-9
uczestnikow 1 maja na celu umozliwienie interaktywnych|
dyskusji i1 zajec.

Czas trwania: 70 min (wliczajac wstepne wprowadzenie, bez przerw)

[Moduly  szkoleniowe Znaczenie zaangazowania spotecznosci w sporcie

Typologia szkolen: Identyfikacja interesariuszy i budowanie relacji

Rozwijanie strategii wlaczajacego zaangazowania spolecznosci
Cwiczenia praktyczne i studia przypadkow

[Materialy: Flipchart 1 markery

Slajdy prezentacji

Materialy informacyjne i arkusze kalkulacyjne

Laptop 1 projektor

Dtugopisy 1 notatniki dla uczestnikéw

Mentimeter oparty na sieci Web (Mentimeter to narzedzie
oparte na sieci Web, ktore przeksztalca prezentacje w
angazujace rozmowy za pomocg interaktywnych ankiet. Zostaf

zaprojektowany w celu zwigkszenia uczestnictwa W
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spotkaniach 1 klasach, umozliwiajac prezenterom tworzenie
ankiet w czasie rzeczywistym, quizéw, chmur stéw i sesji pytan
i odpowiedzi, na ktére publiczno§¢ moze odpowiadaé za
pomoca smartfonéw lub innych urzadzen. Ta interaktywno$¢
pomaga utrzyma¢ zaangazowanie uczestnikow, zachg¢ca do
aktywnego  uczestnictwa 1 zapewnia natychmiastowg
informacj¢ zwrotng, dzigki czemu sesja jest bardziej
dynamiczna i interaktywna.)

Opis dzialalnoSci:

Mentimeter (5 min):

Popros uczestnikdw o odpowiedz trzema stowami kluczowymi
na pytanie: ,Dlaczego zaangazowanie spolecznosci jest
wazne?”

Ta aktywno$¢ nada ton warsztatom 1 zacheci uczestnikow do
zastanowienia  si¢ nad  znaczeniem  zaangazowania
spolecznosci.

Prezentacja (20 min): Post¢puj zgodnie z prezentacja z sekcji
3 modulu 9 na temat ,Wprowadzenia do zaangazowania
spotecznos$ci w organizacjach sportowych”

Przedstaw analiz¢ studiow przypadkow, aby zbada¢ skuteczne
strategie zaangazowania spotecznos$ci

Pozostan w czesci prezentacji poswigconej ¢wiczeniom
odgrywania rdl 1 podaj informacje o ¢wiczeniu odgrywania rol,
zaczynajac od rol, ktore uczestnicy moga wybrac

Cwiczenia odgrywania 1ol (facznie 45 min) w celyl
przeéwiczenia umiejetnosci angazowania interesariuszy i
komunikacji. Przydziel kazdemu uczestnikowi role w
spotecznosci. Jedna osoba powinna by¢ operatorem sportowym|
odpowiedzialnym za zaprojektowanie wspottworzonego
wydarzenia sportowego spotecznosci. Wydarzenie sportowe
spoteczno$ci powinno obejmowac inne grupy spotecznosci.
Przypisz role (10 min):
o Operator sportowy (trener):
odpowiedzialny za organizacje lokalnej imprezy|
sportowe;.
. Sasiad nieaktywny: Mieszkaniec, ktory|
obecnie nie bierze udziatu w zajeciach sportowych.
° Aktywny sasiad: Entuzjastyczny uczestnik
zaje¢ sportowych, podekscytowany wydarzeniem i
chetny do wniesienia wkladu w rozwdj jego
sukcesu.
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° Wiasciciel lokalnego przedsi¢biorstwa:
Posiada firme w okolicy.

. Przedstawiciel mlodziezy: reprezentuje
mtodsza grupe demograficzng.

. Osoba starsza: Starszy cztonek]
spotecznosci, ktory moze mie¢ obawy dotyczace]
mobilnosci  lub  dostgpnosci w  zwigzku z

wydarzeniem.

o Przywddca spolecznosci: ma wplyw na
spotecznos$¢.

. Przedstawiciel wladz lokalnych:
reprezentuje samorzad lokalny lub gmine.

° Przedstawiciel = mediéw:  reprezentuje

lokalne media.

Przygotowanie scenariusza poprzez odgrywanie rél 15 min:
o Uczestnicy odgrywaja swoje role podczas
symulowanego spotkania planistycznego. Dzielg sie
swoimi perspektywami i obawami na podstawie
przypisanych im rol.

) Utatwia dyskusj¢ i prowadzi grupe przez
proces planowania. Skupia si¢ na komunikacji 1
wspotpracy, Zajmujac si¢ potencjalnymi
wyzwaniami 1 mozliwosciami dla wydarzenia.
Wszyscy uczestnicy wspolnie wymyslaja pomysty,
na wydarzenie, biorgc pod uwage potrzeby i wktad
kazdego interesariusza.

) Zaprojektuj  wspottworzone  wydarzenie
sportowe spotecznosci. Kazdy uczestnik, w swojej
przypisanej roli, bedzie przyczyniat si¢ do
planowania i realizacji wydarzenia.

Dyskusje grupowe i refleksja (10 min)
. Odprawa:

o Omow wyniki ¢wiczenia)
polegajacego na odgrywaniu rol.
o Zastanow  si¢ nad  dynamikg
zaangazowania interesariuszy i znaczeniem|
brania pod uwage réznych perspektyw.
o Zachegcaj uczestnikow do dzielenia
si¢ swoimi do$wiadczeniami 1
spostrzezeniami z ¢wiczen.
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Informacje zwrotne i adaptacja (10 min):

. Zbierz opinie uczestnikow na temat dziatan
warsztatowych.
o Omoéw, w jaki sposdb poznane techniki i

strategie mozna zastosowa¢ w swoich wilasnych
organizacjach sportowych.

'Wskazowki dla trenera:

Zachegcaj wszystkich uczestnikow do aktywnego uczestnictwa i
zaangazowania

Zapewnij mozliwosci refleksji 1 informacji zwrotnej w trakcie
warsztatow

Dostosuj dziatania i dyskusje w oparciu o potrzeby i
zainteresowania uczestnikow

Spodziewany rezultat:

Zrozumie¢  znaczenie  zaangazowania spoteczno$ci  w
organizacjach sportowych

Zidentyfikowac kluczowych interesariuszy

Zdoby¢ praktyczne umiejetnosci i pewnos¢ siebie w zakresie
wdrazania skutecznych inicjatyw angazujacych spotecznosé¢

Ocena: Opinie zebrane podczas dyskusji grupowych 1 sesji
refleksyjnych
[Referencji: Football Foundation. (n.d.). Community Engagement Toolkit:

Making a Plan. Retrieved June 11, 2024, from
https://footballfoundation.org.uk/Community-Engagement-Tool
kit/Making-a-Plan
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Modutl 10: Adaptowalne, inkluzywne sporty

Cze¢s¢ A — Podstawowe informacje teoretyczne

1. Cel modulu

Celem tego modulu jest zapewnienie uczestnikom kompleksowego zrozumienia sportu
dostosowanego 1 inkluzywnego, podkreslajac, ze nie skupia si¢ on wylgcznie na
niepelnosprawnosci. Obejmuje on tworzenie Srodowisk, w ktoérych osoby o wszystkich
zdolnos$ciach czuja si¢ mile widziane 1 wlaczone, wspierajac poczucie przynalezno$ci i
uczestnictwa dla kazdego.

2.Znaczenie kompetencji:

Zachecanie do wilaczenia spotecznego, aktywnosci fizycznej 1 ogoélnego dobrego
samopoczucia wszystkich uczestnikéw jest kluczowym celem. Dyskusje koncentruja si¢
wokol opracowywania strategii tworzenia adaptowalnych i1 inkluzywnych $rodowisk
sportowych, ktore odpowiadaja réznym umiejetnosciom i zachecaja wszystkich do udziatu.
Podczas gdy nastapil wzrost mozliwosci i inwestycji w sporty adaptacyjne, bariery, takie jak
ograniczenia finansowe, ograniczenia edukacyjne 1 wyzwania medyczne, nadal utrudniaja
udziat os6b w sporcie, zarowno na poziomie amatorskim, jak i zawodowym.

3.Wiedza podstawowa:

Uczestnicy maja podstawowa wiedze na temat rdznorodnosci w sporcie. Obejmuje to
rozpoznawanie takich czynnikow, jak umiejetnosci, wiek, pte¢, pochodzenie kulturowe i
status spoteczno-ekonomiczny. Podstawowe zasady coachingu lub zarzadzania sportem sa
réwniez korzystne.

4.Uzupelnianie luk w wiedzy:

Sport dostosowany 1 inkluzywny wykracza poza wigczenie niepetnosprawnosci. Zajmuje si¢
roznorodnymi potrzebami 1 preferencjami wszystkich osob, niezaleznie od ich zdolnosci
fizycznych lub poznawczych.

5. Referencje:

Stanojevic, C., Kim, Y., Piatt, J., & Kim, J. (2023). The Inclusive Adaptive Sport Program on
a College Campus: Changing the Narrative. Recreational Sports Journal, 47(2), 83-97.
https://doi.org/10.1177/15588661231156140

Czes¢ B — Zajecia praktyczne

IRozwijanie poczucia wlasnej skutecznoS$ci

rzeglad: Warsztat koncentruje si¢ na organizacji
wyimaginowanego wydarzenia sportowego  przez
operatora sportowego w celu opracowania i wdrozenia
inkluzywnych zaje¢ sportowych. Uczestnicy bedg
pracowa¢ w matych grupach, aby zidentyfikowaé 1
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rozwigza¢ bariery, z ktorymi borykaja si¢ grupy
defaworyzowane w  sporcie, wymys$la¢ strategie
promowania inkluzywno$ci i poglgbia¢ zrozumienie
elastycznych 1 inkluzywnych praktyk sportowych.
Poprzez wspoOlne ¢wiczenia 1 dyskusje uczestnicy
zdobedg praktyczne umiejgtnosci 1 spostrzezenia
dotyczace tworzenia bardziej inkluzywnego srodowiskal
Sportowego.

Cel dzialania: Glownym celem ¢wiczen praktycznych jest dostarczenig
uczestnikom wiedzy na temat sportu dostosowanego i
inkluzywnego oraz tego, jak jego znaczenie wykracza
poza wlaczenie niepelnosprawnosci. Warsztat ma na
celu wspieranie aktywnego uczestnictwa, wspoOlpracy 1
zrozumienia roéznych barier 1 strategii promowania
inkluzywnos$ci w sporcie.

Wielkos¢ grupy: Zajecia praktyczne przeznaczone sa dla malych grup
sktadajacych si¢ z 3-9 uczestnikéw, aby ulatwid
aktywne uczestnictwo 1 wspolprace.

Czas trwania: 90 min (wliczajac wstepny wstep)

oduly szkoleniowe / Typologia|Czym jest sport adaptacyjny i inkluzywny
zkolen: Bariery dla sportu adaptacyjnego i1 inkluzywnego
Strategie dla sportu inkluzywnego adaptacyjnego i
inkluzywnego
Sesja zaje¢ praktycznych

[Materialy: Slajdy 1 prezentacje do teorii

Biate ksiggi

Tablica lub flipchart

Dtugopisy 1 kredki

Instrukcje do zaje¢ (Sekcja 3 Modut 10 prezentacja slajd
numer 9)

Opis dzialalnosci: Mentimeter (5 min):

Pytanie rozgrzewkowe dla uczestnikow

Zidentyfikuj, uzywajac trzech stow kluczowych, osoby,
ktore Twoim zdaniem sg pokrzywdzone w uczestnictwie
w zajeciach sportowych.

Prezentacja (15 min): Wprowadzenie do sportéw
adaptacyjnych 1 integracyjnych oraz przyktady
najlepszych praktyk (na tym etapie wykorzystuje sig
prezentacje z modutu 10 z sekcji 3).
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Imaginary Organization (70 min)

Engage in an exercise designed to enhance
understanding and practice of adaptable and inclusive
sports within an imaginary organization.

Instrukcje (20 min):

° Co najmniej dwie osoby tworzg
grupe¢. Kazda grupa wybiera jedng aktywnos¢
sportowa.

o Kazda grupa definiuje jedna grupg

defaworyzowang w ramach wybranej

aktywnosci sportowej. Na przyktad
o Grupy Dborykajace si¢ 7
barierami spolecznymi: Mimo
zainteresowania sportem, jednostki
spotykajg si¢ z dyskryminacjg i
brakiem $§wiadomo$ci na temat
inkluzywno$ci, co utrudnia ich
akceptacje 1 wudzial w zajeciach

sportowych.
o Grupy Dborykajace si¢ 7
barierami finansowymi: osobal

poszukujaca mozliwosci uprawiania
sportu zmaga si¢ z ograniczonymi
zasobami i funduszami, co utrudnia
jej zakup sprzetu, optacenie szkolen|
lub uczestnictwo w optatach.
o Grupy zmagajace si¢ 7z
barierami  postawowymi:  osoba
pragngca zaja¢ si¢ sportem  po
zmierzeniu si¢ Z
niepetnosprawnoscig, spotyka si¢ 7
negatywnymi postawami 1 btednymi
przekonaniami, ktore podwazaja jej
pewno$¢ siebie 1 integracje ze|
spotecznos$cig sportowa.

o Okresl trzy glowne bariery, z ktorymi

spotyka si¢ wybrana grupa defaworyzowanaj

w uczestnictwie w wybranej aktywnosci

sportowej. (15 min)

° Burza mé6zgow 1 opracowanie trzech|

strategii majacych na celu promowanig]

72



:***** Co-funded by
L the European Union

integracji 1 przezwyci¢zanie tych barier. (25
min)
o Uczestnicy zapisujg te bariery
1 strategie na tablicy, uzywajag
dhlugopisow w roznych kolorach.
o Jeden z uczestnikow]
prezentuje strategie

Dyskusje grupowe na temat warsztatu (10 min)
o Wszyscy uczestnicy rozmawiaja o
tym, czego dowiedzieli si¢ od siebie
nawzajem na temat uwzglgdniania réznych
dyscyplin sportowych i grup

defaworyzowanych.
. zakres strategii inkluzywnych.
° wyzwania napotkane podczas
opracowywania strategii
Wskazowki dla trenera: Zachecaj uczestnikéw do wzigcia pod uwage szerokiego
zakresu aktywnosci sportowych i grup

defaworyzowanych, aby zapewni¢ wszechstronng
zbadanie strategii integracji.

Spodziewany rezultat: Uczestnicy zdobywaja wiedz¢ na temat wyzwan, 7
jakimi borykaja si¢ grupy uposledzone w uczestnictwie
w zajeciach sportowych. Staja si¢ bardziej Swiadomi
r6znych barier dla wlaczenia. Uczestnicy rozwijajg
umiejetnosci rozwigzywania problemdow, opracowujac
strategie promujace wlaczenie w sporcie.

Ocena: Opinie zebrane podczas dyskusji grupowych 1 sesji
podsumowujacych.
[Referencji: Sport dla oséb niepelnosprawnych. (n.d.). Adaptive vs

Inclusive Sports. Retrieved June 11, 2024, from
https://www.disabilitysport.org.uk/adaptive-vs-inclusive
-sports.html

Global Sport Matters. (2022, September 21). What
Adaptive Athletes Think About the Future of Sports,
Retrieved June 11, 2024, from
https://globalsportmatters.com/research/2022/09/21/wha
t-adaptive-athletes-think-future-sports/

Sport for Life. (2023, May 26). Adaptive Sport Strategy.
Retrieved June 11, 2024, from|
https: rtforlife.ca/wp-content/uploads/2023/05/Ada

tive-Sport-Strategy EN_FINAIL-20230126.pdf
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Modul 11: Budowanie sieci spolecznosciowych 1 strategie
oredownictwa i zasiegu w zaangazowaniu w sport

Czes¢ A: Podstawowe informacje teoretyczne

Modut ,,Budowanie sieci spotecznosciowych i strategie or¢downictwa oraz zasiggu w
zaangazowaniu w sport” jest czg$cig sekcji Budowanie spolecznosci i inkluzywnos¢, w ktorej
wspierane sg rzeczywiste 1 praktyczne kompetencje w ich rozwoju.

Celem modutu jest nauczenie ludzi, jak nawiazywaé przyjaznie, wspieraé wazne sprawy i
dociera¢ do ludzi poprzez sport w dobry sposob. Osoby, ktore si¢ zarejestruja, naucza si¢, jak
korzysta¢ z mediow spotecznosciowych, aby budowa¢ dynamiczne sieci, wchodzi¢ w
interakcje z fanami i1 jasno ze sobg rozmawiaé. Nauczg si¢, jak organizowac¢ wsparcie dla
waznych spraw, pracowac ze sportowcami i planowa¢ dziatania lobbingowe. Ponadto naucza
sie, jak dotrze¢ do wszystkich, planowa¢ wydarzenia sasiedzkie 1 wspotpracowac z lokalnymi
grupami. Stosujac te taktyki razem, uczestnicy zaangazuja wigcej osOb w sport i pomoga
wprowadzi¢ dobre zmiany w spotecznosci sportowe;.

Budowanie sieci spotecznosciowych w zaangazowaniu sportowym

W zaangazowaniu sportowym budowanie sieci spolecznosciowych jest wazne dla budowania
spoleczno$ci, zachecania wigkszej liczby o0s6b do uczestnictwa i rozpowszechniania
informacji o wydarzeniach. Gdziekolwiek si¢ udasz, istnieja sieci spoteczno$ciowe, w
ktorych gracze, fani i organizacje mogg si¢ spotykac, rozmawiaé o swoich dos§wiadczeniach i
pomagac sobie nawzajem. Organizacje w $wiecie sportu moga dotrze¢ do wigkszej liczby
osOb, wchodzi¢ w interakcje ze swoimi obserwatorami w czasie rzeczywistym i sprawiac, ze
fani czujg si¢, jakby dotaczyli, korzystajac z mediow spotecznosciowych. Na przyktad
badanie przeprowadzone przez Nielsen Sports wykazato, ze druzyny sportowe z silnym
zaangazowaniem w mediach spoleczno$ciowych odnotowuja znaczny wzrost frekwencji
fanow na meczach. Ponadto dla sportowca lub druzyny posiadanie duzej liczby
obserwatorow w mediach spoteczno$ciowych jest kluczowe, aby moc zarabia¢ pienigdze ze
sponsorowania. Ponadto, wedlug Nielsena, w badaniu niektérych druzyn NBA, napdj
sportowy zawdzigecza 71% swojego sukcesu sposobowi, w jaki jest sponsorowany w kanatach
spotecznosciowych druzyn i zawodnikow. To polaczenie nie tylko sprawia, ze do§wiadczenie
jest lepsze dla oséb, ktore juz sg czgscig grupy, ale takze przycigga nowych ludzi.

Strategie or¢downictwa w sporcie

W sporcie orgdownictwo oznacza wspieranie 1 forsowanie spraw lub polityk zgodnych z
warto$ciami 1 celami spoteczno$ci. Taktyki orgdownicze, ktére dziatajg, moga jednoczyc
ludzi, zmienia¢ opini¢ publiczng i wprowadza¢ zmiany w biznesie sportowym. Moze to
obejmowa¢ walke o uczciwa gre, szacunek i1 akceptacje w sporcie. Wykorzystywanie
znanych graczy jako or¢gdownikdw moze pomoc przekaza¢ wiadomos¢ wigkszej liczbie osob,
dzigki ich platformom i stawie. Na przyktad wielu sportowcow, takich jak LeBron James,
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wykorzystalo swojg platforme spotecznosciowa do oredowania za kwestiami sprawiedliwosci
spolecznej, znacznie podnoszac $wiadomos$¢ 1 wptywajac na dyskurs publiczny. Grupy
sportowe 1 znani sportowcy moga zwraca¢ uwage na wazne problemy i naciska¢ na
pozytywne zmiany, wspOlpracujac przy projektach i tworzac partnerstwa z innymi grupami,
ktore sg istotne.

Strategie zasiegu dla wiekszego zaangazowania

Taktyki outreach s3 wazne, aby zachgci¢ wigcej oséb do uprawiania sportu i nawigzaé
kontakt z szeroka gama ludzi. Oznacza to wyjscie do grup, ktére nie sg dobrze
reprezentowane, tworzenie programow otwartych dla wszystkich 1 upewnienie si¢, ze kazdy
moze uprawia¢ sport. Na przyklad inicjatywa ,,Project Play” Aspen Institute skutecznie
zwickszyla udzial w sporcie w niedostatecznie obstugiwanych spotecznosciach poprzez
wdrozenie ukierunkowanych programow outreach. Ukierunkowane dziatania marketingowe,
wydarzenia spotecznosciowe i zajecia edukacyjne moga pomoc w zaangazowaniu wigkszej
liczby 0s6b 1 podniesieniu §wiadomosci. Dzialania outreach moga dotrze¢ do wickszej liczby
0sOb poprzez wspodlprace ze szkotami, centrami spoteczno$ciowymi i innymi lokalnymi
grupami. W ten sposob kazdy moze zaangazowac si¢ w sport, niezaleznie od swojego
pochodzenia lub umiejetnosci.

Integracja sieci spolecznosciowych i oredownictwa w celu skutecznego zasiegu

Budowanie sieci spotecznosciowych wraz z lobbingiem 1 taktyka zasiggu to skuteczny
sposob na zaangazowanie wickszej liczby 0osob w sport. Grupy sportowe moga przekazywac
swoje idee oredownicze wigkszej publicznosci 1 wigkszej liczbie o0sob z wigkszym
powodzeniem, korzystajac z mediow spotecznosciowych. Angazujace materiaty, takie jak
historie sportowcow, spojrzenia zza kulis 1 angazujace kampanie, moga zwrdci¢ uwage na
dzialania or¢downicze i zaangazowac wigcej os6b w spotecznosci. Kampania inicjatywy
NFL ,,My Cause My Cleats” pokazata, jak integracja orgdownictwa spotecznego ze sportem
moze prowadzi¢ do znacznego wzrostu zaangazowania 1 wsparcia spotecznosci. To
ujednolicone podejs$cie nie tylko wzmacnia spoteczno$¢ sportowa, ale takze zapewnia, ze
wazne kwestie s3 poruszane i rozwigzywane, dzicki czemu otoczenie staje si¢ bardziej
przyjazne i pomocne dla wszystkich.

Referencje:
. Perspectives:  Social Media and Sponsorship, Nielsen Sports
(https://nielsensports.com/perspectives-social-media-sponsorship/)
. Meet Your 2020 Sportsperson of the Year Winners: LeBron James, Sports
[lustrated

(https://www.si.com/sportsperson/2020/12/07/lebron-james-lakers-sportsperson-a

ward-kareem-abdul-jabbar)
. Project Play, (https://projectplay.org/youth-sports/facts/challenges)
o My Cause, My Cleats (https://www.nfl.com/causes/my-cause-my-cleats/)
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Czes¢ B: Dzialania praktyczne

Symulacja kampanii w sieciach spolecznosciowych

[Przeglad: W tej interaktywnej aktywnos$ci uczestnicy bedg pracowa¢ w matych
grupach, aby stworzy¢ 1 wykona¢ kampani¢ w  sieci
spotecznosciowej, majgcg na celu zwigkszenie zaangazowania W
sport, promowanie oredownictwa i wdrazanie strategii outreach.
Symulujac scenariusz z prawdziwego $wiata, w ktérym dzialaja jako
zespoty medidow spotecznosciowych dla fikcyjnej organizacji
sportowej, uczestnicy zdobeda praktyczne do$wiadczenie W
wykorzystywaniu mediéw  spolecznosciowych do budowania
spotecznosci 1 orgdownictwa.

Cel dzialania: Zapewnienie uczestnikom praktycznego do§wiadczenia w tworzeniu i
realizacji kampanii w mediach spotecznosciowych, ktoéra promuje
zaangazowanie w sport, jego oredownictwo i zasieg.

Wielkos¢ grupy: Grupy 3-5 osobowe.

Czas trwania: 2 godziny

Moduly szkoleniowe /Budowanie spotecznosci i inkluzywnos$é

Typologia szkolen:
[Materialy: ) Komputery lub tablety z dostepem do Internetu
. Dostep do platform mediow spotecznosciowych
(Facebook, Twitter, Instagram)
° Oprogramowanie do prezentacji (np. PowerPoint,
Google Slides)
o Flipcharty i markery
o Wydrukowane ulotki z wytycznymi i celami
kampanii
Opis dzialania: 1. Wprowadzenie (10 minut):
Moderator wprowadzit, wyjasniajac znaczenie sieci

spotecznosciowych, rzecznictwo i konsekwencje w zaangazowaniu
sportowym. Podkresl, w jaki sposob media spoteczno$ciowe mogg)
by¢ wykorzystywane do tworzenia korzySci  spotecznych,
promowania celow i zwigkszania wynikéw w zajeciach sportowych.
2.Formacja grupy (5 minut):
Podziel uczestnikéw na male grupy po 4-5 osoéb. Kazda grupa bedzie
dziala¢ jako zespdét mediow spotecznosciowych dla fikcyjnej
organizacji sportowe;.
3.Planowanie kampanii (20 minut):

Kazda grupa wybierze konkretny sport i powigzang z nim sprawe (np.
promowanie réwnosci plci w pitce noznej, zachecanie mtodziezy do
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udziatlu w koszykdéwce, ograniczanie uzycia plastiku w sportach na
Swiezym powietrzu). Nastepnie przedstawiag kampani¢ w mediach
spolecznosciowych, ktora obejmuje:

. Cele: Co chca osiagna¢ dzigki kampanii.

. Grupa docelowa: osoby, do ktorych chca dotrzed.

° Kluczowe przestania: Podstawowe przestania do
przekazania.

. Platformy: Z  jakich  platform  mediow

spotecznos$ciowych korzystac¢ i dlaczego.
o Pomysty na treSci: rodzaje postow (np. filmy,
infografiki, opinie sportowcoéw) i kalendarz tresci.

4. Tworzenie tresci (1 godzina):

Grupy stworza przyktadowe tresci dla swojej kampanii, korzystajac 7
dostepnych narzgdzi. Moze to obejmowac zaprojektowanie posta W
mediach spoleczno$ciowych, napisanie wpisu na blogu lub
stworzenie krotkiego filmu. Zachecaj do kreatywnosci 1 korzystania 7
r6znych formatow mediéw, aby zaangazowaé grupe docelowa.

5.Prezentacja i informacje zwrotne (20 minut):
Kazda grupa przedstawi innym swoj plan kampanii 1 przyktadowe
treSci w ciggu 5 minut. Prezentacje powinny obejmowac cele, grupg
docelows, kluczowe komunikaty, platformy i przyktadowe tresci. Po
kazdej prezentacji daj czas na informacje zwrotne i1 dyskusje,
koncentrujac si¢ na mocnych stronach i potencjalnych ulepszeniach
kazdej kampanii.

6.Podsumowanie i refleksja (5 minut):
Zakoncz ¢wiczenie dyskusja grupowa na temat tego, czego nauczyli
si¢ podczas ¢wiczenia. Popro$ uczestnikow, aby zastanowili si¢ nad
wyzwaniami, przed ktorymi stangli podczas planowania i tworzenia
swoich kampanii, a takze nad wszelkimi nowymi spostrzezeniami na
temat korzystania z sieci spotecznosciowych w celu angazowania si¢
W sport 1 rzecznictwa.

'Wskazowki dlaj Sprawdz, czy polaczenie internetowe jest wydajne
trenera: . Przygotuj kilka kategorii sportow i1 tematow do
¢wiczen
Spodziewany Uczestnicy rozumiejg znaczenie sieci spotecznosciowych w sporcie.
rezultat: Uczestnicy rozumieja, jak zorganizowaé¢ kampani¢ w mediach
spoteczno$ciowych.
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Ocena: Ocena sklada si¢ z krokéw 5 1 6 ¢wiczenia. Uczestnicy demonstrujg)
zrozumienie celow, jesli ukoncza ¢wiczenie i beda w stanie przekazad

informacje zwrotne rowie$nikom.

[Referencji: . European =~ Commission -  Sport  Policy
(https://sport.ec.europa.eu/policies)

° European Journal for Sport and Society
(https://www.tandfonline.com/journals/ress20)

o Journal of Sport Management

(https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsm/jsm
-overview.xml)

° Understanding Professional Athletes’ Use of]
Twitter: A Content Analysis of Athlete Tweets
(https://www.researchgate.net/publication/283985906 Un

derstanding_Professional Athletes' Use of Twitter A_C
ontent Analysis_of Athlete Tweets)

o The Importance of Social Media for Athletes
(https://sportfive.com/beyond-the-match/insights/importan
ce-social-media-for-athletes)
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Modutl 12: Odpornosé i przeciwnosci losu

Czes¢ A - Podstawowe podstawy teoretyczne

1. Cel modutu

Celem tego warsztatu jest wyposazenie uczestnikOw w wiedze, umiejetnosci i narzedzia,
ktére zwigkszg ich odpornos¢, szczegolnie w kontekscie sportu.

Poprzez eksploracje rdéznych strategii i otrzymywanie wskazowek ekspertow uczestnicy
dowiedzg sie¢, jak skutecznie radzi¢ sobie z wyzwaniami, optymalizowac¢ swoje wyniki 1
utrzymywa¢ dobre samopoczucie podczas uprawiania sportu. Poprzez praktyczne ¢wiczenia i
tworzenie spersonalizowanych planéw odpornosci uczestnicy beda przygotowani do
pokonywania przeszkod i1 uwalniania swojego pelnego potencjatu zardwno na boisku, jak i
poza nim.

Ostatecznie warsztat ma na celu wspieranie odpornego sposobu myslenia, ktory pozwala
jednostkom rozwija¢ si¢ w ich sportowych przedsigwzigciach i nie tylko.

2. Znaczenie kompetencji:

Umieszczenie modutu na temat odpornosci w podrgczniku dotyczacym sportu i aktywizmu
spotecznego ma kluczowe znaczenie dla wyposazenia jednostek i grup w sposob myslenia i
umiejetnosci, aby skutecznie radzi¢ sobie z wyzwaniami. Odporno$¢ wzmacnia wytrwato$e,
zdolno$¢ adaptacji 1 motywacjg, utrzymujac dynamike nawet w obliczu niepowodzen.
Pomaga radzi¢ sobie ze stresem, budowac sit¢ emocjonalng i promowac dobre samopoczucie,
co jest kluczowe dla oséb wykonujacych prace wymagajaca duzego wysitku emocjonalnego.
Poprzez rozwijanie odpornosci jednostki moga lepiej podtrzymywaé swoje wysitki,
pokonywa¢ przeszkody i pozostawa¢ oddanymi swoim celom w diluzszej perspektywie.
Ponadto odporno$¢ pozwala jednostkom podnosi¢ si¢ po porazkach, wycigga¢ wnioski z
niepowodzen i nadal wnosi¢ znaczacy wktad w swoje spotecznosci.

3. Wiedza ogdlna:

Nie jest wymagana znajomo$¢ ogolnych informacji na temat ,,odpornosci i przeciwnosci
losu”, chociaz musza zna¢ podstawowa technologi¢, poniewaz muszg korzysta¢ z aplikacji
podczas warsztatow, uczestnicy powinni czu¢ si¢ swobodnie korzystajac z narzedzi
cyfrowych i nawigujac po nich.

4. Zajmowanie si¢ lukami w wiedzy:

Osoby moga eksplorowa¢ dodatkowe zasoby, takie jak literatura, artykuly lub kursy online
skupiajace si¢ na odpornos$ci, zdrowiu psychicznym i interwencjach opartych na sporcie. Oto
kilka przyktadow, ktére uznaliSmy za bardzo interesujace dla tego tematu:

° Blanco-Garcia, C., Acebes-Sanchez, J., Rodriguez-Romo, G., & Mon-Lopez, D. (2021).
Resilience in sports: Sport type, gender, age and sport level differences. International journal of
environmental research and public health, 18(15), 8196. (

https://www.mdpi.com/1660-4601/18/15/8196 )
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° Lee, T. Y., Cheung, C. K., & Kwong, W. M. (2012). Resilience as a positive youth
development construct: a conceptual review. The Scientific World Journal, 2012. (
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3353472/ )

° Hill, Y., Den Hartigh, R. J., Meijer, R. R., De Jonge, P., & Van Yperen, N. W. (2018).
Resilience in sports from a dynamical perspective. Sport, Exercise, and Performance Psychology,
7(4), 333. ( https://psycnet.apa.org/record/2018-02766-001 )

° Wiedenman, E. M., Kruse-Diehr, A. J., Bice, M. R., McDaniel, J., Wallace, J. P., &
Partridge, J. A. (2023). The role of sport participation on exercise self-efficacy, psychological need
satisfaction, and resilience among college freshmen. Journal of American College Health, 1-8. (
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/07448481.2023.2177817 )

Cze¢s¢ B — Zajecia praktyczne

Odpornos¢ na przeciwnosci losu

Przeglad:

Warsztat oferuje uczestnikom mozliwos¢ eksploracji koncepcji odpornosci
w kontekScie sportu. Uczestnicy odkryja rézne strategie wzmacniania
odpornosci podczas aktywnego uczestnictwa w zajeciach sportowych.
Udzielone zostang fachowe wskazowki dotyczace budowania odpornosci,
aby skutecznie pokonywa¢ wyzwania i optymalizowa¢ wydajnos¢. Poprzez
praktyczne  ¢wiczenia 1 dyskusje uczestnicy opracuja = swoje
spersonalizowane plany odpornosci, wyposazajac si¢ w narzedzia do
osiggania sukcesOw zarowno w sporcie, jak i w zyciu.

Cel dzialania:

Zapewnij uczestnikom wiedze¢, umiejetnosci 1 narzedzia, ktore pomogg im
zwickszy¢ odpornos¢ w kontekscie sportu.
Dowiedz si¢, jak skutecznie radzi¢ sobie z wyzwaniami, optymalizowac
swoje wyniki 1 dba¢ o dobre samopoczucie
Tworz spersonalizowane plany odpornos$ci

Wielko$¢ grupy: 20 uczestnikow

Czas trwania:

10 min. Wyjasnienie modutu i struktury warsztatu

45 min. Czg$¢ teoretyczna i poznanie momentu, w ktdrym wszyscy
zaczynaja rozumie¢ kwesti¢ odpornosci

40 min. Aktywnos$¢: Plan odpornosci (cztery S)

15 min. Ocena i opinia na temat sesji

Moduly szkoleniowe|Prowadzacy wyjasni cele warsztatu - wykorzystujac odpornos¢ jako
/ Typologia szkolen: [zachete i pokazujac uczestnikom modele rozwoju oparte na odpornosci,

kazdy bedzie miat czas na wypetienie szablonu pierwszej aktywnosci, aby
pomysle¢ o swoim nastawieniu do tych tematdéw i bedzie trochg czasu, aby)
porozmawia¢ o tym na glos, jesli kto§ poczuje si¢ gotowy, aby si¢ tym
podzieli¢. Bedzie czas na stworzenie wlasnego Planu odpornos$ci, aby mieé
go w czasach, gdy bedzie potrzebny, i mozna go rowniez udostgpnic grupie.

Materialy:

° Slajdy i prezentacje do teorii

° biate papiery
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o Dhugopisy 1 kredki
. Szablony dla 2 r6Zznych aktywnosci

Opis dzialalnosci:

Na poczatku warsztatu prowadzacy wyjasni, co warsztat ma na celu
0siggngc. Nastepnie warsztat rozpocznie si¢ od czesci teoretycznej, w
ktorej zostanie zdefiniowana koncepcja ,,odpornosci”. Nastepnie zostanie
przedstawionych kilka istotnych modeli, ktére mozna zastosowaé w
Srodowisku sportowym: Determinant or Substantial Predictor Model,
Courage Model i Problem Avoidance Model. Modele te zapewniaja cenne
ramy do zrozumienia i radzenia sobie z wyzwaniami w sporcie oraz moga
pomoc uczestnikom w skutecznym radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami.

o Model Determinant or Substantial Predictor koncentruje
si¢ na identyfikacji kluczowych czynnikéw, ktére przyczyniajg
si¢ do sukcesu lub odpornosci w sporcie. Poprzez zrozumienie
tych czynnikow determinujgcych sportowcy moga opracowac
strategie, aby poprawi¢ swoje wyniki 1 pokona¢ przeszkody.

) Model odwagi podkresla znaczenie odwagi w stawianiu
czola wyzwaniom 1 przeciwno$ciom w sporcie. Podkresla
nastawienie 1 dzialania wymagane do stawiania czota
trudno$ciom z odwaga i determinacja, co ostatecznie prowadzi
do osobistego rozwoju 1 osiagnigc.

° Model unikania probleméw bada koncepcje unikanial
problemow 1 jej wplyw na wyniki w sporcie. Zacheca
sportowcow do proaktywnego rozpoznawania i rozwigzywania
potencjalnych  probleméw, zamiast ich unikania lub
ignorowania, promujac w ten sposob odpornos¢ i sukcees.

Teraz, aby zaczgli wchodzi¢ w stan nastawienia, aby pracowaé nad soba,
facylitator da im szablon, w ktorym uczestnicy zostang poinstruowani, aby
wskaza¢ na skali od 1 do 5, jak si¢ czujg w odniesieniu do tych dwdch
przeciwstawnych stwierdzen. Oto szablon:

| ,Poradzitem sobie lepiej, niz mys$lalem” kontra ,,Nie poszto mi tak dobrze,
jak sobie wyobrazatem”

,Zmusitem si¢ 1 ciezko pracowalem” kontra ,Moglem si¢ bardziej
postarac”

|, Zaryzykowalem, probujac czego$ nowego” kontra ,, Trzymatem si¢ tego,
co wiedziatem, poniewaz bytem tego pewien”.

L,Zmieniatem swojg prace¢ w trakcie” kontra ,, Trzymalem si¢ swojego
podejscia przez caty czas”

,,Stuchalem opinii innych” kontra ,,Kontynuowalem, uzywajac wtasnego

podejscia”
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,Miatem jasno$¢ co do zadania” kontra ,Nie bylem pewien, co mam
zrobi¢”

|, Jestem zadowolony z moich wynikoéw” kontra ,,Nie jestem zadowolony z
moich wynikow”

|, Pracowatem pod presja terminu” kontra ,,To byt ciagty projekt”

Nastepnie rozpoczng od aktywnosci ,,Plan odpornosci (cztery S)”, w
ramach ktorej stworza wlasny plan, ktéry bedg mie¢ i wykorzystywac, gdy
poczuja, ze potrzebuja pomocy. W tym celu wypelniag nastepujace
formularze:

1. Przypomnij sobie poprzednie sytuacje:

a. Przypomnij sobie niedawny przyktad odpornosci

b. Zidentyfikuj osoby wspierajace

c. Zidentyfikuj strategie

d. Zidentyfikuj safacity (Szacno$¢ to madros¢ i wglad,

ktérych si¢ trzymasz. Moze pochodzi¢ z tekstow piosenek,
powiesci, poezji, pism duchowych, cytatow slawnych osob,
powiedzen dziadkow lub uczenia si¢ na wlasnych

doswiadczeniach)
e. Identyfikuj zachowania polegajace na poszukiwaniu
rozwigzan

2.Moj plan odpornosci
a. Opisz obecng trudnos$¢
b. Zastosuj plan odpornosci do tej trudnosci
C. Zrealizuj swoj plan odpornosci

3.0cena
) Jak ci si¢ udato zrealizowa¢ twoj plan odpornosci? Czy|
pomdgt ci si¢ odbi¢ od tej trudnosci?
o Ktore zasoby byly dla Ciebie najbardziej pomocne?
Dlaczego?
° Ktore zasoby byly dla Ciebie najmniej pomocne?
Dlaczego?
. Czy nie wykorzystate§ zadnych zasobow? Jesli tak, to
dlaczego?
. Czy chcialby$ co$ doda¢ do swojego planu odpornosci?
o W jakich innych obszarach swojego zycia moglbys

wykorzysta¢ swoj plan odpornosci? Jak sprawy mogtyby si¢ dla
ciebie poprawic?
Po zakonczeniu zaj¢¢ uczestnicy przeprowadzg krag koncowy, w ktorym|
powiedza, co mysla o tej sesji, czy byta pomocna, co by dodali lub usuneli,

co wzig¢ pod uwage w przysztosci itp.
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Wskazowki dla]Zachecaj do aktywnego uczestnictwa i1 stwarzaj okazje do refleksji i

trenera: dyskus;ji.

Spodziewany Pod koniec warsztatow uczestnicy moga spodziewaé si¢ glebszego

rezultat: zrozumienia odpornosci 1 praktycznych strategii budowania odpornosci w
obliczu wyzwan 1 przeciwnosci losu. Poczujg si¢ upowaznieni do radzenia
sobie z okoliczno$ciami zyciowymi z pewnoscig siebie 1 odpornoscia.

Ocena: Ocena bedzie przeprowadzana nieformalnie poprzez obserwacj¢ i opinie

uczestnikow podczas warsztatow. Uczestnicy beda mieli okazje zastanowi¢
si¢ nad swoim doswiadczeniem edukacyjnym i oceni¢ swoje postepy w
stosowaniu strategii budowania odpornosci.

Przeprowadzimy rowniez krotka ankietg przed i po warsztatach, aby oceni¢
ich wiedze¢ na dany temat przed i1 po warsztatach.

Pierwsza ankieta bedzie zawiera¢ nast¢gpujace pytania:

o Jak ocenitby§ swoOj obecny poziom zrozumienia
koncepcji odpornosci w skali od 1 do 5 (gdzie 1 oznacza niski, a
5 wysoki)?

) Czy wczesniej stosowate$ strategie zwigkszania swojej
odpornosci w sporcie lub aktywizmie?

. Jakie techniki lub praktyki budowania odpornosci sg|
obecnie stosowane?

° Jak bardzo jesteS pewien swojej zdolnosci do
podniesienia si¢ po niepowodzeniach i wyzwaniach w swoich
przedsiewzieciach sportowych lub aktywistycznych?
(Niski/Sredni/Wysoki)

) Jakie wyzwania zazwyczaj napotykasz, probujac
zachowac¢ odpornos¢ w sporcie lub dziatalnosci aktywistycznej?

Ankieta koncowa begdzie zawiera¢ nastgpujace pytania:

° Jak ocenitby$ swoje zrozumienie koncepcji odpornosci
po udziale w warsztatach? (1 do 5)

) Czy zdobyle§ nowa wiedz¢ na temat budowania
odpornosci, szczegdlnie w kontekscie sportu lub aktywizmu?

. Ktore z narzedzi lub technik budowania odpornosci
psychicznej, zaprezentowanych na warsztatach, planujesz
wlaczy¢ do swojej codziennej rutyny?

° Czy po warsztatach czujesz si¢ pewniej, jesli chodzi o
zachowanie odpornosci psychicznej w obliczu wyzwan?

o Jakie konkretne wnioski 1 strategie uznate§ za
najcenniejsze w trakcie warsztatow?

o W jaki sposdéb zamierzasz wykorzystaé nabyte

umiejetnosci 1 strategie odpornosci psychicznej w swoich
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przysztych dzialaniach sportowych i1 aktywistycznych na rzecz
spolecznosci lokalne;j?

Referencje:

https://psycnet.apa.org/record/2018-02766-001

https://www.mdpi.com/1660-4601/18/15/8196

https: w.ncbi.nlm.nih mc/articles/PMC3353472

https://positivepsychology.com/resilience-activities-worksheets/
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Program edukacyjny

Program Sasiedztwa obejmuje 2 dni zaje¢, ktore odbeda sie w kazdym z krajow partnerskich.

Zajecia beda poswiecone osobom pokrzywdzonym, np. przybywajacym z obszaréw
miejskich w celu ich regeneracji lub osobom niepetnosprawnym, osobom ze §rodowisk
migracyjnych. Zajecia, ktore zostang zrealizowane w ciggu tych dwoch dni, powinny
koncentrowac si¢ na wykorzystaniu metodologii edukacji pozaformalnej, a w szczego6lno$ci
metodologii edukacji przez sport.

Celem tego wydarzenia begdzie wykorzystanie metodologii NFE 1 ETS w celu przekazania
warto$ci inkluzywnosci 1 zrOownowazonego rozwoju poprzez zajg¢cia sportowe. Innym
gldwnym celem projektu bedzie promowanie regeneracji obszaro6w miejskich, ktore byty
przedmiotem wstepnych badan projektu CISCA.

Zajgcia maja zosta¢ podzielone na 4 makroobszary, ktore sg tematem naszego projektu, a
kazdy partner musi stworzy¢ 2 powigzane dziatania. Makroobszary 1 odpowiednie moduty
programu edukacyjnego sa nastgpujace:

Wiaczanie

Zaangazowanie spolecznosci

Rewitalizacja obszarow miejskich
Zrownowazony rozwd0j problemy spoleczne
Zréwnowazony rozwdéj problemy srodowiskowe
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Inkluzywnos¢

Inkluzywno$¢ to =zasada, ktéra integruje rdézne jednostki we wszystkich aspektach
spoteczenstwa, aby upewni¢ si¢, ze kazdy ma takie same szanse, zasoby i procesy decyzyjne,
niezaleznie od pochodzenia, tozsamosci lub sytuacji. Spolecznosci sg3 wzbogacane, gdy
ludzie réznych ras, narodowosci, ptci, wieku, orientacji seksualnych, zdolnos$ci, pochodzenia
spoteczno-ekonomicznego 1 kultur sg akceptowani i celebrowani.

Tworzenie srodowisk inkluzywnych oznacza upewnienie si¢, ze kazdy czuje si¢ doceniany i
szanowany, wykraczajac poza tolerancje, aby osiagnaé prawdziwa akceptacje i aktywnie
uczestniczy¢ w réznorodnosci. Wspierajac sprawiedliwo$¢ 1 réwnos$é, spoleczenstwa
inkluzywne pozbywaja si¢ wszelkich barier fizycznych, spolecznych lub instytucjonalnych,
ktore powstrzymuja ludzi przed uczestnictwem. Niedoreprezentowane 1 zmarginalizowane
grupy sa wilaczane, styszane, a ich potrzeby sa zaspokajane.

W firmach bycie inkluzywnym oznacza wprowadzanie zasad i procedur, takich jak szkolenia
dotyczace rdznorodnosci, uczciwe zatrudnianie i sieci wsparcia dla grup, ktore nie sg dobrze
reprezentowane. Cenienie réznorodnych perspektyw i do§wiadczen napedza innowacyjnosc,
usprawnia rozwigzywanie problemoéw i poprawia ogdlng wydajnos¢.

W edukacji inkluzywnos$¢ oznacza zapewnienie kazdemu rownego dostgpu do mozliwosci
uczenia si¢, uwzglednienie réznych styloéw uczenia si¢ 1 potrzeb oraz tworzenie przestrzeni, w
ktorych ceni si¢ roznice. Bardzo wazne jest zapewnienie uczniom bezpieczenstwa i uzyskanie
potrzebnej im pomocy oraz uwzglednienie w lekcjach réznorodnych sytuacji.

Podczas budowania spotecznosci, bycie inkluzywnym pomaga taczy¢ ludzi, angazujac
wszystkich, co tworzy poczucie przynaleznosci 1 wspdlnego obowigzku. Z kolei to sprawia,
ze grupy staja si¢ silniejsze i1 bardziej zdolne do radzenia sobie z problemami jako cato$cia.
Spoleczenstwo inkluzywne to takie, w ktérym kazdy moze si¢ rozwija¢, w ktorym roznice sg
postrzegane jako mocne strony, a szacunek i zrozumienie sg czyms$ normalnym.

Modut: INKLUZYWNOSC

Temat: Promowanie pracy zespotowej, empatii i aktywnosci fizycznej w srodowisku
inkluzywnym

Czas trwania: 1 i p6t godziny

Lokalizacja: Wewnatrz lub na zewnatrz

Cele

e Promowanie pracy zespotowej i empatii poprzez inkluzywne biegi sztafetowe.

e Zachecanie do aktywnosci fizycznej i zaangazowania wsrdd uczestnikoéw o
réznym poziomie Sprawnosci.

e Aby pielegnowac poczucie wspolnoty 1 wzajemnego wsparcia.

Potrzebne materialy

e Stozki lub znaczniki do ustawiania stacji przekaznikowych
e Rozne rodzaje pitek (np. pitki nozne, pitki tenisowe)
e Sprzet sportowy przystosowany do potrzeb osob niepelnosprawnych (np. wozki

inwalidzkie, kule, opaski na oczy)
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e Wstazki lub metki do identyfikacji zespotu

Opis dzialania krok po kroku

Nazwa aktywnosci: Sztafeta integracyjna
Krok 1: Wprowadzenie i1 rozgrzewka (10 minut)

e Powitanie i rozgrzewka: Przywitaj uczestnikow 1 zacznij od lekkiej rozgrzewki,
ktéra obejmuje rozcigganie i proste ¢wiczenia dostepne dla wszystkich. Zapewnij
opcje dla 0so6b o ograniczonej mobilnosci, takie jak rozcigganie w pozycji
siedzacej.

Krok 2: Tworzenie zespotow (5 minut)

e Podziel uczestnikdw na zespoty o zréznicowanych umiejetnosciach, zapewniajac,
ze kazdy zesp6t ma zréznicowang grupe oséb. Cel: Tworzenie zréwnowazonych
zespotow, ktore zachgcaja do inkluzywnosci.

Krok 3: Konfiguracja przekaznika (5 minut)

e Przygotuj tras¢ sztafetowq z r6znymi stacjami, ktére wymagaja réznych
umiejetnosci 1 adaptacji. Na przyktad:

Stacja 1: drybling pitki noznej wokot pachotkdw.

Stacja 2: podawanie pitki nad glowa miedzy cztonkami druzyny.

Stacja 3: poruszanie si¢ miedzy pachotkami na wozku inwalidzkim.

Stacja 4: chodzenie z zawigzanymi oczami (prowadzone przez kolege z druzyny).
Krok 4: bieg sztafetowy (50 minut)

e Zespoly rywalizuja w sztafecie, w ktorej kazdy cztonek konczy jedna stacje przed
przekazaniem pateczki nastepnemu. Podkresl znaczenie komunikacji, wsparcia i
wspotpracy.

e Upewnij sie, ze kazda stacja jest dostosowana tak, aby umozliwi¢ petne
uczestnictwo. Na przyktad osoby, ktore nie moga biega¢, moga wzia¢ udziat w
slalomie na wozkach inwalidzkich lub w marszu z przewodnikiem.

e (Cel: promowanie jednosci, pracy zespotowej i aktywnosci fizycznej w srodowisku
inkluzywnym.

Krok 5: Omoéwienie i dyskusja (10 minut)

Zbierz uczestnikow do dyskusji grupowej. Zadaj pytania takie jak:

Jak si¢ czuli$cie pracujac razem jako zespot?

Jakie wyzwania napotkates i jak sobie z nimi poradzites?

W jaki sposéb mozemy zastosowaé wnioski z tej aktywnosci, aby promowac
integracj¢ w zyciu codziennym?

e (el: Zastanowienie si¢ nad dziatalnoscig i podkreslenie znaczenia inkluzywnosci.

Krok 6: Ochtonigcie (5 minut)

e Poprowadz uczestnikow przez sesj¢ wyciszenia z lekkimi ¢wiczeniami
rozciaggajacymi, upewniajac si¢, ze wszyscy mogg wziaé udziat.
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e Tworz zabezpieczen, ktore pozwalaja na indywidualne i mocne strony.

e Promowanie pozytywnego i wspierajacego srodowiska, zachegcajacego do
komunikacji i wspoipracy miedzy uczestnikami.

e Sciste monitorowanie dynamiki grupy i rozwiazywanie wszelkich probleméw lub
konfliktow z wyczuciem i bezzwtocznie.

e Modelowanie zachowan integracyjnych oraz ulatwianie konstruktywnej refleksji i
dyskusji podczas sesji podsumowujace;j.

https://www.playbytherules.net.au/got-an-issue/inclusion-and-diversity/inclusion-and-dive
rsity-what-is-it

Wspieranie wspotpracy i komunikacji poprzez zabawne i wciggajace gry
spadochronowe.

Promowanie integracji i pracy zespolowej wsrod uczestnikow o réznym
pochodzeniu i umiejetnosciach.

Zachecanie do ak o$ci fizycznej i zaangazowania w przystepny sposob.

e Duzy spadochron
e Migkkie pitki lub lekkie przedmioty

e (dtwarzacz muziczni 1 iloéniki

Nazwa aktywnosci: Inkluzywne gry spadochronowe
Krok 1: Wprowadzenie i rozgrzewka (10 minut)

e Powitanie i rozgrzewka: Przywitaj uczestnikow i zacznij od lekkiej rozgrzewki,
ktora obejmuje rozcigganie i proste ¢wiczenia dostepne dla wszystkich. Zapewnij
opcje dla 0sob o ograniczonej mobilnosci, takie jak rozcigganie w pozycji
siedzacej.

Krok 2: Gry spadochronowe (60 minut)
e Gra l:,Grzyb” (15 minut)
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Opis: Wszyscy uczestnicy trzymaja krawedzie spadochronu i podnosza razem, aby

stworzy¢ ksztattujacy grzyba. Promuje to jednos¢ 1 wspotprace zespotowa,
poniewaz wszyscy producenci podnosza spadochrony.
Cel: Wspieranie poczucia jednos$ci 1 wspotpracy.

Gra 2: ,,Siatkdéwka spadochronowa” (15 minut)

Opis: Umies¢ miekka pitke na spadochronie, a celem jest utrzymanie pitki w
powietrzu poprzez odbijanie jej od spadochronu. Ta gra ktadzie nacisk na
komunikacje i koordynacje.

Cel: Zachgcanie do pracy zespotowej i efektywnej komunikacji.

Gra 3: ,, Kot i mysz” (15 minut)

Opis: Wybierz jednego lub dwéch uczestnikow, ktorzy beda ,,myszami” pod
spadochronem 1 jednego uczestnika, ktory bedzie ,,kotem” na gorze. Kot probuje
ztapa¢ myszy, gdy te poruszaja si¢ pod spadochronem. Ta gra jest inkluzywna i
moze by¢ dostosowana do 0sob o ograniczonej sprawnosci ruchowe;.

Cel: Zaangazowanie uczestnikow w ciekawg 1 integracyjng gre.

Gra 4: ,,Zmiana koloréw” (15 minut)

Opis: Przypisz rézne kolory do sekcji spadochronu. Gdy lider wywota kolor,
uczestnicy stojacy na tej sekcji muszg zamieni¢ si¢ miejscami. Ta gra zacheca do
szybkiego myslenia i mobilnosci, z opcjami dla uczestnikow, aby chodzi¢, turlaé
si¢ lub by¢ prowadzonym w razie potrzeby.

Cel: promowanie ruchu i integracji.

Krok 3: Muzyka i ruch (10 minut)

Odtworz muzyke 1 zachg¢ uczestnikow do poruszania si¢ wokot spadochronu na
rozne sposoby (np. chodzenie, turlanie si¢, taniec). Od czasu do czasu zatrzymaj
muzyke 1 poinstruuj uczestnikéw, aby zastygli w miejscu, promujac zabawe i
spontanicznos¢.

Krok 4: Omoéwienie i dyskusja (10 minut)

Zbierz uczestnikow do dyskusji grupowej. Zadaj pytania takie jak:

Ktora gra podobata Ci si¢ najbardziej i dlaczego?

W jaki sposdb wspotpracowaliscie, aby osiggnaé cele kazdej gry?

Czego dowiedziates si¢ o inkluzywnosci i pracy zespotowe;j?

Cel: Zastanowienie si¢ nad dzialaniami i1 podkreslenie znaczenia inkluzywnosci.

Krok 5: Ochtodzenie (5 minut)

Poprowadz uczestnikow przez sesj¢ wyciszenia z lekkimi ¢wiczeniami
rozciggajacymi, upewniajac sie, ze wszyscy mogg wzig¢ udziat.

Zalecenia dla uczestnikow/trenerow

Podczas zajec nalezy zwraca¢ uwage na dynamike grupy i zachowania
indywidualne.
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e Upewnij sie, ze kazdy ma szanse zabra¢ glos i wzia¢ udziat, zwlaszcza podczas
dyskusji 1 projektéw tworczych.

e Badz przyktadem inkluzywnego zachowania podczas catej sesji, dajac pozytywny
przyktad uczestnikom.

e Zachecaj uczestnikéw do otwartego dzielenia si¢ swoimi doswiadczeniami i
pomystami, tworzac wspierajace 1 inkluzywne $srodowisko.

Zasoby 1 dalsza lektura

https://www.inclusivesportdesign.com/blog-posts/how-to-adapt-and-modify-your-sport-ac
tivities-to-include-all
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Zaangazowanie spolecznosci

Zaangazowanie spotecznosci mozna zdefiniowaé¢ jako moment, w ktorym ludzie i
zorganizowane grupy Ww spotecznosci spotykaja si¢ 1 pracuja nad rozwigzywaniem
problemow i1 wykorzystywaniem mozliwosci. Oznacza to, ze ludzie w spotecznosci aktywnie
uczestniczg w podejmowaniu decyzji i podejmowaniu krokéw, ktore wptywaja na ich zycie.
Wolontariat, uczestnictwo w spotkaniach publicznych, dotaczanie do grup sasiedzkich i1
rozmowy z decydentami to tylko niektore ze sposobow, w jakie ludzie moga si¢
zaangazowac.

Zaangazowanie spolecznosci polega na dawaniu ludziom w spotecznos$ci poczucia wtasnosci
i dawania im wiladzy. Ludzie sg zachg¢cani do wykorzystywania swojej wladzy do zmiany
otoczenia 1 poprawy zdrowia swojej spoleczno$ci. Zaangazowanie pomaga budowad
zaufanie, wzmacnia¢ relacje i wymysla¢ plan na przyszto$¢, co do ktdrego wszyscy si¢
zgadzaja.

Aby zaangazowanie spolecznosci zadziatalo, musi by¢ sprawiedliwe 1 obejmowac
wszystkich, zwlaszcza tych z grup, ktore nie sg dobrze reprezentowane lub sa na zewnatrz.
Kiedy angazujesz spoteczno$¢ w pozyteczny sposob, mozesz podejmowac lepsze i trwalsze
decyzje, ktore uwzgledniaja wiedze, doswiadczenia 1 potrzeby 0s6b bezposrednio
dotknigtych problemami. Udziat w spoteczno$ci pomaga réwniez w spojnosci spoteczne;,
jednoczac ludzi wokot wspolnych celow i1 sprawiajac, ze czuja si¢ czgscig spolecznosci.
Ludzie chetniej ze soba wspotpracujg 1 pomagaja sobie nawzajem, jesli czuja, ze sg czgscia
swojej spotecznosci i zalezy im na jej postepie.

Angazowanie si¢ w spoteczno$¢ to ciagly proces, ktory zmienia si¢ z czasem. Zmiana wraz z
czasami i1 spelnianie potrzeb i1 priorytetow spotecznos$ci wymaga cigglej pracy i elastycznosci.
Budowanie i utrzymywanie silnych relacji, jasna komunikacja i zobowigzanie do otwartosci i
odpowiedzialnosci sg wazne dla skutecznego zaangazowania. Zaangazowanie spotecznosci
polega zasadniczo na dawaniu ludziom szans na uczestnictwo i wspolprace w pozyteczny
sposoOb, dajac im site, aby pomoc swojej spotecznosci rozwijac si¢ 1 stawac si¢ lepsza.

Modut: FAIR PLAY
Temat: Wspieranie spolecznos$ci lokalnej, integracja 0sob niepelnosprawnych

Czas trwania 90 minut
Lokalizacja Boisko do pitki noznej w hali
Cel

Promocja dialogu spotecznego poprzez dziatalno$¢ sportowa
Zapewnienie miejsca spotkan dla oséb niepelnosprawnych
Promocja zdrowia w spotecznosci
Wzmocnienie kompetencji spotecznych uczestnikéw w zakresie ducha
zespotowego 1 osiggania wspolnych celéw poprzez uczciwg gre
e Nauczenie uczestnikéw, w jaki sposob uczciwa gra we wszystkich aspektach
codziennego zycia moze bardzo pozytywnie wptyna¢ na ich interakcje z innymi
ludzmi i na to, jak sa postrzegani jako jednostki.
Potrzebne materiaty
e Pilki nozne
o Gwizdki
e Stozki lub znaczniki do éwiczen
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e Flipchart lub tablica suchoscieralna z markerami

Opis dziatania krok po kroku

Nazwa aktywnosci: Jedno$¢ poprzez pitke nozna i fair play
1. Powitanie i rozgrzewka (20 minut)

e Powitanie: Trener wita wszystkich uczestnikow 1 przedstawia dzisiejszy temat.

e Wyjasnienie: Omowienie dzisiejszych celow, ktore polegaja na dobrej zabawie,
grze w pitke nozna, promowaniu pracy zespotowej i uczciwej gry.

e Rozgrzewka: gry z malymi, zmieniajacymi si¢ zespotami (np. pitka nozna na
barana, gtodny pies i1 ko$¢), przeplatane ¢wiczeniami rozciggajacymi.

2. Cwiczenia techniczne (20 minut)

e Cwiczenia podan: Podawanie i odbieranie pitki w matych grupach, skupiajace
si¢ na komunikacji i doktadnosci.

e Kurs dryblingu: dryblowanie miedzy pachotkami w celu poprawy kontroli nad
pitka.

e Trening strzelecki: Strzelanie do matych bramek, ktadzenie nacisku na technike
iuczciwg gre.

3. Gtéwna aktywnosé: Cwiczenia Fair Play (30 minut)

e Krotkie gry: Podzielenie grupy na mniejsze zespoly w celu przeprowadzenia
krétkich meczow pitki noznej w hali (po 5-7 minut kazdy).

e Zmiana zasad: Kazdy zawodnik musi poda¢ pitke przynajmniej raz, aby
mozna bylo zdoby¢ gola.

e Fair Play Breaks: Po kazdej grze krotka dyskusja na temat fair play,
komunikacji i pracy zespotowej. Podkres$l pozytywne przyktady.

4.Aktywnos$¢ angazujgca spotecznos¢ (15 minut)

e Sesja dyskusyjna: Krotka dyskusja na temat tego, jak fair play wewnatrz i na
zewnatrz sportu moze pozytywnie wplyna¢ na ludzi. Kazdy uczestnik dzieli si¢
swoimi przemysleniami i do§wiadczeniami.

e Plan dziatania: Opracowanie matego projektu lub celu, ktéry uczestnicy moga
wdrozy¢ poza szkoleniem (np. jak wykorzysta¢ wiedze zdobyta w szkole/pracy)

6. Ochtodzenie i zakonczenie (5 minut)

e Wyciszenie: Lekki trucht 1 rozcigganie, aby rozluzni¢ migénie.

o Krag zamykajacy: Kazdy uczestnik dzieli si¢ najwazniejszym momentem sesji i
jedna rzecza, ktorej si¢ nauczyl, w jednym zdaniu lub po prostu podajac stowo
kluczowe.

e Pozegnanie: Trener dzigkuje wszystkim uczestnikom i przedstawia prognozy na
nastepna sesje.

Zalecenia dla trenerow

e Atmosfera sprzyjajaca wlaczeniu: zadbaj o to, aby wszyscy uczestnicy czuli si¢
komfortowo i byli wlaczeni.

e Runda informacji zwrotnej: Zachgcaj uczestnikow do przekazywania informacji
zwrotnych po sesji, aby udoskonali¢ przyszte szkolenia.

e Podczas zaje¢ nalezy zwraca¢ uwage na dynamike grupy i zachowania
indywidualne.

e Upewnij sie, ze kazdy ma szanse zabra¢ glos 1 wzig¢ udziat, zwlaszcza podczas
dyskusji 1 odgrywania rol.

e Wykazuj si¢ uczciwym i etycznym zachowaniem podczas catej sesji, dajac
uczestnikom pozytywny przykiad.

Zasoby i dalsza lektura

Gry rozgrzewkowe:
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[ https://www.youtube.com/watch?v=MrvDZu7XY Sg
Wiecej informacji na temat zaangazowania spotecznos$ci poprzez sport:

https://www.linkedin.com/pulse/driving-social-change-through-community-engagement-sp
|orts-alkeaid

90 minut

Boisko do pitki noznej w hali

Promocja dialogu spotecznego poprzez dziatalno$¢ sportowa

Zapewnienie miejsca spotkan dla oséb niepetnosprawnych

Promocja zdrowia w spolecznosci

Wzmocnienie umiejetnosci uczestnikow w zakresie rozwigzywania konfliktow bez
uzycia przemocy

e Nauczenie uczestnikéw, w jaki sposob petna szacunku komunikacja we wszystkich
obszarach codziennego zycia moze pozytywnie wptyna¢ na nich samych i innych

oraz I'ak Sﬁriia sukcesom w szkole lub w ﬁraci.

Pitki nozne

Gwizdki

Stozki lub znaczniki do ¢wiczen

Flipchart lub tablica sucho$cieralna z markerami
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Sesja dyskusyjna: Krétkie omowienie zasad zarzadzania konfliktami bez przemocy, w tym
aktywnego stuchania, empatii i skutecznej komunikacji. Plan dziatania: Opracowanie
matego projektu lub celu, ktory uczestnicy moga wdrozy¢ poza szkoleniem (np. jak
wykorzystaé to, czego nauczyli si¢ w szkole/pracy)

6. Wyciszenie 1 zamkniecie (5 minut)

Wyciszenie: Lekkie bieganie i rozcigganie w celu rozluznienia migséni.

Krag zamykajacy: Kazdy uczestnik dzieli si¢ najwazniejszym momentem sesji 1 jedng
rzecza, ktorej si¢ nauczyl, w jednym zdaniu lub po prostu stowem kluczowym.
Pozegnanie: Trener dzigkuje wszystkim uczestnikom i przedstawia perspektywy na
nastepna sesje.

Opis dzialania krok po kroku

1. Powitanie i rozgrzewka (20 minut)

Powitanie: Trener wita wszystkich uczestnikéw i przedstawia dzisiejszy temat.
Objasnienie: Przeglad dzisiejszych celow, ktore majg na celu dobrg zabawe, gre w pitke
nozna, promowanie pracy zespotowej oraz zrozumienie i praktykowanie komunikacji bez
przemocy.

Icebreaker: Gry z malymi, zmieniajacymi si¢ zespolami (np. pitka nozna na barana, gtodny
pies 1 kos$¢), przeplatane ¢wiczeniami rozciggajacymi.

2. Cwiczenia techniczne (20 minut)

Kurs dryblingu: ,,Drybling partnera z zawigzanymi oczami”, gdzie jeden z partnerOw ma
zawigzane oczy i kieruje si¢ ustnymi instrukcjami swojego partnera. Zmieniaj zespoly co 2
minuty, zwracajac petng uwage na sposob komunikacji partnerow ses;ji.

Krag zonglerski: Uczestnicy stoja w kregu 1 probuja utrzymac pitke w powietrzu,
zonglujac nig stopami. Obserwuj, jak inni reaguja, gdy uczestnik nie wykona ¢wiczenia.
Cwiczenia 1 na 1: Gracze s3 parowani i podejmuja wyzwania jeden na jednego, aby
zobaczy¢, jak reaguja na wygrang lub przegrang.

3. Gtowna aktywno$é: Cwiczenia z komunikacji bez przemocy (30 minut)

Podziel grupe na mate zespoly na S-minutowe mecze.

Scenariusze konfliktow: Przedstaw konkretne scenariusze podczas gier, ktore moga
prowadzi¢ do konfliktu (np. sporne bramki, faule) 1 zatrzymaj si¢, aby omoéwi¢ metody
rozwigzywania konfliktow bez przemocy.

Odgrywanie rol: Uczestnicy odgrywaja rézne role w konflikcie (np. mediator, strony
konfliktu), aby ¢wiczy¢ techniki rozwigzywania konfliktow.

4. Aktywnos¢ angazujaca spoteczno$é (15 minut)

Sesja dyskusyjna: Krotkie omowienie zasad zarzadzania konfliktami bez przemocy, w tym
aktywnego stuchania, empatii i skutecznej komunikacji. Plan dzialania: Opracowanie
matego projektu lub celu, ktory uczestnicy moga wdrozy¢ poza szkoleniem (np. jak
wykorzystaé to, czego nauczyli si¢ w szkole/pracy)

6. Wyciszenie 1 zamkniecie (5 minut)

Wyciszenie: Lekkie bieganie i rozcigganie w celu rozluznienia mig$ni.

Krag zamykajacy: Kazdy uczestnik dzieli si¢ najwazniejszym momentem sesji 1 jedng
rzecza, ktorej si¢ nauczyl, w jednym zdaniu lub po prostu stowem kluczowym.
Pozegnanie: Trener dzigkuje wszystkim uczestnikom i przedstawia perspektywy na
nastepna sesje.

Zalecenia dla treneréw

Atmosfera wilaczajaca: upewnij sie, ze wszyscy uczestnicy czuja si¢ komfortowo i sg
wlaczeni.

Runda informacji zwrotnej: zachgcaj uczestnikéw do przekazywania informacji zwrotnej
po sesji w celu ulepszenia przysztych szkolen.

Zwro¢ uwage na dynamike grupy i zachowania poszczegolnych oséb podczas zajeé.

94



:***** Co-funded by
L the European Union

Upewnij si¢, ze kazdy ma szanse¢ zabra¢ glos i uczestniczy¢, szczego6lnie podczas dyskus;ji i
odgrywania rol.

Wykaz si¢ uczciwym i etycznym zachowaniem podczas catej sesji, dajac pozytywny
przyklad uczestnikom.

e Zalecenia dla trenerow

e Atmosfera wlaczajaca: upewnij si¢, ze wszyscy uczestnicy czuja si¢ komfortowo i
sg wlaczeni.

e Runda informacji zwrotnej: zachgcaj uczestnikéw do przekazywania informacji
zwrotnej po sesji w celu ulepszenia przysztych szkolen.

e 7Zwrd¢ uwage na dynamike grupy i zachowania poszczegolnych osob podczas
zajec.

e Upewnij si¢, ze kazdy ma szanse¢ zabra¢ glos i uczestniczy¢, szczegolnie podczas
dyskusji i odgrywania rol.

e Wykaz si¢ uczciwym i etycznym zachowaniem podczas calej sesji, dajac
pozytywny przyklad uczestnikom.

Zasoby i dalsza lektura

Komunikacja bez przemocy
https://www.voutube.com/watch?v=8sjA90hvnQ0&t=86s
https://www.youtube.com/watch?v=7mdxyYvk2JU
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Rewitalizacja obszarow miejskich

Regeneracja obszarow miejskich oznacza przywrocenie do zycia i odnowienie cze$ci miasta,
ktore staly si¢ zaniedbane lub nieuzyteczne. Celem tego procesu jest poprawa
ekonomicznych, spotecznych, srodowiskowych i fizycznych czgsci dzielnic miejskich, aby
byly bardziej atrakcyjne, uzyteczne i trwale dla ludzi, ktorzy tam mieszkaja, pracuja i je
odwiedzaja. Regeneracja miejska to idea obejmujgca wiele roznych dziatan i planéw. Moze
to oznacza¢ napraw¢ lub ponowne wykorzystanie starych budynkow, ulepszenie
infrastruktury, takiej jak drogi i1 transport publiczny, oraz tworzenie nowych miejsc
publicznych, takich jak parki i centra spotecznos$ciowe.

Regeneracja miast ma na celu popraw¢ zycia ludzi na poziomie spotecznym. Moze to
oznacza¢ lepsze wybory mieszkaniowe, ulepszenie szkot 1 szpitali oraz zachgcanie ludzi do
bycia czescig spoteczenstwa. Programy, ktére angazuja ludzi w ich spotecznosci, sa bardzo
wazne, poniewaz zapewniaja, ze proby odbudowy odzwierciedlajg pragnienia i potrzeby
ludzi, ktérzy tam mieszkaja. Zaangazowanie ludzi w planowanie i podejmowanie decyzji
dotyczacych ich sgsiedztwa sprawia, ze czujg si¢ jego wilascicielami i s z niego dumni.

Jesli chodzi o $rodowisko, rewitalizacja miejska polega na uczynieniu miast bardziej
zrbwnowazonymi i adaptowalnymi. Mozna to zrobi¢, stosujac zielone techniki budowlane,
czynigc budynki bardziej energooszczednymi, dodajac wiecej zielonych przestrzeni i
ulepszajac systemy gospodarki odpadami.

Aby ozywi¢ miasta, musimy réwniez zaja¢ si¢ problemami uczciwos$ci i sprawiedliwosci.
Wazne jest, aby upewnic¢ si¢, ze wszyscy mieszkancy, zwlaszcza ci z grup uposledzonych lub
zmarginalizowanych, skorzystaja na regeneracji. Oznacza to powstrzymanie gentryfikacji
przed zmuszaniem ludzi do przeprowadzek, zapewnienie niedrogich mieszkan i zapewnienie
wszystkim réwnego dostepu do zasobdéw i szans. Ogdlnie rzecz biorac, idea regeneracji
obszaré6w miejskich oznacza uczynienie miast tetnigcymi zZyciem, trwalymi i przyjaznymi
miejscami, ktére poprawiaja zdrowie i szczgscie kazdego, kto tam mieszka.

Modut: Rewitalizacja obszaréw miejskich
Temat: Sporty spotecznosciowe i1 rewitalizacja miast

Czas trwania 2 godziny
Lokalizacja Miejsce publiczne z boiskiem do koszykowki
Cele
e Aby zacheci¢ sgsiadow mieszkajacych w tej samej dzielnicy do wspodtpracy miedzy
sobg

e Aby wspolnie tworzy¢ praktyczne strategie wzmacniania poczucia przynaleznosci
w miejscach publicznych.

e Aby nauczy¢ uczestnikow podstawowych koncepcji inkluzywnosci i uczestnictwa
oraz ich korzys$ci dla rozwoju sasiedztwa.

e Aby edukowac uczestnikdw na temat zalet efektywnej komunikacji ze wszystkimi
cztonkami spotecznos$ci w ich sgsiedztwie poprzez sport.

e Aby umozliwi¢ uczestnikom identyfikacje i usuwanie barier utrudniajacych
angazowanie si¢ w przestrzenie publiczne w ich sasiedztwie.

Potrzebne materiaty
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e Jedno stoisko ze zdrowa zZywnoscia 1 napojami oraz urzadzenia do recyklingu
kubkéw 1 talerzykow po napojach

e Jedno stoisko informacyjne do rejestrowania druzyn 3x3 1 udzielania informacji
uczestnikom

e Arkusze czasu turnieju

e Dlugopisy i otowki

o Gwizdki dla sedziow

e (o najmniej 3 pitki do koszykowki
e 3 puchary zwyciezcoOw

Opis dziatania krok po kroku

e Nazwa aktywnosci: Turniej koszykdéwki spotecznos$ciowej

e Turniej koszykdéwki mieszanej to aktywno$¢ integracyjna, ktdra zaprasza sasiadow
w kazdym wieku, ptci i o r6znych umiejetnosciach do tworzenia druzyn. Zacheca
rowniez publicznos¢ do udziatu, zapraszajac wszystkich do udziatu w wydarzeniu.
Te mieszane druzyny i publiczno$¢ bedg miaty okazje omowi¢ problemy dotyczace
ich sgsiedztwa.

e Krok 1: Przygotowania (przed aktywno$ciami)

e Promocje: Sprobuj promowac turniej koszykowki mieszanej w lokalnych kanatach,
na platformach spoteczno$ciowych

e Tworzenie miejsca: Stworz miejsce, ktore wita wszystkich w parku. Przekaz
ludziom informacje o turnieju. Sprobuj zaangazowacé ludzi i zacheci¢ ich do udziatu
w turnieju lub

e Obserwuj: Obserwuj 1 zachecaj ludzi do dotaczenia do turnieju przed turniejem.

e Jedli sg pierwsi uczestnicy, zache¢ ich do rozgrzewki, przedstaw ich innym
uczestnikom

Krok 2: Wprowadzenie (20 minut)
Powitaj uczestnikéw, ktorzy zarejestrowali si¢ w turnieju

Jasno okresl cele turnieju: nie jest to rywalizacja, ale wspotpraca sgsiadéw o rd6znych
umiejetnosciach sportowych.

Krok 3: Rozgrzewka i budowanie zespotu (15 minut)
Przeprowadz 5-minutowa rozgrzewke, aby wszyscy byli gotowi.

Podziel uczestnikéw na zespoty sktadajace si¢ z co najmniej trzech osob. W kazdym
zespole powinni znajdowac si¢ cztonkowie o réznych umiejetnosciach sportowych i w
roznym wieku. Na przyktad utworz zespoty, w ktorych bedzie dziecko, osoba starsza i
osoba bez zadnych ograniczen fizycznych. Te mieszane zespoly powinny zosta¢ utworzone
w oparciu o kontekst i umiejetnosci uczestnikow.

Krok 4: Turniej (45 minut)
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e Rozpocznij turniej zgodnie z planem.

e Zache¢ cztonkdéw zespotu do poznania si¢ i wspierania si¢ nawzajem.
e Zache¢ ludzi do budowania empatii miedzy soba

e Krok 5: Ochtodzenie (5 minut)

® Ochtodzenie: Poprowadz uczestnikow w 5-minutowej sesji wyciszenia z lekkim
rozcigganiem. Podzigkuj uczestnikom za aktywne zaangazowanie.

e Krok 6: Sesja dyskusji spotecznosci i zakonczenie (30 minut)

e Zbierz cztonkow zespotu 1 publicznos¢ i omow turniej. Zadaj pytania takie jak:

e (Czy dowiedziales$ si¢ czegos nowego o ludziach mieszkajacych w Twojej okolicy?
e Jakie sa lekcje ze wspotpracy, aby uczynié nasza okolice lepsza

e Stowo kluczowe: Uzyj flipcharta lub tablicy, aby wymieni¢ najwazniejsze wnioski
z dyskusji.

o Wrecz kubki zespotom

Zalecenia dla uczestnikow/trenerow

e Obserwuj ludzi w parku i angazuj ich w turniej jako uczestnik i obserwator.

e Zwracaj uwage¢ na dynamike grupy i zachowania indywidualne podczas zaj¢c.

e Upewnij si¢, ze kazdy ma szanse¢ zabra¢ glos i uczestniczy¢, szczegolnie podczas
dyskusji i odgrywania rol.

Zasoby i dalsza lektura

https://www.salto-youth.net/tools/toolbox/tool/handbook-inclusion-through-sports.3929/

https://loginsleben.at/home.html

Modut: Rewitalizacja obszaréw miejskich

Temat: Sporty spotecznosciowe i rewitalizacja miast

Czas trwania 2 godziny (bez przygotowan)
Lokalizacja Publiczna ulica zamknigta dla ruchu samochodowego
Cele

o Wykorzystaj sporty spolecznosciowe jako platforme¢ do promowania $wiadomosci
ekologicznej i ochrony zasobow.

e Zaangazuj uczestnikow w zrownowazone praktyki, takie jak recykling i
ograniczanie plastiku jednorazowego uzytku podczas zaje¢ sportowych.

Potrzebne materiaty

® Sprzet sportowy:

e Uzywany sprzet sportowy (np. sprzet fitness, rowery finess)

e Rowery cargo do ekologicznego transportu materiatow eventowych

e Tablety i smartfony do wyswietlania broszur cyfrowych

e Broszury cyfrowe ilustrujgce koncepcje gospodarki liniowej, recyklingu 1
gospodarki o obiegu zamknigtym

Recznie wykonane plakaty o cyklach zycia odpadow

e Materialy informacyjne na temat praktyk gospodarki o obiegu zamknietym
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e Stoiska pop-up do rozpowszechniania informacji
e Stoly i krzesta do konsultacji 1 dyskusji

o Narzedzia 1 materiaty do transformacji park-let do tworzenia przestrzeni
wydarzenia

e Wiclofunkcyjne kubki i talerze do serwowania smakotykow

e Wielokrotnego uzytku sztuéce

e Male nagrody (np. smakotyki, grzechotka) dla uczestnikéw

e System naglo$nieniowy na koncerty i ogtoszenia (jesli jest potrzebny)

e Ponownie wykorzystane i pozyczone przedmioty z pobliskich sklepéw w razie
potrzeby

e Materialy na inne wydarzenia towarzyszace (np. dyskusje, gry)

Opis dziatania krok po kroku

Nazwa wydarzenia: Circular Street Fitness

Wydarzenie Circular Street Fitness taczy w sobie lokalne aktywnosci sportowe z
praktykami gospodarki o obiegu zamknigtym, aby promowac¢ zrownowazony styl zycia w
miastach, wzmacnia¢ zielong odnowg¢ miejska 1 zaangazowanie spotecznosci. Obejmuje
inicjatywy przyjazne dla srodowiska, sesje edukacyjne i wydarzenia interaktywne,
promujac inkluzywnos¢ 1 §wiadomos$¢ ekologiczng wsrod lokalnych mieszkancow.

e Przygotowania przed wydarzeniem:

e Organizacja materiatdéw: Zbieranie uzywanego sprzgtu sportowego, urzadzen
cyfrowych (tabletow i smartfonéw) oraz ekologicznych artykutow (kubkow i
talerzy wielokrotnego uzytku).

e Koordynacja logistyki: Zorganizowanie wykorzystania rower6w cargo do
transportu materiatow 1 sprzgtu.

e Projektowanie broszur cyfrowych: Przygotowanie i przestanie broszur cyfrowych
na temat koncepcji gospodarki o obiegu zamknigtym na tablety i smartfony.

e Tworzenie plakatow: Tworzenie plakatow w celu zwigkszenia swiadomosci na
temat cykli zycia odpadow.

e Przygotowanie wydarzenia:

e Przeksztal¢ Park-Let: Przygotuj park-let jako przestrzen wydarzenia, uzywajac
pozyczonych i ponownie wykorzystanych materiatow.

e Zainstaluj stoiska typu pop-up: Umies¢ stoiska typu pop-up w strategicznych
miejscach, aby rozpowszechnia¢ informacje 1 angazowac uczestnikow.
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Zorganizuj sprz¢t: Przygotuj sprzgt sportowy, w tym trenazery rowerowe, w
wyznaczonych miejscach do pokazéw i zajec.

Rozpoczecie wydarzenia:

Ogtoszenia otwarcia: Przedstaw wydarzenie i opisz dziatania, podkreslajac zwigzek
miedzy sportem spotecznosciowym a gospodarka o obiegu zamknigtym.

Wyswietlanie broszur cyfrowych: Uzyj tabletéw i smartfondw, aby zaprezentowac
uczestnikom broszury cyfrowe na temat koncepcji gospodarki o obiegu
zamknigtym.

Dziatania sportowe spolecznosci:

Wydarzenia fitness uliczny: Przeprowadz sesje fitness uliczny z profesjonalnymi
trenerami sportowymi.

Pokazy trenazero6w rowerowych: Zainstaluj trenazer rowerowy na ulicy, aby
przyciagnac uczestnikow i zapewni¢ im praktyczne do§wiadczenia.

Przyjazne zawody: Zorganizuj zawody fitness i nagradzaj uczestnikéw
smakotykami i nagrodami.

Awareness and Engagement:

Consultancy Sessions: Offer micro consultancy sessions with professional sports
trainers for local residents.

Circularity Lessons: Educate children and other participants on the fundamentals
of circularity and sustainable practices.

Interactive Discussions: Host discussions on proposals for a greener Neighbours
and engage the community in brainstorming sessions.

Promocja zrownowazonych praktyk:

Podkresl ponowne uzycie i recykling: Demonstruj wykorzystanie uzywanego
sprzetu 1 zachecaj do praktyk recyklingu i ponownego uzycia.

Podawaj zrownowazone smakolyki: Podawaj jedzenie i napoje, uzywajac
kubkow i talerzy wielokrotnego uzytku, aby zminimalizowac ilo§¢ odpadow
jednorazowego uzytku.

Zakonczenie i nagrody:

Ogloszenie nagrody gléwnej: Oglo$ zwycigzce uzywanego trenazera rowerowego
1 wrecz dodatkowe nagrody uczestnikom.

Dzialania po wydarzeniu:

Sprzatanie: Upewnij si¢, ze wszystkie materiaty zostaty zebrane, a miejsce
wydarzenia posprzatane zgodnie z zasadami niskoemisyjnosci.
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e Zbieranie opinii: Zbieraj opinie od uczestnikow, aby oceni¢ wptyw wydarzenia i
zebra¢ sugestie dotyczace przysztych ulepszen.

Zalecenia dla uczestnikow/trenerow

e Obserwuj ludzi na ulicy 1 angazuj ich

e Doktadnie przygotuj i zaplanuj interaktywne sesje.

e Zachecaj do uczestnictwa 1 dostosowuj si¢ do roznych potrzeb.

e Badz modelem przyjaznych dla srodowiska praktyk i edukuj na temat gospodarki o
obiegu zamknigtym.

e Entuzjastycznie angazuj uczestnikOw 1 zbieraj opinie.

Zasoby i dalsza lektura

https://www.xsentrikarts.com/eu-projects/parking-day-for-fitness/

https://wonderland.cx/news/sports-meets-circular-economy-in-viennas-meidling-district/
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Zrownowazony rozwoj problemy spoleczne

,Problemy spoteczne zréwnowazonego rozwoju” to wyzwania, przed ktorymi staja
spoteczno$ci, spowodowane zardwno problemami $rodowiskowymi, jak i spolecznymi. Ta
idea zaklada, ze zdrowie naszych spoteczenstw i1 zdrowie naszych srodowisk sg $cisle
powiazane, a dlugotrwale rozwigzania muszg uwzglednia¢ zardwno czynniki biologiczne, jak
1 spoteczne.

Jednym ze sposoboéw na poprawe zdrowia publicznego i jako$ci zycia jest ulatwienie ludziom
dostepu do czystego powietrza, wody 1 zielonych miejsc, zwlaszcza na obszarach, ktore nie
sa dobrze obstugiwane. Zrownowazone planowanie urbanistyczne, obejmujace niedrogie
domy, dobry transport publiczny 1 lokalne mozliwosci zatrudnienia, moze pomodc w
zniwelowaniu przepasci migdzy bogatymi i biednymi, obnizeniu emisji dwutlenku wegla i
wzmocnieniu gospodarek.

Stworzenie spoleczenstw, ktdre sg spolecznie zrbwnowazone, oznacza zapewnienie kazdemu
dostepu do narzedzi 1 mozliwosci, ktorych potrzebuje, aby zy¢ petlnig zycia. Oznacza to
naprawienie niesprawiedliwych czgéci systemu, ktore szkodza grupom pokrzywdzonym,
takim jak biedne rodziny, mniejszosci rasowe, uchodzcy 1 osoby niepelnosprawne. Aby miec
pewno$¢, ze kazdy moze przyczyni¢ si¢ do zréwnowazonego rozwoju i czerpa¢ z niego
korzysci, polityki 1 dzialania powinny zmierza¢ do usunigcia przeszkdd w takich kwestiach,
jak edukacja, opieka zdrowotna, miejsca pracy i zaangazowanie polityczne.

Zaangazowanie spotecznosci jest kluczowa czescig rozwigzywania probleméw spotecznych
zwigzanych ze zréwnowazonym rozwojem. Wlaczenie wielu réznych os6b w proces
podejmowania decyzji pomaga upewnic¢ si¢, ze potrzeby i1 punkty widzenia kazdego sg brane
pod uwage. Ta metoda zacheca ludzi do wspdlpracy i daje spotecznosciom mozliwosé
ksztaltowania wtasnej przysztosci. Ponadto pomaga znalez¢ 1 rozwigza¢ konkretne problemy
spoleczne, ktére moga zosta¢é pominigte w planowaniu odgérnym. Ostatecznie
rozwigzywanie problemow spotecznych zwigzanych ze zrownowazonym rozwojem wymaga
kompletnej metody, ktora laczy troske o ziemi¢ z uczciwym traktowaniem ludzi.

Modut: Zrownowazony rozwoj problemy spoteczne
Temat: Zréwnowazony rozwdj problemy spoteczne

Czas trwania: 1,5 godziny
Lokalizacja: Na wolnym powietrzu
Cele:

e Nauczy¢ uczestnikéw podstawowych pojeé dotyczacych praw czlowieka.
e Rozwija¢ umiejetnosci aktywnego stuchania 1 wspotpracy.

e Promowac wartoS$ci takie jak uczciwos¢, rzetelnos¢, integralnos¢ 1 szacunek
poprzez sport.

Potrzebne materialy

e Karty z pytaniami, wyzwaniami i szansami.

Opis dzialania krok po kroku

Nazwa aktywnosci: ,,1,2, droit”

Wprowadzenie (10 min):
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Zacznij od krotkiego wprowadzenia do koncepcji praw cztowieka i1 ich znaczenia we
wszystkich dziedzinach zycia, w tym w sporcie.

Podaj podstawowe informacje o ich historii
Wdrazanie (40 minut):

Na tablicy na podtodze gracze musza przejs¢ od miejsca 1 do 10. Zwycigzca jest ten, kto
pierwszy dotrze do 10.

Prowadzacy zadaje osobie A pytanie o prawa czlowieka. Jesli odpowiesz poprawnie,
zrobisz jeden krok do przodu. Jesli odpowiesz zle, masz 2 opcje:

Wyzwanie: Bedzie to wyzwanie fizyczne
Szansa: Zalezy od twojego szczgscia

Jesli uda ci si¢ wykonaé¢ wyzwanie/szanse - nie wracasz, zostajesz tam, gdzie jestes. Jesli
natomiast ci si¢ nie uda, robisz jeden krok do tytu.

Pytania:

1. Powiedz nam o 3 podstawowych prawach cztowieka?

Ile artykutow zawiera Powszechna Deklaracja Praw Cztowieka?

Kiedy podpisano deklaracj¢?

Dla kogo przystuguja prawa cztowieka?

Czy wolno$¢ wyznania jest prawem cztowieka?

Czy prawo do czystego srodowiska jest jednym z 30 praw w deklarac;ji?
Jaki kraj jako ostatni przystapit do ONZ?

Kiedy jest Migdzynarodowy Dzien Kobiet?

A S A L

Kto jest obecnym Sekretarzem Generalnym ONZ?

p—
S

. Ile panstw cztonkowskich ONZ jest obecnie?

[
—

. Jaki byt poprzednik Organizacji Narodow Zjednoczonych?
*Mozesz doda¢ wiecej pytan

Wyzwania:

1.Wykonaj 10 pompek

2.Pokaz sw¢j ulubiony ruch rozciagajacy

3.Skocz na jednej nodze, obracajac si¢

Szanse:

Mozesz zostaé tam, gdzie jestes, tylko jesli wszyscy p6jda o krok do przodu
Pomin nast¢pny zakret

Zamien si¢ z osoba, ktora jest najblizej ciebie

Wracasz do domu

To twoj] szczesliwy dzien, zostajesz dokladnie tam, gdzie jestes

M
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6. Przepraszam, ta szansa jest bezuzyteczna
*Mozesz doda¢ wiecej
Refleksja:
Refleksja 1 zakonczenie (15-20 minut):
*Wigcej pytan i szans mozna znalez¢ tutaj na stronie 8:

https://engsoyouth.eu/wp-content/uploads/2022/12/HRE-MANUAL.pdf

Zalecenia dla uczestnikow/trenerow

e Zwr6¢ uwage na dynamike grupy i zachowania indywidualne podczas zajgc.

e Upewnij si¢, ze kazdy ma szans¢ wypowiedzie¢ si¢ 1 uczestniczy¢, zwlaszcza
podczas dyskusji 1 odgrywania rol.

e Kieruj uczestnikami, aby znalezli swoje rozwigzania, zamiast podawac wszystkie
odpowiedzi. Zachecaj ich do krytycznego myslenia o zarzadzaniu konfliktami.

Zasoby i dalsza lektura

Modul: Zrownowazony rozw0j problemy spoleczne

Temat: Zrownowazony rozwoj problemy spoteczne

Czas trwania: 1,5 godziny
Lokalizacja: Wewnatrz i na zewnatrz
Cele

e Nauczy¢ uczestnikéw podstawowych poje¢ dotyczacych praw czlowieka.

e Rozwija¢ zrozumienie, w jaki sposob organizacje sportowe i wydarzenia moga
podtrzymywac i promowac prawa cztowieka.

e Zachecac do krytycznego myslenia, pracy zespotowej 1 kreatywnego
rozwigzywania problemow.

Potrzebne materialy

e Duze arkusze papieru lub plansze
e Markery, dlugopisy i otoéwki

e Karteczki samoprzylepne

Opis dzialania krok po kroku

Nazwa aktywnos$ci: Wprowadzenie do praw czlowieka i sportu
Wprowadzenie (10 min):

e Rozpocznij od krétkiego wprowadzenia do koncepcji praw cztowieka i ich
znaczenia we wszystkich dziedzinach zycia, w tym w sporcie.

e Omow, w jaki sposob sport moze by¢ potezng platformg do promowania rownosci,
uczciwosci i sprawiedliwosci.

e Podaj przyklady postaci sportowych i organizacji, ktore wniosty znaczacy wkiad w
prawa cztowieka (np. wykorzystanie rugby przez Nelsona Mandele w Republice
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Potudniowej Afryki, aktywizm Colina Kaepernicka, rola paraolimpiady w
promowaniu praw osob niepetnosprawnych).

Podziel uczestnikow na mate grupy (4-6 os6b w grupie)
Badania i burza mézgdéw (20 minut)

e Kazda grupa powinna zbadaé rdzne aspekty praw cztowieka w sporcie. Zapewnij
im materiaty referencyjne lub dostep do Internetu w celu przeprowadzenia badan.

e Zachec ich do burzy mozgdw na temat tego, w jaki sposdb organizacje sportowe
mogg promowa¢ prawa cztowieka. Tematy moga obejmowaé réwnos$¢ pici,
rowno$¢ rasowg, prawa osob niepetnosprawnych, wolnos¢ wypowiedzi i prawo do

ery.
Opracowywanie Karty (30) minut

Kazda grupa opracowuje karte okreslajaca zasady promowania i ochrony praw cztowieka
W sporcie.

Praktyczne kroki lub zalecenia dotyczace tego, jak te zasady mozna wprowadzi¢ w Zycie.
Prezentacja i dyskusja (20 minut)

Kazda grupa przedstawia swoja karte pozostatym uczestnikom. Powinni oni wyjasnic¢
swoje zasady i sposob, w jaki proponujg ich wdrozenie.

Po kazdej prezentacji otworz dyskusje na pytania i pytania. Zachgcaj inne grupy do
przekazywania opinii i sugerowania dodatkowych pomystow.

Refleksja 1 zakonczenie (15 minut):

Zastanow si¢ nad aktywnos$cig i omow, czego uczestnicy dowiedzieli si¢ 0 powigzaniach
sportu 1 praw cztowieka.

Porozmawiaj o znaczeniu wdrazania tych zasad w rzeczywistych organizacjach 1
wydarzeniach sportowych.

Zalecenia dla uczestnikow/trenerow

Zwro¢ uwage na dynamike grupy 1 zachowania indywidualne podczas zajec.

Upewnij si¢, ze kazdy ma szanse wypowiedzie€ si¢ i uczestniczy¢, zwlaszcza podczas
dyskusji 1 odgrywania rol.

Kieruj uczestnikami, aby znalezli swoje rozwigzania, zamiast podawac wszystkie
odpowiedzi. Zachg¢caj ich do krytycznego myslenia o zarzadzaniu konfliktami.

Podaj przyktady i podpowiedzi, aby pobudzi¢ myslenie i kreatywnosc.

Zasoby i dalsza lektura
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Zrownowazony rozwd0j problemy Srodowiskowe

,Problemy srodowiskowe” to problemy i trudnosci wystepujace w naturze z powodu dziatan
ludzi lub proceséw naturalnych. Problemy te obejmuja zanieczyszczenie, zmian¢ klimatu,
wycinanie drzew, utrate gatunkow i wyczerpywanie si¢ zasobow. Wszystkie one zagrazaja
zdrowiu naszej planety i jej dlugoterminowej Zywotnosci.

Zanieczyszczenie zmienia jako$¢ powietrza, wody 1 ziemi. Zanieczyszczenie powietrza z
fabryk i samochod6éw utrudnia oddychanie, zwicksza ryzyko chordb serca i przyczynia si¢ do
globalnego ocieplenia. Zanieczyszczona woda z fabryk i plastikowe $mieci szkodza
srodowisku wodnemu i sprawiaja, ze woda pitna jest niebezpieczna. Chemikalia i wysypiska
$mieci zanieczyszczajg glebe, co obniza jakos¢ ziemi 1 utrudnia uprawe Zywnosci.

Zmiana klimatu jest spowodowana spalaniem paliw kopalnych i wycinaniem drzew i ma
ogromne skutki. Wraz ze wzrostem temperatur na calym $wiecie dochodzi do ztej pogody,
wzrostu poziomu morz i zaburzen w §rodowisku naturalnym. Zmiany te szkodza gatunkom
roslin 1 zwierzat oraz zagrazajg zdrowiu ludzi 1 sposobom zarabiania na Zycie.

Wylesianie zmienia temperature, utrudnia roslinom i zwierzgtom wchtanianie wegla 1 szkodzi
biordéznorodnosci. Utrata bioréznorodnosci, czyli rdznorodnosci zycia na Ziemi, jest
spowodowana przez takie rzeczy jak niszczenie siedlisk, zanieczyszczenie, nadmierna
eksploatacja i1 zmiana klimatu. Nadmierne wykorzystanie zasobow, takich jak woda, mineraly
1 paliwa kopalne, powoduje niedobory 1 szkody dla klimatu. Aby utrzyma¢ wszystko w ruchu
w dluzszej perspektywie 1 zapobiec wyczerpaniu zasobOw, wazne jest stosowanie
zrbwnowazonych metod i odnawialnych Zrodet energii.

Aby rozwigza¢ problemy §rodowiskowe, ludzie na szczeblu lokalnym, krajowym 1
mig¢dzynarodowym muszg ze soba wspotpracowaé. Bardzo wazne jest wprowadzenie zasad i
polityk, ktore zachecajg do zrownowazonego wzrostu, obnizajg emisj¢ gazow cieplarnianych,
chronig naturalne siedliska 1 utrzymuja bior6znorodnos¢. Wreszcie, zajmowanie si¢
problemami $rodowiskowymi jest konieczne, aby chroni¢ zdrowie $wiata 1 wszystkich,
ktérzy na nim zyja.

Modut: Zrownowazony rozwoj Zagadnienia sSrodowiskowe
Temat: Zrownowazony rozwoj w zyciu codziennym

Czas trwania 2 godziny
Lokalizacja Wnetrz
Cele
e Zrozumie¢ koncepcj¢ zrOwnowazonego rozwoju 1 jej znaczenie w zyciu
codziennym.

e Zidentyfikowa¢ praktyczne sposoby wlaczania zrownowazonych praktyk do
codziennych czynnosci.

e Zacheci¢ do krytycznego myslenia i dyskusji na temat wplywu indywidualnych
dziatan na srodowisko.

e Wspiera¢ wspotprace i wymiang pomystow miedzy uczestnikami w celu
promowania zrownowazonego zycia.

Potrzebne materialy

e Flipcharty i markery
Notatki samoprzylepne

[ J
e Dtlugopisy i notatniki dla uczestnikow
e Tablica lub tablica
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e Materialy nadajace si¢ do recyklingu do aktywnos$ci grupowej (np. papier,
plastikowe butelki itp.)

Opis dziatania krok po kroku

Nazwa dziatania: Zréwnowazony rozwdj w dzialaniu

Wprowadzenie (5 minut):

Uczestnicy krétko sie przedstawiajg. Nastepnie trener wyjasnia cele aktywnosci,
podkreslajac znaczenie zrdwnowazonego rozwoju i to, jak mate codzienne dziatania moga
mie¢ duze znaczenie.

Prezentacja tematu (10 minut):

Przeprowadz krotkg prezentacje na temat zrownowazonego rozwoju srodowiska w
codziennym zyciu. Omow kluczowe koncepcje, takie jak redukcja odpaddw, oszczedzanie
energii 1 zrbwnowazona konsumpcja.

Zaangazuj uczestnikow, zadajac pytania i zachecajac ich do dzielenia si¢ swoimi
przemys$leniami i dos§wiadczeniami zwigzanymi ze zrownowazonymi praktykami.

Aktywnos$¢ przelamujaca lody (10 minut):

Bingo zréwnowazonego rozwoju: Trener mysli o 10 zrownowazonych dziataniach, ktore
nalezy podja¢ w codziennym zyciu, np. kompostowanie odpadow zywnosciowych lub
zakrecanie wody podczas mycia zebdw. Nastepnie wypisz wszystkie dziatania
uczestnikom, ktorzy zaznaczaja kropke na kartce papieru dla kazdej czynnosci, ktorg
zwykle wykonuja. Ten, kto zdobgdzie najwigcej punktow, wygrywa to male wyzwanie
wprowadzajace.

e Omowienie (10 minut):

e (Grupa omawia osiagni¢cia przetamujace lody, zwlaszcza te mniej lub bardziej
rozpowszechnione.

e Praca grupowa z przygotowaniem do prezentacji grupowej (30 minut):

e Podziel uczestnikow na mate grupy (3 lub 4 osoby na grupe). Przypisz kazdej
grupie konkretny aspekt codziennej zrbwnowazonosci (np. zrownowazone wybory
zywieniowe, ograniczenie zuzycia plastiku, oszczedzanie energii). Kazda grupa
przygotowuje krotka prezentacje na swoj temat, zawierajaca praktyczne wskazowki
1 potencjalne wyzwania.

e Prezentacja grupowa (30 minut):

e Kazda grupa przedstawia swoje ustalenia 1 pomysty wigkszej grupie w prezentacji
trwajacej okoto 7 minut.

e Sesja pytan i odpowiedzi (10 minut):

e Pozwol uczestnikom zadawac pytania i omawia¢ wszelkie interesujace lub
niepokojace kwestie.

e Omowienie i ocena (20 minut):

e Zadaj uczestnikom pytania takie jak:

Czy nauczytes si¢ czego§ nowego na tej sesji?

e Jaka zrownowazong praktyke najbardziej chciatby$ wyprobowaé w swoim
codziennym zyciu?
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e Jakie wyzwania przewidujesz przy wdrazaniu tych praktyk?

Daj uczestnikom mozliwos$¢ oceny dziatan, ktore miaty miejsce w trakcie sesji.

Zalecenia dla uczestnikow

e Pomysl o 10 czynnosciach w Zyciu codziennym, ktore nie sg zbyt ekstremalne, aby
zaangazowac¢ jak najwigcej uczestnikow

e Pomoz uczestnikom w przygotowaniu prezentacji, podajac rowniez sugestie
dotyczace stron, z ktorymi moga si¢ zapoznad

Zasoby i dalsza lektura

https://www.salto-youth.net/downloads/toolbox_tool download-file-3228/Sustainability%2

0Guide.pdf

https://www.salto-youth.net/downloads/toolbox_tool download-file-1635/Wild%?20Style

| Practical%20Guide%20and%20Cookbook.pdf

Temat: Sport 1 zrbwnowazony rozwoj

Czas trwania 2 godziny
Lokalizacja Na zewnatrz, w ogrodzie
Cele

e Podnoszenie swiadomosci uczestnikow na temat znaczenia zrownowazonego
rozwoju srodowiska.

e Pokazanie, w jaki sposob mozna prowadzi¢ zajgcia sportowe w Sposob
zrOwnowazony.

e Promowanie zachowan przyjaznych dla srodowiska podczas zaj¢¢ na §wiezym
powietrzu.

e Wspieranie wspotpracy 1 budowania zespotu poprzez gry i zajecia.

Potrzebne materiaty

e Stozki lub wstazki do oznaczania obszaréw zabaw

e Ekologiczne pilki i sprzet sportowy (np. drewniane rakiety, pitki wykonane z
materialdow pochodzacych z recyklingu)

e Torby do zbierania odpadow do recyklingu
e Wielokrotnego uzytku chusteczki lub $ciereczki

e Patyczki do zbierania $§mieci

Opis dziatania krok po kroku

e Nazwa aktywnosci: Eco-sports Challenge

e Wprowadzenie (5 minut):
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Trener wyjasnia znaczenie zrownowazonego rozwoju srodowiska i jak mozna go
zintegrowac z aktywnos$ciami sportowymi.

Aktywnos$¢ na przetamanie lodow (10 minut):

Ekologiczny bieg rozgrzewkowy: Uczestnicy biegna w wyznaczonym miejscu, zbierajac
wszystkie §mieci znalezione po drodze za pomocg patyczkéw do zbierania $mieci. Ten, kto
zbierze najwigcej odpadow, wygrywa to wyzwanie.

Prezentacja tematu (10 minut):
Trener rozpoczyna krotka dyskusje na temat zasad zrbwnowazonego rozwoju stosowanych
w aktywnoS$ciach na §wiezym powietrzu. Pokazuje przyktady przyjaznego dla srodowiska
sprzetu sportowego i wyjasnia, jak zmniejszy¢ wptyw na srodowisko podczas aktywnosci
fizycznej. Pamigtaj, aby podkresli¢ znaczenie utrzymywania terendw zielonych w czystosci
i jak sport moze pomo6c w podniesieniu $wiadomosci tych problemow.

Praca grupowa z r6znymi sportami (40 minut):

Podziel uczestnikéw na mate grupy (3 lub 4 osoby na grupe). Przydziel kazdej grupie sport
do uprawiania w sposdb zrownowazony, wykorzystujac materiaty z recyklingu i pokazujac,
jak tatwo jest uzywac przedmiotéw nieplastikowych do uprawiania sportu. Wigkszos¢
sprzetu sportowego bedzie gotowa do uzycia, np. drewniane rakiety, podczas gdy inne
przedmioty, takie jak pitki, moga by¢ wykonane w trakcie zaje¢ przez samych uczestnikow.
Sporty, sposrdod ktorych trener moze wybieraé, oprocz innych, ktore zna, to: siatkowka,
pitka nozna lub inne gry, w ktorych uzywa si¢ pitki stopami i rekami, tenis, tenis stolowy,
tory przeszkod.

Omoéwienie 1 ocena (20 minut):
Zadaj uczestnikom pytania, takie jak:
Czy nauczytes si¢ czego§ nowego na tej sesji?

Jakie zrownowazone dzialania planujesz podja¢ w swoich zajeciach na §wiezym
powietrzu?

Jakie wyzwania Twoim zdaniem napotkasz podczas wdrazania tych praktyk?

Pozwol uczestnikom zadawac pytania i omawia¢ wszelkie interesujace lub niepokojace
kwestie. Daj uczestnikom mozliwo$¢ oceny zaje¢, ktore mialy miejsce podczas ses;ji.

Zalecenia dla uczestnikow

e Zacznij od matych zmian, ktore sprawia, ze Twoja aktywno$¢ sportowa stanie si¢
bardziej zrbwnowazona (np. uzywaj wielorazowych butelek na wode, wybieraj
sprzet przyjazny dla srodowiska).

Zasoby 1 dalsza lektura

https://www.salto-vouth.net/downloads/toolbox_tool download-file-3033/digihile-toolkit.

109


https://www.salto-youth.net/downloads/toolbox_tool_download-file-3033/digihile-toolkit.pdf
https://www.salto-youth.net/downloads/toolbox_tool_download-file-3033/digihile-toolkit.pdf

I***Z Co-funded by
SN the European Union

Curricular Innovation for —
Synergy between N
Community Sport and
Activism c l S c A
CISCA

Project ID: 101090041
Grudzien 2022 - Maj 2025




Modul Komunikacja Miedzykulturowa

Aktywnos$¢ — Przelamanie lodow — Kogo zostawic¢? c I S c A
Kogo zostawié

Instrukcje: Dwanascie osoéb wymienionych ponizej zostalo wybranych jako pasazerowie statku

kosmicznego na lot na inng planete, poniewaz jutro planeta Ziemia jest skazana na zagtade. Ze wzgledu na

zmiany w ograniczeniach przestrzennych ustalono, ze moze polecie¢ tylko osiem osob. Kazda 6semka si¢
kwalifikuje.

Twoim zadaniem jest wybranie osmiu (8) pasazerow, ktorzy odbeda podroz. Samodzielnie poswie¢ okoto 5
minut 1 ustal kolejnos¢ pasazeréw od jednego do dwunastu, w oparciu o tych, ktérzy Twoim zdaniem
najbardziej zasluguja na podréz, przy czym jeden jest najbardziej zastugujacy, a dwunastu najmnie;.
Nastepnie cata grupa spotyka si¢ 1 wspolnie decyduje, ktdrzy osmiu (8) pasazerow odbedg podroz.
UWAGA: Kiedy podejmujesz decyzj¢ jako grupa, WSZYSCY muszg si¢ zgodzi¢ co do ostatecznych osmiu
pasazerow 1 dojs¢ do konsensusu. NIE mozesz gtosowa¢ ani podejmowac decyzji ,,zgodnie z zasadami
wickszos$ci”.
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Modul Komunikacja Miedzykulturowa —>

Oryginalna lista pasazerow:
__ ksiggowy z problemem naduzywania substancji c I S c A
_____wojowniczy afrykanski student medycyny

___ 33-letnia wschodnioeuropejska menedzerka, ktdra nie mowi po angielsku

____cigzarna zona ksiggowego

____stynny powiesciopisarz z niepetnosprawnoscia fizyczna

__ 21-letnia muzulmanska studentka zagraniczna

____ katolicki duchowny, ktory sprzeciwia si¢ homoseksualizmowi
____gwiazda filmowa, ktora niedawno padta ofiarg napasci na tle seksualnym
___ rasistowski uzbrojony policjant, oskarzony o uzycie nadmiernej sity
____homoseksualista, profesjonalny sportowiec

____12-letni osierocony Azjata

60-letni zydowski administrator uniwersytetu
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Modul Komunikacja Miedzykulturowa —>

Aktywno$¢ — GRA BARNAGA c I S C A

BARNGA to gra symulacyjna, ktora zachg¢ca uczestnikow do krytycznego rozwazenia zatozen
normatywnych 1 komunikacji migdzykulturowej. Zostata stworzona przez Sivasailama ,,Thiagi”
Thiagarajana w 1980 roku, gdy pracowatl dla USAID w Gbarnga w Liberii. Mial moment ,,aha”,
ze konflikty powstaja nie (tylko) z duzych lub oczywistych roznic kulturowych, ale czgsto z
subtelnych, drobnych wskazowek. Stworzyt gre, aby wydoby¢ te subtelnosci.

W tej aktywnos$ci uczniowie graja w gre karciang w ciszy, kazdy z nich dziata wedlug innego
zestawu zasad, o czym nie wie. Podaj podstawowe instrukcje, jak rzuca¢ (bez rzucania) i popros
me¢zczyzne 1 kobiete z grupy 1, aby zademonstrowali, jak rzucaja (5-10 rzutéw. Grupa 2
opuszcza pomieszczenie, a Grupa 3 wchodzi do pomieszczenia. Podaj podstawowe instrukcje,
jak rzucac¢ (bez rzucania) i przeczytaj scenariusz (zawarty w notatkach) — powinienes stara¢ si¢
by¢ przekonujacy.
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Modul Komunikacja Miedzykulturowa —>

Cele: CISCA

Nauczy¢ si¢ skutecznej komunikacji miedzy grupami kulturowymi.

Pomoc uczniom kwestionowaé zalozenia, jakie moga mie¢ na temat norm
grupowych 1 krytycznie analizowac, skad te normy si¢ wziety, ustalajac, czy
nadal beda przydatne w kolejnych kontekstach.

Zrozumiec¢, co si¢ dzieje, gdy nie stosujemy tych samych ,,zasad” lub ,,norm” co
inni w grupie.

Zapyta¢, jaka role¢ odgrywa komunikacja w pomaganiu nam by¢
zdezorientowanymi lub rozumie¢ si¢ nawzajem.
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Modul Komunikacja Miedzykulturowa —>

Aktywno$¢ — GRA BARNAGA C I S C A

Wdrozenie — Wydrukuj zasady 1 wytyczne dotyczace turnieju i post¢puj zgodnie z instrukcjami.

Materiaty:
Zasady gry BARNGA - https://drive.google.com/file/d/11QWs804JrxyJ384v4ulomEjpSyysjh03/view?usp=sharing
2) Wytyczne dotyczace turnieju i przewodnik do dyskusji -
https://drive.google.com/file/d/1tHNIj54ePw5SXAFY9CFRReDVvtl0js-L/view?usp=sharing
3) Skrocona talia kart, wystarczajgca dla kazdej grupy (2-7 1 asy)

4) Marker stotowy do grupowania

5) Brudne papiery

6) Diugopisy lub markery
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Modul Komunikacja Miedzykulturowa —>

Aktywnos¢ — WYSPA ALBATROS
Albatros to aktywnos¢, w ktorej okoto 6 aktorow, mezczyzn i kobiet, odgrywa sceng
ponizej dla publicznosci. Aktorzy powinni by¢ ubrani w dziwne ubrania (togi lub

cos innego niz zwykle). Mezczyzni Albatros to aktorzy ptci meskiej. Kobiety Albatros to
aktorki

kobiety. Wizytatorzy to cztonkowie widowni. Jezyk, ktorym postuguja sie aktorzy
nie powinien by¢ klikaniem.
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Modul Komunikacja Miedzykulturowa —>

Scenariusz Albatrosa

1. Albatrosy Mgzczyzni 1 Albatrosy Kobiety sg na miejscu. Albatrosy Mezczyzni siedzg, Albatrosy Kobiety klgczg na c I S c A
podtodze obok Albatrosow Mezczyzn.

2. Wszyscy wstajg 1 wybieraja (po 2) osoby tej samej pici, ktére wezma udziat w ceremonii

powitania. Albatrosy Mezczyzni sadzaja mezczyzn. Albatrosy Kobiety kaza

kobietom zdja¢ buty 1 uklekna¢ obok mezczyzn.

3. Albatrosy Mgzczyzni 1 Albatrosy Kobiety wracaja na swoje miejsca; krotka pauza. Albatrosy Mezczyzni

dotykaja glowami Albatrosow Kobiet do ziemi.

4. Ceremonia Powitania: Albatrosy MezczyzZni stoja 1 witaja kazdego mezczyzne, trzymajac go
za ramig 1 tali¢ 1 pocierajac kolana. Albatrosy Mezczyzni siadaja. Kobiety Albatrosy witaja kazda
goscinng kobiete, ceremonialnie przesuwajac obie r¢ce wzdtuz podudzi 1 stop.

Kobiety wracaja do pozycji klgczacej; Kobiety Albatrosy wracaja na swoje miejsce.
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Modul Komunikacja Miedzykulturowa —>

5. Mala przerwa — Albatrosy Mezczyzni dotykaja gtowami Albatrosow Kobiet ziemi. c I S c A
6. Mycie ragk — Albatrosy Kobiety Alfa przynosza miske z woda Albatrosom Megzczyznom,

ktorzy zanurzajg palce prawej reki w misce i machajg wdziecznie rekami,

aby wyschty. Albatrosy Kobiety powtarzajg to dla kazdego z uczestnikow ptci meskie;.

7. Karmienie — Albatrosy Mezczyzni klikaja jako sygnal do karmienia. Albatrosy Kobiety wstajg 1

oferujg gumijki (lub zastgpcze pozywienie) kazdemu mezczyznie, zaczynajgc od Albatrosow Mgzczyzn.
Pokarm jest wktadany do ust m¢zczyzn za pomocg szczypiec (lub wykataczek). Po nakarmieniu, Albatrosy
Mezczyzni nucg, jecza 1 bekaja, uderzajac piescig w klatke piersiowg. Albatrosy Mezczyzni zachecajg innych
mezczyzn do powtdrzenia procesu. Albatrosy Kobiety nast¢pnie karmig kobiety, ktore biorg jedzenie w rece.
Kobieta Albatros wraca na swoja pozycje.
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Modul Komunikacja Miedzykulturowa —>

8. Matla przerwa — Albatross Men dotyka gtowami Albatross Women ziemi. c I S C A
9. Albatross Male klika, wskazujac, ze napoje maja zosta¢ podane. Alpha
Albatross

Kobieta bierze maly dzbanek 1 nalewa niewielkg ilos¢ niestodzonej lemoniady
(lub

napoju zastepczego) do matej filizanki dla Albatross Men. Powtarza to dla
wszystkich mezczyzn,

a nastepnie podaje kobietom. Wraca na swoje miegjsce.
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Modul Komunikacja Miedzykulturowa —>

10. Wszyscy mezczyzni 1 kobiety Albatrosy wstajg 1 sprawdzajg uczestniczki,
mowigc w jezyku albatrosow. Kobieta z najwigkszymi stopami jest prowadzona do krzeset
mezczyzn Albatrosow 1 zachecana do kleczenia obok nich.

11. Mezczyzni Albatrosy wstajg 1 powtarzaja ceremoni¢ powitania Z m¢zczyznami; nastepnie
wracaja na swoje miejsce. Kobiety Albatrosy powtarzajg ceremoni¢ powitania z kobietami 1
wracaja na swoje miejsca.

12. Kroétka przerwa. Mezczyzni Albatrosy dotykajg glowy kobiet Albatroséw 1 wybranej kobiety,
Opuszczajg ja na ziemie, wstajg 1 wyprowadzajg dwie wybrane kobiety za drzwi.
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Modul Komunikacja Miedzykulturowa —>

Interpretacja sytuacji: c I S c A

Popros grupe o opisanie tego, co widzieli (bez oceny lub interpretacji, ale uwazaj, to nie jest
tatwe!). Nastepnie moga zinterpretowac to, co widzieli. Niektorzy beda postrzegac role kobiet w
kulturze Albatrosa jako niska, podajac przyktady, takie jak siedzenie na podtodze lub fakt, ze
mezczyzna zjada jedzenie jako pierwszy. Po sesji interpretacyjnej uczestnicy otrzymaja
informacje o kulturze Albatrosa:

W Albatrosie ziemia jest uwazana za cos$ boskiego, a ostatecznym celem jest zycie w harmonii z
matka ziemig. Kobieta jest uwazana za mediatorke boskosci, poniewaz wiele kobiet moze rodzi¢
dzieci 1 sg w zwigzku z tym postrzegane jako blizsze naturze. Dlatego kobiecie wolno siedzie¢ na
ziemi 1 jej dotykac, podczas gdy mezczyznie jest to zabronione. Dlatego musi siedzie¢ w pewne]
odlegtosci na niewygodnej ramie do siedzenia (krzesle).
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Modul Komunikacja Miedzykulturowa —>

Jedyny sposob, w jaki moze on wejs¢ w kontakt z ziemig, to poprzez swoje stopy, gdy c I S C A
siedzi, 1 poprzez kontakt kobiety, gdy pochyla si¢ do ziemi. W przeciwnym razie nie wolno

mu dotykac kobiety. Zadaniem me¢zczyzny jest sprobowanie jedzenia kobiety 1 chodzenie

przed nig, aby chroni€ jg przed mozliwym niebezpieczenstwem.

Podczas ostatniej dyskusji mozesz ustali¢, w jaki sposob powstajg takie uprzedzenia. Jesli
w jednej kulturze siedzenie na podtodze jest upokarzajace, w innej moze by¢ czyms

honorowym. Czy sg sytuacje z codziennego zycia, w ktorych uczestnicy doswiadczyli
czegos podobnego? Chetnie poznamy Twoje historie!

https://www.erasmi.info/download/4704/?tmstv=1714996937
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Modul Komunikacja Miedzykulturowa —>

Aktywno$¢ — Prototype Design Sprint c I S c A

Przygotowanie do Design Sprint z lokalnymi spotecznos$ciami

Przed rozpoczgciem Design Sprint z lokalnymi spotecznosciami nalezy wzia¢ pod uwage
kluczowe czynniki, aby zapewni¢ pomyslny 1 ptynny sprint.

1. Ustalenie jasnych celow 1 zadan: Przed rozpoczeciem Design Sprint konieczne jest jasne
zdefiniowanie celow 1 zadan projektu. Obejmuje to zrozumienie konkretnego problemu, ktory ma
zosta¢ rozwiazany, pozadanych rezultatow oraz wszelkich ograniczen narzuconych przez kontekst
sektora publicznego.

2. Zbuduj zréznicowany zespot: Zbierz wielofunkcyjny zespét, w ktérym znajda sie
przedstawiciele roznych grup zwigzanych z problemem.
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Modul Komunikacja Miedzykulturowa —>

3. Zaangazowanie interesariuszy: W opinii publicznej czesto wystepuje wielu interesariuszy o A
roznych priorytetach i planach dziatania. Wazne jest, aby wczesniej zidentyfikowac tych c I S c A
interesariuszy 1 zaangazowac ich. Pomoze to zapewnic, ze wszyscy s3 zgodni co do
rozwigzywanego problemu i1 proponowanych rozwigzan. Bez zaangazowania interesariuszy trudno
jest uzyskac niezbedne zasoby 1 wsparcie, aby wdrozy¢ rozwigzania opracowane podczas sprintu
projektowego.

4. Komunikacja: Jasna i spodjna komunikacja jest kluczem do przeprowadzenia udanego sprintu
projektowego. Obejmuje to komunikowanie celu 1 zadan sprintu projektowego wszystkim
interesariuszom.

5. Wykorzystanie istniejgcych badan i danych: Przeprowadz doktadny przeglad istniejacych
raportow, badan i opinii uzytkownikoéw, aby poinformowac o decyzjach projektowych 1
zweryfikowac zatozenia.

6. Dokumentowanie i1 udost¢pnianie wnioskow: W calym procesie sprintu projektowego wazne jest
dokumentowanie wnioskow, spostrzezen 1 wynikow. Ta dokumentacja moze stuzy¢ jako cenne
zrodio dla przysztych projektow 1 pomdc w budowaniu wiedzy instytucjonalnej w ramach
organizacji rzagdowej. Rozwaz utworzenie podrgcznika design sprint lub repozytorium wiedzy, aby
dzieli¢ si¢ najlepszymi praktykami i wyciggnietymi wnioskami.
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Modul Komunikacja Miedzykulturowa —>

Przewodnik krok po kroku po przeprowadzeniu sprintu projektowego c I S c A

Prowadzenie sprintu projektowego to ustrukturyzowany proces, ktory zazwyczaj obejmuje
szereg dzialan majacych na celu zachgcanie do wspodlpracy, kreatywnosci 1 szybkiego
prototypowania. Pi¢¢ etapoOw sprintu projektowego obejmuje: zrozumienie problemu,
pomystowos¢, prototypowanie, testowanie uzytkownikow i implementacje. Na kazdym
etapie zespot bedzie angazowat si¢ w rozne dziatania, takie jak burza mozgow, szkicowanie,
tworzenie prototypow 1 przeprowadzanie wywiadow z uzytkownikami. Do konca sprintu
zespol powinien mie¢ przetestowany prototyp, ktory mozna wdrozy¢ lub dalej udoskonalic.
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Modul Komunikacja Miedzykulturowa —>

Dziatania Design Sprint
CISCA

Krok 1: Zrozumienie 1 zdefiniowanie

Rozpocznij od przegladu procesu Design Sprint 1 problemu. Upewnij si¢, ze wszyscy rozumiejg kontekst 1 cele.
Przeprowadz chwile, aby wspdlnie zrozumiec 1 ujac¢ problem z roznych perspektyw. Pomaga to w budowaniu
wspolnego zrozumienia. Zapros odpowiednich interesariuszy 1 ekspertow przedmiotowych do podzielenia si¢
swoimi spostrzezeniami 1 perspektywami dotyczacymi problemu. Ten krok zapewnia, ze zespot zbierze
roznorodne punkty widzenia, aby poinformowac o swoich rozwigzaniach. Uzyj metod takich jak wywiady,
ankiety lub grupy fokusowe.Okresl cel Sprintu: Na podstawie ujecia problemu 1 informacji od interesariuszy
wspolnie okresl jasny cel Design Sprint.

:***** Co-funded by
the European Union



Modul Komunikacja Miedzykulturowa —>

Krok 2: Pomyst

Uzyj kreatywnych technik burzy mozgdw, takich jak ,,Crazy 8s” lub ,,Mind Mapping”, aby
wygenerowac szerokg game pomystow. Zachecaj uczestnikow do myslenia nieszablonowego 1
tworzenia jak najwigkszej liczby pomystow.

Zorganizuj wygenerowane pomysty w klastry na podstawie wspolnych tematow lub koncepcji. Ta
aktywno$¢ pomaga zidentyfikowac wzorce i potencjalne obszary zainteresowania do dalsze;j
eksploracji.

Utatw proces glosowania zespolowego, aby nadac¢ priorytet najbardziej obiecujgcym pomystom.
Ogranicz wybor do dwoch lub trzech pomystow, ktore zostang dalej rozwiniete podczas sprintu.

:***** Co-funded by
the European Union



Modul Komunikacja Miedzykulturowa —>

Krok 3: Prototyp

Podziel zespot na mniejsze grupy 1 przydziel kazdej grupie prace nad jednym z wybranych pomystow. c I S c A
Utworz prototypy o niskiej wiernosci, ktore przekazuja podstawowe koncepcje i funkcjonalnos¢

pomystow. Te prototypy moga obejmowac proste szkice lub cyfrowe makiety. Ustandw regularne sesje

informacji zwrotnej w obrebie zespotow 1 miedzy nimi, aby iteracyjnie udoskonala¢ prototypy. Zachecaj

do otwartej 1 konstruktywnej informacji zwrotnej, aby poprawi¢ jakos¢ prototypow.

Krok 4: Test
Opracuj kompleksowy plan testowania uzytkownikow. Zidentyfikuj reprezentatywnych uzytkownikow,
ktorzy beda wchodzi¢ w interakcje z prototypami 1 zdefiniuj konkretne zadania lub scenariusze do
wykonania. Ten plan zapewnia, ze proces testowania uzytkownikow jest ustrukturyzowany 1
ukierunkowany.

Zwolaj odprawe zespotu, aby omowi¢ wnioski uzyskane z interakcji uzytkownikoéw. Przeanalizyj
otrzymane informacje zwrotne 1 zidentyfikuj potencjalne udoskonalenia lub zmiany w prototypach.
Rozwaz zaangazowanie spotecznosci w proces projektowania poprzez spotkania w ratuszu, ankiety lub
grupy fokusowe, aby zapewni¢ podejscie skoncentrowane na obywatelach.
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Modul Komunikacja Miedzykulturowa —>

Krok 5: Komunikacja 1 wdrozenie
CISCA

Zbierz opinie od interesariuszy 1 kierownictwa w roznych punktach, aby zapewni¢ zgodnosc¢ 1
wczesnie zajac sie problemami. Opracuj plan wdrozenia, ktory obeymuje harmonogramy,
obowigzki, alokacj¢ zasobow 1 potencjalne wyzwania. Jesli to mozliwe, rozwaz pilotaz rozwigzan
w kontrolowanym srodowisku, aby zebra¢ wigcej danych 1 spostrzezen przed petnoskalowym
wdrozeniem.

Whnioski

Prowadzenie sprintu projektowego moze by¢ potgznym narzedziem do ulepszania spotecznosci,
usprawniania procesOw 1 zwigkszania zaangazowania obywateli. Post¢pujac zgodnie ze
strukturalnym procesem sprintu projektowego, organizacje moga osiggnac¢ szybsze, bardziej
efektywne rozwigzania. Ktadac nacisk na wspotprace, przejrzystosc 1 koncentracje na
uzytkowniku, sprinty projektowe moga pomoc przeksztalcic sposob rozwigzywania ztozonych
problemow 1 zapewni¢ obywatelom znaczace rezultaty.
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Modul 3: Motywacyjne perspektywy dotyczace coachingu —

wzmacniajacego —

Czes¢ teoretyczna c l S c A
¢

Celem tego modutu jest zrozumienie przez uczestnikow, w jaki sposob moga rozwija
motywujacq atmosfere podczas sesji szkoleniowych.

W szczegolnosci ten modul ma na celu edukacje trenerow w zakresie:

Teoretycznych podstaw motywacji | Spoteczno-poznawczego podejscia do motywacii
Samostanowienia w motywacji | Motywacji wewnetrznej 1 zewnetrzne;j

Spelnienia podstawowych potrzeb psychologicznych
Perspektyw celow osiggniec

Klimatu motywacyjnego stworzonego przez trenera
Implikacji dla efektywnej praktyki

Zasad wyznaczania celéw

v
v
v
v
v
v
v
v
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Modutl 3: Motywacyjne perspektywy dotyczace coachingu

wzmacniajacego /\;
Czes¢ praktyczna I S c A
Warsztat koncentruje si¢ na tym, jak tworzy¢ i wdrazac¢ skuteczne wyznaczanie celow w

zadaniach sportowych zgodnie z zasadami S.M.A.R.T.
Cel zajec:

Zrozumied, jak dziala wyznaczanie celow

Rozwija¢ umiejetnosci skutecznego wyznaczania celow

Wdraza¢ wyznaczanie celow w zadaniach sportowych
Monitorowanie i ocenianie celow

Czas trwania warsztatu: 60 minut | Liczba uczestnikow w grupie: 18 osob
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Czes¢ praktyczna —>
AN

Opis dziatan CISCA

Na poczatku, zanim uczestnicy otrzymajq jakakolwiek edukacje, zostang poproszeni o
zdefiniowanie celu sportowego/¢wiczeniowego na (a) biezacq sesje treningowa, (b) przyszly
miesiac i (¢) koniec roku

Nastepnie otrzymaja krotka edukacje na temat tego, jak skutecznie wyznaczac i osiggac cele
w oparciu o zasady S.M.A.R.T.

Przechodzac do czesci edukacyjnej, uczestnicy zostang zacheceni do ¢wiczenia poprzez seri
¢wiczen wyznaczania celow [
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Czes¢ praktyczna —>
AN

Cwiczenia z papierem i olowkiem c I S c A

1. Evaluate if the initial written goals are according to S.M.A.R.T. aproach, and specifically
to (a) different types of goals (e.g., process, performance, and outcome goals), and over
different time frames (e.g., short-, medium-, and long-term goals), and (b) principles
(specific, measurable, attainable, relevant, and time-based)

1. Recognize and write down a list of 5 strong and 5 weak points of yourself
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Czes¢ praktyczna —>

Cwiczenia z papierem i olowkiem c I S c A

3. Wybierz slaby punkt (z poprzedniej listy) i ustal cele procesu, wydajnosci i wynikow;
nastepnie ocen, czy s one ustalone zgodnie z zasadami S.M.A.R.T. i w razie potrzeby je
zrewiduj [Cele powinny by¢ ustalane na krotkoterminowe (np. nastepne szkolenie),
srednioterminowe (np. nastepne miesigce) i dlugoterminowe (np. koniec roku)]j

4. Dla kazdego celu zdefiniuj strategie (S.M.A.R.T.), aby zwiekszy¢ szanse na osiggniecie
celow
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Cze¢s¢ praktyczna —>
AN

Realizacja poprzez zadania sportowe c I S c A

5. Wybierz proste zadanie sportowe (np. strzelanie, rzutki itp.), a nastepnie (a) ustal plan
wyznaczania celow, (b) wdroz plan, (c) ocen postep/osiagniecie celu, (d) dostosuj plan
wyznaczania celow (jesli to konieczne)
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Czes¢ praktyczna —>

Wskazowki dla trenera c I S c A
Podawaj proste i precyzyjne instrukcje
Monitoruj postep

Przekazuj informacje zwrotne

Zadawaj pytania w celu zrozumienia
Spodziewany rezultat

v/ Opracuj skuteczne plany wyznaczania celow
¢/ Ocen i dostosuj cele

v Wzimocnij motywacje

Ocena
Postepy w ¢wiczeniach (przez trenerow) | Samoocena (przez osoby szkolone)
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Referencje —>
AN

Cze¢s¢ teoretyczna C I S C A

Vallerand, R.J. (2007). Intrinsic and extrinsic motivation in sport and physical activity: A review and a look at the future. In G. Tenenbaum
& R. C. Eklund (Eds.), Handbook of sport psychology (3rd ed., pp. 59-83). John Wiley & Sons, Inc.

https://millieparkinsonmymarathonjourney.files.wordpress.com/2018/03/motivation.pdf

Hagger, M. (2019). Advances in Motivation in Exercise and Physical Activity. In Richard M. Ryan (ed.), The Oxford Handbook of Human
Motivation, 2nd end, Oxford Library of Psychology.
https://www.researchgate.net/publication/336371552_Advances_in_Motivation_in_Exercise_and_Physical_Activity

Morgan, K., & Sproule, J. (2012). Motivation in Sport and Exercise. Oxford Press.
https://www.researchgate.net/publication/339458025 Motivation_in_Sport_and_Exercise

Czes¢ praktyczna

https://selfdeterminationtheory.org/wp-content/uploads/2019/08/2018 HealyvTinckell-SmithNtoumanis OxfordREP.pdf

https://www.sport.nsw.gov.au/sites/default/files/2023-05/Goal-Setting-Foundations-for-Success.pdf
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Materialy uzupelniajace —p

Prosze¢ pobrac plik dodatku c I S c A
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Zalacznik do modutu 3

Wyznaczanie celow (Cwiczenie 1)

Zdefiniowanie celu sportowego/¢wiczeniowego:

.. . dzisiejsza sesja treningowa

Wyznaczanie celow (Cwiczenie 2)

Zwro¢ uwagge, czy cele z ¢wiczenia 1 sg zgodne z zasadami S.M.A.R.T.

Cel na dzisiejsza Cel na

sesje treningowa Cel E:‘i;?:?pny koniec roku

Konkretny

Mierzalny

Zorientowany na dzialanie

Realistyczny

Ograniczony czasowo

125
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Wskaz, ktore cele z ¢wiczenia 1 odpowiadajg jednemu z nastepujacych typow celow

Proces Wydajnosé Wynik

Cel na dzisiejsza sesj¢ treningowa

Cel na nastgpny miesigc

Cel na koniec roku

Wyznaczanie celéw (Cwiczenie 3)
Napisz 5 mocnych i 5 stabych stron swojej osoby:

Silne strony

126
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Wyznaczanie celow (Cwiczenie 4)

Rodzaj celow: (a) proces, (b) wydajnos¢, kot (¢) wynik

Wybierz staby punkt z ¢wiczenia 3 i1 zdefiniuj trzy cele (proces, wydajno$¢, wynik):

Cel procesu

Zwro¢ uwage, czy powyzsze cele sg zgodne z zasadami S.M.A.R.T.

Proces Wydajnos¢ Wynik

Konkretny

Mierzalny

Zorientowany na dzialanie

Realistyczny

Ramki czasowe

127



B Co-funded by

* * .
the European Union

Wyznaczanie celow (¢wiczenie 5)

Zdefiniuj cel na (a) dzisiejsza sesj¢ treningowa, (b) nastgpny miesigc lub (c) koniec roku:

Wyjasnij, w jaki sposob powyzszy cel jest zgodny z zasadami S.M.A.R.T.

S: Konkretny

128
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Modutl 4: System Jazni — budowanie pewnosci siebie —

Cze¢s¢ teoretyczna C I S C A

Celem tego modutu jest zrozumienie przez uczestnikow koncepcji poczucia wlasnej
skutecznosci i jego znaczenia dla regulacji motywacji.

W szczegolnosci ten modul ma na celu edukacje trenerow w zakresie:
Zrozumienia koncepcji samoskutecznosci

Roli samoskutecznosci w motywacji

Identyfikacji zrodet samoskutecznos$ci 1 strategii jej wzmocnienia
Czynnikoéw regulujacych wpltywajacych na zrodta samoskutecznosci
Konceptualizacji hierarchicznej struktury samooceny

Identyfikacji fizycznej samooceny jako czeSci naszego systemu samooceny
Wspinaczki po schodach od samoskutecznosci do samooceny

SNSXSKKKLKX
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Modutl 4: System Jazni — budowanie pewnosci siebie —
AN
Czes¢ praktyczna c I S C A

Warsztaty skupiaja si¢ na zrozumieniu Zrodel poczucia wlasnej skutecznosci i wdrazaniu
strategii zwi¢kszajacych pewnos¢ siebie poprzez podejscie doswiadczalne.

Cel zajec:

Zrozumienie koncepcji poczucia wlasnej skutecznosci

Zrozumienie znaczenia poczucia wlasnej skutecznosci dla zwiekszenia motywacji
Doswiadczenie zrodel poczucia wlasnej skutecznosci

Omowienie czynnikow wplywajacych na zrodla poczucia wlasnej skutecznosci
Wdrozenie strategii zwiekszajacych poczucie wlasnej skutecznosci i budujacych pewnos¢
siebie

Czas trwania warsztatow: 60-80 minut | Liczba uczestnikow w grupie: 18 osob
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Cze¢s¢ praktyczna —>
Opis dzialan CISCA

Wyjasnienie koncepcji samoskutecznosci
Prezentacja zadania rzucania lotkami
Podstawowa ocena samoskutecznosci w rzucaniu lotkami

Utworzenie 3 grup

SN NSKX

Izolowana manipulacja samoskutecznoscia dla kazdej grupy

:***** Co-funded by
the European Union




Cze¢s¢ praktyczna —>
Opis dziatan CISCA

Dalsza ocena poczucia wlasnej skutecznosci w rzucaniu lotkami
Rzucanie lotkami

Dyskusja na temat zrodel poczucia wlasnej skutecznosci

SN

Zwigzki miedzy poczuciem wlasnej skutecznosci a poczuciem wlasnej wartosci
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Czes¢ praktyczna —>
AN

Wskazowki dla trenera c I S c A

v Wyjasnij procedury warsztatu z jasnoscig
v/ Popros uczestnika o przestrzeganie instrukcji
v Prowadz dyskusje i zachecaj do uczestnictwa i interakcji

Spodziewany rezultat
Zrozumiec zrodia budowania poczucia wlasnej skutecznosci i pewnosci siebie

Wdrazac strategie w celu zwi¢kszenia poczucia wlasnej skutecznosci
Prowadzi¢ programy sportowe i ¢wiczen

Ocena
¢/ Ocena zrozumienia przez uczestnikow poprzez dyskusje (przez trenerow)

¢ Samoocena (przez uczestnikow szkolenia)
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Referencje —>
AN

Cze$¢ teoretyczna i praktyczna CISCA
Maddux, J. E. (2009). Self-efficacy: The power of believing you can. In S. J. Lopez & C. R. Snyder (Eds.), Oxford
handbook of positive psychology (2nd ed., pp. 335-343). Oxford University Press.
https://www.researchgate.net/publication/285193896_Self-Efficacy_The Power_of Believing_You_Can

Crocker, P. R. E., McEwen, C. E., & Mosewich, A. D. (2013). Physical activity and self-perceptions among adults. In P.
Ekkekakis, D. B. Cook, L. L. Craft, S. N. Culos-Reed, J. L. Etnier, M. Hamer, K. A. Martin Ginis, J. Reed, J. A. J. Smits, &
M. Ussher (Eds.), Routledge handbook of physical activity and mental health (pp. 200-211). Routledge/Taylor & Francis
Group. https://www.researchgate.net/publication/289378299 Physical_activity_and_self-perceptions_among_adults

Chao YY, Scherer YK, Wu YW, Lucke KT, Montgomery CA. The feasibility of an intervention combining self-efficacy,
theory and Wii Fit exergames in assisted living residents: A pilot study. Geriatr Nurs. 2013 Sep-Oct;34(5):377-82. d
10.1016/j.gerinurse.2013.05.006. Epub 2013 Jun 12. PMID: 23764366.

https://samples.jbpub.com/9781284125115/9781284159134 CHO02 Secure.pdf
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Materialy uzupelniajace —p

Prosze¢ pobrac plik dodatku c I S c A
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Modul 4 Dodatek

PYTANIE 1 (uzupetnij liczbe)

Z10 rzutkamj, z maksymalnie 100 punk:cc')w, ’
ILE PUNKTOW TWOIM ZDANIEM MOZESZ ZDOBYC?

PYTANIE 2 (odpowiedz na wszystkie pytania)
Majac 10 rzutek, z maksymalnie 100 punktow,
JAKA MASZ PEWNOSC, ZE MOZESZ ZDOBYC ...

10 na 100 punktéw (przy 10 rzutkach)

Wocale nie
1 2 3 4 5

Jak najbardziej

9 10

20 na 100 punktow (przy 10 rzutkach)

Wocale nie
1 2 3 4 5

Jak najbardziejh
9 10

30 na 100 punktow (przy 10 rzutkach)

Wocale nie
1 2 3 4 5

Jak najbardziej
9 10

40 na 100 punktoéw (przy 10 rzutkach)

Wocale nie
1 2 3 4 5

Jak najbardziej
9 10

50 na 100 punktow (przy 10 rzutkach)

Wocale nie
1 2 3 4 5

Jak najbardziej
9 10

60 na 100 punktow (przy 10 rzutkach)

Wocale nie
1 2 3 4 5

Jak najbardziej
9 10

70 na 100 punktow (przy 10 rzutkach)

Wocale nie
1 2 3 4 5

Jak najbardziej
9 10

80 na 100 punktow (przy 10 rzutkach)

Wecale nie
1 2 3 4 5

Jak najbardziej
9 10

90 na 100 punktéw (przy 10 rzutkach)

Wocale nie
1 2 3 4 5

Jak najbardziej
9 10

100 na 100 punktow (przy 10 rzutkach)

Wocale nie
1 2 3 4 5

Jak najbardziej
9 10
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Opanowanie czasu dla sukcesu

programu A~

e Warsztat uczy praktycznego zarzadzania czasem w sporcie 1 aktywizmie spolecznym, c I S C A
obeymujac cele SMART oraz inne techniki i narzedzia, takie jak miedzy innymi Kalendarz
Google 1 Trello.

e Kladac nacisk na jasnos¢ 1 skupienie, warsztat ten ma na celu zwigkszenie produktywnosci,
zmniejszenie stresu 1 wprowadzenie skutecznych narzedzi.

e Skuteczne zarzadzanie czasem umozliwia ustalanie priorytetow, roOwnowage 1 trwalg
produktywnos$¢, zmniejszajac ryzyko wypalenia zawodowego. Poprawia wyznaczanie celow,
koordynacje zespotu 1 zdolnos¢ adaptacji. Promujac samoopieke, zapewnia dobre
samopoczucie uczestnikow. Ostatecznie integracja tych zasad maksymalizuje wpltyw na
spoteczno$¢ oraz sprzyja wydajnosci 1 skutecznosci.

e Uczestnicy powinni swobodnie korzystac¢ z narzedzi cyfrowych 1 poruszac si¢ po aplikacjach
podczas warsztatow.

IR Co-funded by % Regionalne
* . . - ' -~ Centrum Wolontariatu
S the European Union /( W\ w Kielcach




Czesé CISCA
praktyczna

Opanowanie czasu dla sukcesu programu

- = Regionalne
Lo lindea by . '% Centlrum Wolontariatu
the European Union “ W w Kielcach




1. Przeglad
Ten warsztat uczy kluczowych umiejetnosci
zarzadzania czasem w sporcie 1 aktywizmie
spotecznym. Obejmuje takie tematy, jak efekt
Zeigarnika, cele SMART oraz praktyczne
wskazowki dotyczace planowania 1 ustalania
priorytetow zadan. Uczestnicy uczg si¢ korzystac
z narzedzi takich jak Kalendarz Google 1 Trello
do efektywnego zarzadzania zadaniami. Dzigki
interaktywnym ¢wiczeniom zyskuja wglad w
celu zwigkszenia produktywnosci 1 zmniejszenia

stresu w pracy.

Co-funded by
the European Union




2. Cel warsztatow:

Przedstawienie podstaw zarzgdzania czasem, P
teori1 1 technik. c I S C A
Dostarczenie narzedzi do poprawy zarzadzania

czasem

Utatwienie dyskusji na temat indywidualnych - y s

strategii zarzadzania czasem 1 sposobOw ich 3.Wielkosc grupy

ulepszenia.

Co-funded by
the European Union

20 uczestnikow

4. Czas trwania
10 minut. Wyjasnienie modutu i struktury warsztatow
45 min. Czesc teoretyczna i cele SMART

25 min. Pokaz narzedzi do zarzgdzania czasem
20 min. Refleksja na temat zarzgdzania czasem
15 min. Ocena i informacje zwrotne z ses;ji



5. Moduly szkoleniowe

Podstawy zarzadzania czasem:
Skuteczne zasady 1 techniki.
Ustalanie priorytetow 1 planowanie:
Efektywna organizacja zadan.
Adaptacyjnos¢ 1 integracja:
Dostosowywanie harmonogramow e
dla wszystkich. o

Co-funded by
the European Union

6. Materialy:

Slajdy do prezentacji

Projektor 1 laptop do prezentac;i
Dostgp do Internetu w

wyswietlenia stron internetowych

Biate kartki 1 dlugopisy

Karteczki samoprzylepne

celu



7. Zajecia warsztatowe: -

Wyjasnienie zarzgdzania czasem, efekt Zeigarnik

Omowienie celow SMART
Wprowadzenie do zastosowan zaM 4
Refleksja v

Co-funded by
the European Union




Remembered

Aktywnos¢ 1 — Wyjasnienie zarzadzania

CZaScC1l.

Wyjasnienie pojec¢ takich jak ,,zarzadzanie czasem”,
efekt Zeigarnika, wielozadaniowos$¢ oraz znaczenie
wilasciwego rozplanowania treningdéw 1 odpoczynku.

W jaki sposodb uczestnicy powinni stworzy¢ @ S o
harmonogram, kroki, aby nie by¢ przepracowanym

1tp.

Remembered

:***** Co-funded by AN




Cwiczenie 2 - Omoéwienie celow
SMART:

Moderator _omowi gelek SMART or.a}zl .
znaczenie jasno$ci i skupienia w ich =
ORIASAIE. =] 2 %% |®© (%

UCZCStﬂiCY dOWiCdZE} SIQ W Jakl SDOSOb SPECIFIC |l MEASURABLE Jl ACHIEVABLE RELEVANT TIME-BOUND
. 2 . :

wyznaczanie konkretnych, mierzalnych,
osiggalnych, istotnych 1 okreslonych w
czasie celow moze pomoc im efektywnie
zarzadza¢ swoim czasem 1 energia.

:***** Co-funded by AN




- Po tym, jak wszyscy zrozumiejg, czym s3 cele SMART,
wykonajg kilka przyktadow, odpowiadajac na nastepujace

pytania do &)rzyk%a ow, ktore poda im moderator:
- Co doktadnie probujesz os_1q§nqé? o Go Al
- Skad bedziesz wiedziec, kiedy to oswggmesz‘?

.- Czy osliagnigcie tego celu jest naprawde mozliwe?
- -Czy dprz czynia si¢ to do twojego rozwoju?
- y

- Kiedy chcesz to osiagnac? . . .
Stworza wilasne cele SMART w zaleznosci od okolicznosci
%portow ch.

- Przyklady:

- ,,Poprawie swojg technike plywania, uczgszczajac na
cotygodniowe lekcje pltywania ]frzez nastepne trzy miesigce”.

-, Zwigksze swoj tygﬁ)dmowy kilometraz biegowy z 20 do 30 mil
w ciggu najblizszych dwoch miesigcy”.

- ,,0siagne nowy rekord osobisty w biegu na 5 km do konca tego

sezonu, skracajac swoj czas z 25 minut do 22 minut”.

R Co-funded by =
the European Union CISCA




Cwiczenie 3 - Wprowadzenie do aplikaciji do m

zarzadzania czasem

Po tej czescit moderator przedstawi aplikacje do Tre l lo
zarzadzania czasem, takie jak Kalendarz Google, Trello ' -
1 TickTick.

Uczestmcy dowiedzg sig, jak dzialajg te narzedzia 1 jak 3 1

mogg pomoc im w organizowaniu zadan, efektywnym
przydzielaniu czasu 1 ustalaniu priorytetow.

& H

Co-funded by PN -
the European Union C|SCA




Dziatanie 4 - Refleksja

Facylitator poprowadzi refleksje na temat warsztatu, zarzadzania
czasem, jak uczestnicy nad tym pracuja, co dziata dla nich, porady 1
sztuczki. Celem jest, aby pod koniec sesji wszyscy mieli czas na
zastanowienie si¢, w jaki sposob efektywne zarzadzanie czasem moze
prowadzi¢ do zwickszenia produktywnosci, zmniejszenia stresu 1
wickszego ogdlnego sukcesu oraz mieli nowe narz¢dzia do pracy nad
tym.

Po zakoniczeniu sesji uczestnicy spotkaIiai.sie; w krggu zamykajacym,
w ktorym porozmaw1ajqbo tym, co mgs eli o tej sesji, czy uwazajg, ze
byla ona pomocna, co by dodali lub usuneli, co nalezy wzig¢ pod
uwage w przysztosci itp.

:***** Co-funded by /'\/7
SR the European Union CISCA



8. Dla trenera :

e Zachecanie do aktywnego uczestnictwa
poprzez interaktywne ¢wiczenia 1 dyskusje.

e Dostarczanie rzeczywistych przykladow 1
studidow przypadku zwigzanych z zarzagdzaniem
programami sportowymi.

:***** Co-funded by
CTR the European Union

9. Wynik :

Pod koniec warsztatOow uczestnicy beda mieli glebsze
zrozumienie zarzgdzania czasem 1 jego technik. Beda mieli
narze¢dzia 1 b.@d?[l przygotowani do ustalania priorytetow zadan,
organizowania harmonogramow 1 dostosowywania dziatan w
celu zaspokojenia roznorodnych potrzeb uczestnikow, co
ostatecznie zwigkszy sukces programu.




10. Ocena:

Uczestnicy otrzymajg krotkg ankiete przed 1 po warsztatach, aby oceni¢ swojg wiedze
na ten temat przed 1 po warsztatach.

Pierwsze pytania ankietowe :
e Jak ocenitby$ swoje obecne zrozumienie koncepcji zarzadzania czasem w skali
od 1 do 5 (1 oznacza niski poziom, 5 oznacza wysoki poziom)?
e (Czy wczesnie] wyznaczate$ cele SMART dla swoich dziatan lub projektow?
e 7/ jakich narzedzi lub technik zarzgdzania czasem obecnie korzystasz?
e Na ile jestes przekonany o swojej zdolnosci do skutecznego ustalania
priorytetow zadan?
e Jakie wyzwania napotykasz podczas efektywnego zarzadzania czasem?

RN Co-funded by =
the European Union CISCA




e Koncowe pytania ankietowe

e Jak oceniasz swoje zrozumienie koncepcji zarzadzania czasem po wzieciu
udziatu w warsztatach?

e (zy lepiej rozumiesz wyznaczanie celow SMART?

e Ktore narzedzia lub techniki zarzadzania czasem wprowadzone podczas
warsztatOw planujesz wiaczy¢ do swojej rutyny?

e (Czy po warsztatach czujesz si¢ bardziej pewny swojej zdolnosci do
skutecznego ustalania priorytetow zadan?

e Jakie konkretne spostrzezenia lub strategie z warsztatow byly dla ciebie
najbardziej wartosciowe?

Co-funded by —>
the European Union CISCA
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The Time Trap: The Classic Book on Time

Management By Alec Mackenzie, Pat Nickerson
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17437199.2021.2023608

Macquet, A. C., & Skalej, V. (2015). Time management in elite sports: How do elite
athletes manage time under fatigue and stress conditions?. Journal of Occupational and
Organizational Psychology, 88(2), 341-363.

( https://bpspsychub.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/joop.12105 )

Mackenzie, A., & Nickerson, P. (2009). The time trap: The classic book on time
management. HarperChristian+ ORM.

https://www.ted.com/talks/paul_catchlove the habit that could improve your career/comment
S
https://www.dbmax.co.uk/blog/setting-smart-goals-for-success/

https://www.ted.com/talks/brian_christian_how_to_manage your_time more_effectively accordi
ng_to_machines



https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/17437199.2021.2023608
https://bpspsychub.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/joop.12105
https://www.ted.com/talks/paul_catchlove_the_habit_that_could_improve_your_career/comments
https://www.ted.com/talks/paul_catchlove_the_habit_that_could_improve_your_career/comments
https://www.ted.com/talks/brian_christian_how_to_manage_your_time_more_effectively_according_to_machines
https://www.ted.com/talks/brian_christian_how_to_manage_your_time_more_effectively_according_to_machines
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PLANOWANIE STRATEGICZNE DLA SKUTECZNYCH —
PROGRAMOW q P

CEL MODULU: zrozumienie i zastosowanie kluczowych zasad planowania strategicznego w celu tworzenia i wdraianig)r!gr m(g A
sportowych, ktore maja znaczacy wplyw na spolecznos¢.

ZAWARTOSC:
Wprowadzenie i kontekst
Zrozumienie potrzeb spolecznosci

Planowanie i cele

Wdrazanie i wspolpraca
Ocena i zrownowazony rozwoj
Whioski i plany dzialania

:***** Co-funded by
T the European Union




PLANOWANIE STRATEGICZNE DLA SKUTECZNYCH —
PROGRAMOW q P

. . . STRATEGIC
Czym jest planowanie strategicz PLANNING

Przejdz do www.menti.com

Uzyj KODU 8249 4768

Fonse

Co-funded by
the European Union




1. PLANOWANIE STRATEGICZNE DLA SKUTECZNYCH —
PROGRAMOW q P

CISCA

 Glownym celem planowania strategicznego jest ukierunkowanie organizacji na
pozadany przyszty stan lub wynik

* Dzigki planowaniu strategicznemu organizacje mogg precyzyjnie zdefiniowaC swoje
cele, zidentyfikowac zasoby potrzebne do ich osiggnigcia 1 opracowac konkretne kroki
w celu osiggniecia tych celow.

* To systematyczne planowanie umozliwia organizacjom ukierunkowanie, skupienie 1
efektywnos¢ w ich dziataniach.

' STRATEGY! >

Co-funded by
the European Union




SIL.A PLANOWANIA STRATEGICZNEGO

—>
AN

* PRZYKLADY DOBRYCH PRAKTYK: jak organizacje rozpoznaty po!rzeby
swoich spotecznosci, wyznaczyly jasne cele 1 skutecznie je osiggnely poprzez

strategicznie zarzadzane p rogramy SpOI.toow%rogram jest wdrazany w kilku miastach na

https://www.footballforunity.ie/

:***** Co-funded by
T the European Union

Jakie $a potrzeby ich spo?écznoéci?

. " Jakie sq ich cele?

catym Swiecie,
wykorzystuje pitke nozng jako narzedzie do
promowania integracji spotecznej i pokoju
wsrod miodych ludzi z réznych srodowisk
etnicznych i kulturowych,

organizuje turnieje pitki noznej, warsztaty na
temat rozwigzywania konfliktow bez
przemocy i pracy zespotowej,

zacheca mtodych ludzi do wspotpracy i
wzajemnego zrozumieni



https://www.footballforunity.ie/

MOC PLANOWANIA STRATEGICZNEGO =

« Program organizuje coroczne wyscigi w celu zebrania c I S c A
funduszy dla lokalnych organizacji charytatywnych, ktére
wspierajg grupy znajdujgce sie w niekorzystnej sytuacji w
spotecznosci,

« zacheca do aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia,

* wzmacnia poczucie wspolnoty i solidarnosci wsrod
uczestnikow,

* przyczynia sie do poprawy jakosci zycia grup znajdujgcych
sie w trudnej sytuaciji.

« Bieg majacy na celu zapewnienie edukaciji dzieciom
znajdujgcym sie w najtrudniejszej sytuacji w Indiach (Indie)

« Bieg majgcy na celu poprawe jakosci zycia mieszkancow
specjalistycznego osrodka szkolnego (Chorwacja)

« Bieg w Brukseli, aby poprawi¢ jakosc zycia dzieci chory
naraka Jakie sa potrzeby ich spolecznosci?

RUN WITH US ! ®
.
RUN / WALK THE 20KM OF BRUSSELS WITH TEAM RUN FOR HOPE.
AND SUPPORT CHILDREN AND Al ITH

amsonore (Belgium) Jakie sa ich cele?
Co-funded by

the European Union




Zrozumienie wyzwan zwiazanych z inkluzywnosScia i =
roznorodnoscia w lokalnej spolecznosci poprzez sport CISCA

Aspekty, ktore mozna zbadac:

Dostepnosc i osiggalnosc¢

Wiaczenie spoteczne

Rownosce pici

Wrazliwos¢ kulturowa

Zachecanie do aktywnego obywatelstwa

Zrozumienie tych wyzwan pozwala nam opracowac strategie i podejscia, ktore
poprawig integracje i roznorodnos¢ w spotecznosci lokalnej poprzez sport.

Co-funded by
the European Union




2. ZROZUMIENIE POTRZEB SPOLECZNOSCI —>
PRACA ZESPOLOWA - od 4 do 6 osob!!!

ZADANIE: IDENTYFIKACJA POTRZEB | WYZWAN-W-L OKALNEJ
SPOY.ECZNOSCI

« Jakie przeszkody napotykajg ludzie w naszef spotecznosci, uczestniczgc w zajeciach
sportowych?

« Jakie sg niedociggniecia w ofercie treSci i programow sportowych w naszej
spotecznosci?

« Jakie sg szczegolne potrzeby roznych grup w naszej spotecznosci? (np. mtodzi ludzie,
seniorzy, osoby niepetnosprawne, grupy mniejszosciowe)

« W jaki sposob zmiany sezonowe lub inne okolicznoSci mogg wptywac na
zapotrzebowanie na tresci i programy sportowe?

« Jakie sg potrzeby dotyczgce dostepu do obiektow i przestrzeni sportowych w na

spotecznosci?

W ake spbsab.sport moze przyczynié sie do rozwigzania probleméw spofe

zdrowotnych w naszej spotecznosci?




2. ZROZUMIENIE POTRZEB SPOLECZNOSCI —>

Zdefiniowalismy problem...przeanalizujmy go

https://www.youtube.com/watch?v=-j- Y7D35H4
Zdefiniuj gtdwny problem, konsekwencje i przyczyny

Trunk Main Problem

Co-funded by
the European Union




2. ZROZUMIENIE POTRZEB SPOLECZNOSCI —>
CISCA

W jaki sposob sport moze przyczynic sie do rozwigzania zidentyfikowanych
problemow i jak wykorzystaC¢ mozliwosci, jakie daje sport dla dobra spotecznosci?
Przyktad

PROBLEM: Brak dostepnych programow sportowych dla osob niepetnosprawnych.
SUGESTIA: Rozwaz mozliwosci dostosowania istniejgcych programow sportowych
lub opracowania nowych programow, ktore sg dostepne i integracyjne dla os6b
niepetnosprawnych - dostosowane obiekty sportowe, szkolenia dla treneréw w
zakresie podejscia integracyjnego lub partnerstwa z organizacjami wspierajgcymi
osoby niepetnosprawne.

Co-funded by
the European Union




3. PLANOWANIE I CELE —>

-—

DEFINIOWANIE JASNYCH CEL

2. ANALIZA SRODOWISKA - ident'
ekonomicznych, politycznych i kulturowych ktore mogq mieé wplyw na
realizacje programu.

3. IDENTYFIKACJA GRUP DOCELOWYCH - identyfikacja grup docelowych,
zrozumienie potrzeb i zainteresowan grup docelowych, analiza cech
grup docelowych, dostosowanie potencjalnego programu

4. OPRACOWANIE STRATEGII OSIAGNIECIA DLUGOTERMINOWYCH

WYNIKOW - w jaki sposéb program moze dotrzeé do grup docelowych?

PRACA ZESPOLOWA - zdefiniuj wszystkie kr.

Co-funded by
the European Union




4. WDRAZANIE I WSPOLPRACA =

CISCA

W jaki sposob inne organizacje z powodzeniem wdrozyty programy sportowe w swoich

tecznosciach? SlNoswi
spoiecznosciac Football For Good to globalny ruch z ogdlnoswiatowym

N F programem, ktérego celem jest pokazanie, jak sita pitki
Q:’G noznej tgczy ludzi. Jak pitka nozna moze wspierac pokaj,
' rownosc, roznorodnosc i integracje.
FOOTBALL FOR GOOD : :
INICJATYWNY SLEEPOUT  Jakie sa twoje cele?

ROZWIAZANIE PROBLEMU: Koszt kryzysu mieszkaniowego w
Wielkiej Brytanii dotyka tysigce oséb. BezdomnosC wzrosta prawie
DWUKROTNIE w ciggu ostatniej dekady. Co 4 minuty jedno
gospodarstwo domowe staje sie bezdomleﬁ problemem sie zajmujesz?

https://footballforgood.global/

Co-funded by inspiracja i zrodto pomystow na wdrazanie wtasnych
the European Union programow sportowych



https://footballforgood.global/

4. WDRAZANIE I WSPOLPRACA =
CISCA

 Dyskusja i dialog na temat wspétpracy z lokalnymi interesariuszami

« FOOTBALL FOR GOOD w Wielkiej Brytanii ma dodatkowe wsparcie ze strony rodziny
krolewskiej, premiera i burmistrza Londynu, a takze innych kluczowych partnerow.

« W jaki sposob program moze byc¢ wspierany przez lokalnych interesariuszy,
decydentow, lokalne stowarzyszenia, obywateli...?

« Dlaczego wazne jest nawigzanie wspotpracy z réoznymi interesariuszami, takimi jak
szkoty, kluby sportowe, agencje rzgdowe i organizacje pozarzgdowe?

« Jak dotrzec do lokalnych interesariuszy?

Co-funded by
the European Union




4. WDRAZANIE I WSPOLPRACA —>

Opracowanie strategii pomysinego wdrozenia

okreslenie niezbednych zasobow
okreslenie rol i obowigzkow
planowanie dziatan zgodnie z celami programu.

praca
zespotowa

nnnnnnnnnn

xxxxxx

Co-funded by
the European Union

https://corporatefinanceinstitute.com/resources/management/strategic-planning/




5. OCENA I ZROWNOWAZONY ROZWOJ —

 Narzedzia i metody oceny wptywu spotecznych programow CLISCA

sportowych

« Metody ewaluaciji ilosciowej: ankiety w celu zebrania danych na temat
uczestnictwa, zadowolenia uzytkownikow, zmian w zachowaniu lub
postawach oraz innych istotnych informacji.

« Metody ewaluacji jakosciowej: wywiady z uzytkownikami programu,
dyskusje w grupach fokusowych, analiza pisemnych raportow lub
dziennikow.

* Monitorowanie wskaznikow wydajnosci: monitorowanie wskaznikow
fizycznych (poziom aktywnosci fizycznej lub poprawa parametrow
zdrowotnych), wskaznikow spotecznych (poprawa umiejetnosci
spo’recznych zmniejszenie ryzyka negatywnych zachowan lu

q S A - t,’,}’uc,?, 1a). Jaki jest twoj wybor?
N

ion

aliza i interpretacja danych



5. OCENA I ZROWNOWAZONY ROZWOJ =

.. . : . : CISCA
Rozwazenie strategii dtlugoterminowego zrownowazonego rozwoju

W jaki sposob program bedzie zrownowazony w dluzszej
perspektywie??

* omowienie wszystkich
trzech wymiarow
Zrownowazonego rozwoju
programu

ENVIRONMENAL ECONOMIC

Co-funded by
the European Union https://www.play4theplanet.org/articles/sustainability-in-sports




6. WNIOSKI I PLANY DZIALANIA 2=
CISCA

Przedstaw swoje programy - wez pod uwage zdefiniowane potrzeby
spotecznosci, cele, analize srodowiskowg, grupe docelowg, metody
wdrazania, wspotprace spotecznosci, wymagane zasoby, role i obowigzki,

dziatania, ocene | zrOwnowazony rozwo.

https://www.perkins.org/resource/students-how-present-presentation/

Co-funded by
the European Union




Dzi¢ekujemy za uwage!

https://www.cleariF]gh0useforsport.gov.au/major-event-impact—and-legacy/community-and—social—engagéme

[ Co-funded by "
T the European Union




I***Z Co-funded by
SN the European Union

Curricular Innovation for —
Synergy between N
Community Sport and
Activism c l S c A
CISCA

Project ID: 101090041
Grudzien 2022 - Maj 2025




ZARZADZANIE RYZYKIEM | PODSTAWY PODEJMOWANIE DECYZJI W SPORCIE /7

0 CEL MODULU: Zapewnienie uczestnikom podstawowej wiedzy c I S C A
na temat identyfikowania, analizowania, oceniania i L
ograniczania ryzyka w sporcie w celu ochrony sportowcow i
zapewnienia straw_nego funkcjonowania programéw

s[zortowych. ozwijanie wsrod uczestnikow umiejetnosci

skutecznego podejmowania strategicznych i taktycznych
decyzji w roznych okolicznosciach w sporcie, przy uzyciu
systematycznego podejscia i krytycznego myslenia.

TRESC:
GATHER
Wprowadzenie i kontekst s e
Zrozumienie potrzeb spotecznosci
7_ ST E P DEFINE THE ANALYSE THE
. . PROBLEM OR INFORMATION
Planowanie i cele OPPORTUNITY AND OPTIONS

Wdrazanie i wspoétpraca DECISION
Ocena i zrbwnowazony rozwdj
Whnioski i plany dziatania MAKI N G SELECT THE

IMPLEMENT
PROCESS @it S SHoN

O PLAN FOR

n IMPLEMENTATION
RN Co-funded by
A the European Union
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ZARZADZANIE RYZYKIEM | PODEJMOWANIE DECYZJI W SPORCIE 7

» Wprowadzenie i kontekst c I S C A

* Wyposazenie uczestnikow w kompleksowe umiejetnosci i wiedze niezbedne do
skutecznego identyfikowania, analizowania, oceniania i ograniczania ryzyka
zwigzanego z dzialalnoscig sportowa.

* Modut ten ma na celu zwiekszenie zdolnosci uczestnikow do podejmowania
swiadomych decyzji strategicznych i taktycznych w celu zapewnienia skutecznego
zarzadzania programami sportowymi w roznych scenariuszach.

* Poprzez systematyczne podejscie i krytyczne myslenie, modut ten ma na celu

wspieranie gtebokiego zrozumienia zarzadzania ryzykiem i podejmowania decyzji
w srodowiskach sportowych.

Co-funded by
the European Union




ZARZADZANIE RYZYKIEM | PODEJMOWANIE DECYZJI W SPORCIE

Zrozumienie potrzeb spotecznosci c I S c A

Jakie przeszkody napotykajg ludzie w spotecznosci, uczestniczgc w zajeciach sportowych?
Jakie sg braki w ofercie tresci i programéw sportowych w spotecznosci?

Jakie sg specyficzne potrzeby réznych grup w spotecznosci? (np. mtodziez, seniorzy, osoby niepetnosprawne, grupy
mniejszo$ciowe).

W jaki sposéb zmiany sezonowe lub inne okolicznosci mogg wpfywac na zapotrzebowanie na tresci i programy sportowe?

Jakie sg potrzeby w zakresie dostepu do obiektéw sportowych i przestrzeni w spoteczno$ci?

W jaki sposob sport moze przyczynic sie do rozwigzania problemow spotecznych lub zdrowotnych w spotecznosci?

Co-funded by
the European Union




ZARZADZANIE RYZYKIEM | PODEJMOWANIE DECYZJI W SPORCIE

Planowanie i cele:

O O &8O O O &

Okreslenie celéw modutu - edukacja w zakresie identyfikacji i analizy ryzyka; wyposazenie uczestnikéw w umiejetnoséci podejmowania decyzji; rozwijanie
kompetencji w zakresie planowania strategicznego i zarzadzania kryzysowego.

Opracowanie programu nauczania - tworzenie tresci obejmujacych teorie, praktyczne zastosowania i interaktywne dziatania; gromadzenie zasobdw i narzedzi do
analizy ryzyka i zarzadzania nim.

Identyfikacja grup docelowych - identyfikacja grup docelowych, zrozumienie potrzeb i zainteresowan, analiza cech grup docelowych, dostosowanie potencjalnego
programu.

Zaangazowanie interesariuszy: zaangazowanie ekspertéw i lideréw spotecznosci w proces opracowywania programu nauczania.
Wdrozenie: zaplanowanie realizacji modutéw i przeszkolenie moderatoréw w zakresie interaktywnych metod nauczania.

Zréwnowazony rozwdj i skalowanie: planowanie statego wsparcia dla uczestnikéw i badanie mozliwos$ci rozszerzenia zasiggu modutu.

Relevant

Co-funded by
the European Union
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ZARZADZANIE RYZYKIEM | PODEJMOWANIE DECYZJI W SPORCIE

0 Wdrazanie i wspotpraca

[
O
i
i

Opracowanie strategii dla udanego wdrozenia
|dentyfikacja niezbednych zasobow
Definiowanie rol i obowigzkow

Planowanie dziatan zgodnie z celem programu

:***** Co-funded by
the European Union




ZARZADZANIE RYZYKIEM | PODEJMOWANIE DECYZJI W SPORCIE

0 Ocenai zrownowazony rozwoj

[ Narzedzia i metody oceny wptywu programow sportowych spotecznosci

O Metody oceny jakosciowej: ankiety w celu zebrania danych na temat uczestnictwa, satysfakcji

uzytkownikéw, zmian w zachowaniu lub postawach, innych istotnych informacji

[0  Metody oceny jakosciowej: wywiady z uzytkownikami programu, dyskusje grup fokusowych,

analiza pisemnych raportéw lub pamietnikow

[0  Monitorowanie wskaznikow wydajnosci: monitorowanie wskaznikéw fizycznych (poziom
aktywnosci fizycznej lub poprawa parametréw zdrowotnych), wskaznikéw spotecznych (poprawa

umiejetnosci spotecznych, redukcja ryzyka negatywnych zachowan lub poprawa j

0 Analizai interpretacja danych

Co-funded by
the European Union
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Collect Data

Analyze Data

Engage with
the
Community
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0 Wnioskii plany dziatania c I S C A

I Podsumuj krytyczne znaczenie skutecznego zarzadzania ryzykiem na
styku sportu spotecznosciowego i aktywizmu, podkreslajgc, w jaki sposob
te umiejetnosci dajg uczestnikom mozliwos¢ prowadzenia inicjatyw, ktore
sg zarowno wptywowe, jak i zrbwnowazone

[ Podsumuj gtéwne spostrzezenia i umiejetnosci zdobyte w ramach
modutu, takie jak identyfikacja ryzyka, podejmowanie strategicznych
decyzji i wspolne rozwigzywanie probleméw

[ Ustanéw mechanizm, za pomocg ktorego uczestnicy bedg mogli
przekazywac informacje zwrotne na temat modutu i raportowac wyniki
swoich inicjatyw, pomagajgc mierzy¢ wptyw i identyfikowac obszary
wymagajgce poprawy

[ Motywuj uczestnikow do ciggtego angazowania sie w interesariuszy

spofecznosci i ekspertdw w celu wspierania sieci wsparcia, ktora
zwieksza skutecznosc¢ i odpornosc ich projektow

Co-funded by
the European Union
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MODUL 8 —>

PODEJMOWANIE DECYZJI W OPARCIU O DANE W ~ N\
INICJATYWACH SPORTOWYCH

CELE:

Wspieranie operatoréw sportowych i treneréw w rozwijaniu umiejetnosci oceny
sukcesu (w odniesieniu do celow).

Nauczenie si¢ identyfikowania obszaréw wymagajacych poprawy w celu
zwiekszenia jakos$ci i wplywu inicjatyw sportowych.

:***** Co-funded by
the European Union




1. OKRESLENIE CELOW I ZADAN
2. OKRESLENIE METODY OCENY
3. ANALIZA WSKAZNIKA SUKCESU
4. DOSKONALENIE PROGRAMU

Co-funded by
the European Union




JAK TO: —

1 OKRESLENIE CELU I ZALOZEN

Jasne zrozumienie celow i zalozen programu, ktory zamierzamy wdrozy¢.

Tylko w ten sposob mozliwe jest zaplanowanie, ustrukturyzowanie 1
uszczegdlowienie skutecznego 1 wptywowego programu.

Cele - aw konsekwenc{i wyniki - muszg by¢ SMART: konkretne, mierzalne,
osiggalne, istotne 1 okreslone w czasie.

:***** Co-funded by
the European Union




CELE WYNIKI
Co chcemy osiaggna¢ dzigki temu Co osiagnelismy dzigki temu
programowi? programowi?
W jaki sposob cele te spetnig potrzeby Czy cele te spehity potrzeby 1
1 oczekiwania interesariuszy, takich | oczekiwania interesariuszy, takich jak
jak uczestnicy, pracownicy, partnerzy, uczestnicy, pracownicy, partnerzy,
sponsorzy 1 fundatorzy? sponsorzy 1 fundatorzy?

Co-funded by
the European Union




2) ZDEFINIOWAC METODE OCENY c I S c u

Aby oceni¢ wynik, konieczne bgdzie okreslenie sposobu gromadzenia danych.

Mozesz zdecydowac si¢ na uzycie roznych metodologii, np. kwestionariuszy, wywiadow, grup fokusowych itp.
>> Wez pod uwage nie tylko to, co chcesz zrozumied, ale takze interesariuszy.

Zaprojektuj pytania badawcze. Musisz by¢ bardzo jasny i pamigtac o celach.

Popro$ o informacje zwrotne na temat projektu badania wspotpracownikow, uczestnikow, pracownikow itp.

Przekaz interesariuszom pytania badawcze.

® UWAGA: pamigtaj, aby poinformowa¢ interesariuszy o celu ewaluacji i upewni¢ si¢, ze posiadasz niezbgdne zezwolenia, zgody i standardy etyczne do
przeprowadzenia ewaluacjl.

Co-funded by
the European Union




e 3) ANALIZA WSKAZNIKA SUKCESU c I S c A

* Zapoznaj si¢ z zebranymi danymi 1 zinterpretuj je. Poszukaj wzorcéw, trenddéw, luk 1 wartosci
odstajacych.

* Porownaj wyniki z poczatkowymi celami 1 zidentyfikuj mocne 1 stabe strony swoich programow
sportowych.

* Zmierz stopien powodzenia zaprojektowanej inicjatywy i zidentyfikuj jej najbardziej problematyczne
wezly.

Co-funded by
the European Union




4) POPRAWA PROGRAMU c I S c A

Po zidentyfikowaniu stabych punktow programu, nadszedt czas, aby go ulepszy¢!

Zid_elﬁtyﬁl,(uj obszary, ktore wymagaja poprawy, a takze najlepsze praktyki, ktore mozesz powieli¢ lub
zwigkszyc.

Ustal nowe lub zmienione cele dla swoich programdw sportowych 1 opracuj plan dziatania, aby je osiggnac.

Pamigtaj, ze bedziesz rowniez musiat regularnie monitorowac i ocenia¢ postepy 1 wptyw programu oraz by¢
gotowym do jego modyfikacji, gdy wymagana jest zmiana interesariuszy lub celow.

Co-funded by
the European Union




1)ZDEFINIOWAC CEL 1 ZADANIA
2)OKRESLENIE METODY OCENY
3)ANALIZA WSKAZNIKA SUKCESU
4)DOSKONALENIE PROGRAMU
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PRZYDATNE ZASOBY c I S c A

Artykuty:

* Qualitative  Research  Methods: A  Data  Collector’s  Field Guide. Available at:
https://course.ccs.neu.edu/is4800sp12/resources/qualmethods.pdf

* Defining project goals and objectives:
https://phd.uniromal.it/dottorati/cartellaDocumentiWeb/69¢c8295f-7¢86-4dc4-89f6-cd4c57727d08.pdf
*  Writing Good Survey Questions: 10 Best Practices,

https://www.nngroup.com/articles/survey-best-practices/

* The definitive guide to focus group:
https://www.qualtrics.com/experience-management/research/focus-groups/

:***** Co-funded by
the European Union


https://course.ccs.neu.edu/is4800sp12/resources/qualmethods.pdf
https://www.nngroup.com/articles/survey-best-practices/
https://www.qualtrics.com/experience-management/research/focus-groups/

PRZYDATNE ZASOBY c I S c A

Wideo:
* Designing a Survey: https://youtu.be/mdVWbuffdNY ?feature=shared

* How do focus group work?: https://voutu.be/3TwgVOIZPsw?feature=shared

* Overview of quality research methods: https://voutu.be/IsAUNs-IoSOQ?feature=shared

:***** Co-funded by
the European Union
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Z.aangazowanie spolecznosci

Napisz odpowiedz na
pytanie, dlaczego
zaangazowanie
spolecznosci jest wazne,
uzywajac trzech stow
kluczowych.

Co-funded by
the European Union




MENTYMETR

Sporty uprawiane w
spolecznosciach
lokalnych odgrywaja
istotng role w
jednoczeniu ludzi,
wzmacnianiu poczucia
integracji oraz
zwiekszaniu dobrego
samopoczucia
fizycznego i
psychicznego.

Co-funded by
the European Union

Zaangazowanie spoleczne + sport = Sport spoleczny




ZNACZENIE ZAANGAZOWANIA SPOLECZNOSCI —

Znaczace polaczenia z czlonkami spolecznosci.

Krzep poczucie przynaleznosci i inkluzywnosci w obrebie
spolecznosci.

Wspieranie rozwoju spojnosci spolecznej i ogolnego
dobrostanu mieszkancow.

Wzmacnianie wiezi mi¢dzy organizacja a jej spolecznoscia.

Wzmacnianie tozsamosci organizacji jako takiej, ktora ceni i
stawia na pierwszym miejscu glosy i doswiadczenia osob,
ktorym shuzy.

:***** Co-funded by
the European Union




ROZWOJ STRATEGII ZAANGAZOWANIA SPOLECZNOSCI —

Zidentyfikuj kluczowych
interesariuszy, takich jak

lokalni mieszkancy,
szkoly,
przedsi¢biorstwa,

organizacje spoleczne i agencje
rzadowe

Co-funded by
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ROZWOJ STRATEGII ZAANGAZOWANIA SPOLECZNOSCI —

Buduj relacje z

otwartg komunikacja,

wspolpraca,

udzialem w procesach decyzyjnych
shuchaj ich potrzeb i pomyslow

buduj zaufanie i wzajemne zrozumienie.

Co-funded by
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PRZYKLAD: Wonderland Mei Meidling Klima Gratzl Fest. —>

Imprezy fitness uliczne

Lokalne organizacje1
osoby, takie jak pracownicy
targu Meidling, rodziny 1
mtodzi ludzie mieszkajacy
w poblizu miejsca
festiwalu, aktywnie
uczestniczyli

:***** Co-funded by
the European Union




PRZYKLAD: Wonderland Mei Meidling Klima Gratzl Fest. —>

udzieli konsultacj1 10 sasiadom
z profesjonalnym trenerem
sportowym.

wzbudzit zainteresowanie
instalujac na ulicy trenazer
TOWErowy,

przyciagnal uwage do stoisk typu
pop-up.

:***** Co-funded by
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CWICZENIE W ODGRYWANIU ROL: WYBIERZ SWOJA —
ROLE AN
CISCA

Operator sportowy (trener): odpowiedzialny za organizacj¢ wydarzenia sportowego w
spolecznosci.

Nieaktywny sasiad: mieszkaniec, ktory obecnie nie uczestniczy w zajeciach sportowych
Aktywny sgsiad: entuzjastyczny uczestnik zajec sportowych Przyd21el kazdemu uczestnikowi 1'01@

Wilasciciel lokalnej firmy: wlasciciel firmy w okolicy (jedna osoba powinna byé

Przedstawiciel mlodziezy: reprezentuje mlodsza grupe¢ demograficzna . .
organizatorem sportowym) 1

Starszy mieszkaniec: starszy czlonek spotecznosci, ktory moze mie¢ obawy dotyczace
mobilnosci lub dostepnosci w zwigzku z wydarzeniem. Zaproj ektuj Wspélnie tworzone

Lider spotecznos$ci: ma wplyw w okolicy . )
wydarzenie sportowe dla lokalnej
Przedstawiciel wladz lokalnych: reprezentuje lokalny rzad lub gmine¢

Przedstawiciel mediow Reprezentuje lokalne media Sp otecznosci.

Co-funded by
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Adaptowalne, inkluzywne sporty

Zajecia  sportowe, ktore sa
dostepne 1 przyjazne dla osob o
roznych ~  zdolnosciach,
pochodzeniu 1 wieku.

Ma na celu usuwanie barier
uczestnictwa 1 promowanie
rownych szans dla wszystkich w
zakresie angazowania S1I€ W
aktywnos¢ fizyczna 1 sport.

:***** Co-funded by
X i the European Union




BARIERY WOBEC ADAPTACYJNEGO 1 —>
INKLUZYWNEGO SPORTU P

Bariery fizyczne: brak dostepnych obiektow,
sprzetu i transportu.

Bariery spoleczne: dyskryminacja i brak
sSwiadomosci na temat inkluzywnosci.

Bariery finansowe: ograniczone zasoby i
finansowanie na sprzet i programy adaptacyjne.

Bariery postawowe: negatywne nastawienie i
bledne przekonania na temat niepelnosprawnosci i
inkluzywnosci.

:***** Co-funded by
the European Union




STRATEGIE DLA ADAPTACYJNYCH I INKLUZYWNYCH —
SPORTOW —

Dostepnosé: Zapewnij dostepnosc obiektow i
sprzetu dla osob o roznych mozliwosciach. Pomysl

o uniwersalnym projektowaniu 3 A
Swiadomosé: Edukuj spoleczno$é na temat

korzysci pltynacych ze sportow inkluzywnych i D ostf;pn 0$¢
kwestionuj stereotypy.

Rzecznictwo: Lobbuj za politykami promujacymi Swiadomos¢
inkluzywnos¢ i przydzielaj zasoby na programy

sportow adaptacyjnych. Rzecznictwo

:***** Co-funded by
the European Union




STRATEGIE DLA ADAPTACYJNYCH I INKLUZYWNYCH —
SPORTOW —

Wsparcie rowiesnicze dla osob
niepelnosprawnych.

3P

Wsparcie rowiesnicze

Partnerstwo z organizacjami
spolecznymi i interesariuszami w celu
rozszerzenia dostepu do inkluzywnego

sportu. Partnerstwo
Promowanie roznorodnosci i aktywne

angazowanie uczestnikow z roznych
srodowisk.

Promocja

Co-funded by
the European Union




PRZYKJL.AD ADAPTACYJNYCH, INKLUZYWNYCH —>

SPORTOW

Klub Inclusion

Dzieli si¢ modelami dobrych praktyk
inkluzywnych w sporcie 1 rekreacji dla
0sOb niepetnosprawnych

https://theinclusionclub.com/

Co-funded by
the European Union
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Adaptowalne, inkluzywne sporty

Sport dostosowany i inkluzywny wykracza
poza wlaczenie niepelnosprawnosci. Zajmuje
si¢ roznorodnymi potrzebami i preferencjami
wszystkich osob, niezaleznie od ich zdolnosci

fizycznych lub poznawczych.

Co-funded by
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WYOBRAZNIANE, MOZLIWE DO PRZYSTEPOWANIA —>
INFLATYWNE WYDARZENIE SPORTOWE P

Instrukcje:
Kazdy uczestnik wybiera jedng aktywnosS¢ sportowq.
Zdefiniuj jedng grupe defaworyzowang w ramach wybranej aktywnosci sportowe;j.

Zidentyfikuj trzy glowne bariery, z ktorymi ta grupa defaworyzowana musi si¢

zmierzy¢, uczestniczgc w wybranej aktywnosci sportowe;j.

Opracuj trzy strategie majace na celu promowanie inkluzywnosci i przezwyciezanie

tych barier.

:***** Co-funded by
the European Union
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MODUL 11 —

Budowanie sieci spolecznosciowych i strategie oredownictwa i N
zasiegu w zaangazowaniu sportowym CISCA
Cel modutu

Celem modulu jest nauczenie ludzi, jak nawiazywa¢é
przyjaznie, wspiera¢ wazne sprawy i dociera¢ do ludzi poprzez
sport w dobry sposob. Osoby, ktore si¢ zarejestruja, nauczg
si¢, jak korzysta¢ z mediow spolecznosciowych, aby budowa¢é
dynamiczne sieci, wchodzi¢ w interakcje z fanami i jasno ze
sobg rozmawiac. Nauczg si¢, jak organizowa¢ wsparcie dla
waznych spraw, pracowa¢ ze sportowcami i planowa¢
dzialania lobbingowe. Ponadto nauczg sie, jak dotrze¢ do
wszystkich, planowa¢ wydarzenia sasiedzkie i wspolpracowa¢é
z lokalnymi grupami. Stosujac te taktyki razem, uczestnicy
zaangazujq wiecej osob w sport i pomoga wprowadzi¢ dobre
zmiany w spolecznosci sportowej.

:***** Co-funded by
L the European Union




Budowanie sieci spolecznosciowych w zaangazowaniu sportowym

W zaangazowaniu sportowym budowanie sieci spolecznosciowych jest wazne dla budowania
spolecznosci, zache¢cania wi¢kszej liczby osob do uczestnictwa i rozpowszechniania informacji o
wydarzeniach. Gdziekolwiek si¢ udasz, istnieja sieci spolecznosciowe, w ktorych gracze, fani i
organizacje moga si¢ spotyka¢, rozmawia¢ o swoich doswiadczeniach i pomagaé sobie
nawzajem. Organizacje w Swiecie sportu moga dotrze¢ do wiekszej liczby osob, komunikowa¢
si¢ ze swoimi obserwatorami w czasie rzeczywistym i sprawiaé, ze fani czuja si¢, jakby
dolaczyli, korzystajac z mediow spolecznosciowych. To polaczenie nie tylko sprawia,
ze doswiadczenie jest lepsze dla os0b, ktore juz sa czescig grupy, ale takze przyciaga nowych
ludzi.

Co-funded by
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Strategie oredownictwa w sporcie

W sporcie or¢gdownictwo oznacza wspieranie i forsowanie spraw lub polityk
zgodnych z wartoSciami i celami spolecznosci. Taktyki oredownictwa, ktore
dzialajg, mogq jednoczy¢ ludzi, zmienia¢ opini¢ publiczng i wprowadza¢ zmiany
w biznesie sportowym. Moze to obejmowaé walke o uczciwg gre, szacunek i
akceptacje w sporcie. Korzystanie ze znanych graczy jako or¢edownikow moze
pomoc przekaza¢ wiadomos¢ wiekszej liczbie osob, dzieki ich platformom i
stawie. Grupy sportowe moga zwraca¢ uwage na wazne problemy i naciska¢ na
pozytywne zmiany, wspolpracujac przy projektach i tworzgc partnerstwa z
innymi grupami, ktore sg istotne.
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Strategie zasiggu dla wigkszego zaangazowania

Taktyki zasiggu sg wazne, aby zachgci¢ wigce] osOb do uprawiania sportu i
nawigza¢ kontakt z szerokg gamg ludzi. Oznacza to wyjscie do grup, ktore nie sg
dobrze reprezentowane, tworzenie programOw otwartych dla wszystkich 1
upewnienie si¢, ze kazdy moze uprawia¢ sport. Skierowane dziatania
marketingowe, wydarzenia spotecznosciowe 1 zajecia edukacyjne moga pomoc w
zaangazowaniu wigkszej liczby o0sob 1 podniesieniu $wiadomosci. Dziatania
zasiggu mogg dotrze¢ do wigkszej liczby oso6b poprzez wspdlprace ze szkotami,
centrami spoleczno$ciowymi 1 innymi lokalnymi grupami. W ten sposéb kazdy
moze zaangazowaC si¢ w sport, niezaleznie od swojego pochodzenia lub
umiejetnosci. -
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Integracja sieci spoteczno$ciowych 1 oredownictwa dla skutecznego zasiegu

Budowanie sieci spotecznosciowych wraz z lobbingiem 1 taktyka zasiggu to skuteczny
sposob na zaangazowanie wigkszej liczby oséb w sport. Grupy sportowe mogg przekazywac
swoje pomysty oredownicze wigkszej publicznosci 1 wigkszej liczbie oséb z wigkszym
powodzeniem, korzystajac z mediow spotecznosciowych. Angazujace materialy, takie jak
historie sportowcow, spojrzenia zza kulis 1 angazujgce kampanie, moga zwrdci¢ uwage na
dziatania oredownicze i1 zaangazowal wigcej osOb w spotecznosci. To ujednolicone
podejscie nie tylko wzmacnia spoteczno$¢ sportowa, ale takze zapewnia, ze wazne kwestie

sg poruszane 1 rozwigzywane, dzigki czemu otoczenie staje si¢ bardziej przyjazne i pomocne
dla wszystkich.
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PRZYDATNE ZASOBY c I S c A

* European Commission - Sport Policy (https://sport.ec.europa.eu/policies)

* European Journal for Sport and Society (https://www.tandfonline.com/journals/ress20)

* Journal of Sport Management (https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsm/jsm-overview.xml)

* Understanding Professional Athletes’ Use of Twitter: A Content Analysis of Athlete
Tweets (https://www.researchgate.net/publication/283985906_Understanding_Professional Athletes' Use of Twitter A_

Content_Analysis_of Athlete Tweets)

* The Importance of Social Media for Athletes
(https://sportfive.com/beyond-the-match/insights/importance-social-media-for-athletes)
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ODPORNOSC I PRZECIWNOSCI

e Warsztaty te majg na celu wzmocnienie uczestnikow sportu poprzez zwigkszenie ich C I s c A
odpornosci dzigki strategiom, poradom ekspertéw 1 ¢wiczeniom praktycznym. Uczestnicy
nauczg si¢ pokonywac¢ wyzwania, optymalizowa¢ wydajnos¢ i utrzymywac dobre
samopoczucie. Stworzg spersonalizowane plany odpornosci, aby uwolni¢ swoéj potencjal na
boisku 1 poza nim, rozwijajac odporne nastawienie, aby odnies¢ sukces w sporcie 1 poza nim.

e (Odpornos$¢ wyposaza jednostki w nastawienie 1 umiej¢tnosci, aby skutecznie pokonywac
wyzwania, a takze pomaga radzi¢ sobie ze stresem, budowac sitl¢ emocjonalng i promowac
dobre samopoczucie, co jest kluczowe dla oséb petnigcych role wymagajace emocjonalnie.
Umozliwia ona podejmowanie ciggtych wysitkow, pokonywanie przeszkdod 1 pozostawanie
zaangazowanym w dtugoterminowe cele, jednoczesnie dajac jednostkom site do podnoszenia
si¢ po porazkach 1 dalszego wnoszenia wktadu w swoje spotecznosci.

e Uczestnicy nie muszg mie¢ wczesniejsze] wiedzy na temat ,,odpornosci i przeciwnosci losu”,
ale powinni czu¢ si¢ swobodnie z podstawowg technologia.
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Czes¢ praktyczna:

ODPORNOSC NA PRZECIWNOSCI
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1. Przeglad

Wiaczenie modutu odpornosci do podrecznika sportu 1
aktywizmu spotecznosciowego jest kluczowe dla wyposazenia
jednostek 1 grup w nastawienie 1 umiej¢tnosci, aby skutecznie
radzi¢ sobie z wyzwaniami. Odpornos¢ wzmacnia wytrwatosc,
zdolnos¢ adaptacji 1 motywacje, utrzymujac dynamike pomimo
niepowodzen. Pomaga radzi¢ sobie ze stresem, budowac sil¢
emocjonalng 1 promowa¢ dobre samopoczucie, co jest niezb¢dne
dla oso6b zaangazowanych w prace wymagajacg duzego wysitku
emocjonalnego. Poprzez kultywowanie odpornosci jednostki
moga lepiej podtrzymywacé swoje wysitki, pokonywac
przeszkody 1 pozostawa¢ oddanymi swoim celom w dhuzszej
perspektywie.
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2. Cel warsztatu: —>

Umozliwienie uczestnikom zdobycia wiedzy, AN
umiejetnosci 1 narze¢dzi, ktore pomoga im c | S C A
zwiekszy¢ odpornos¢ w kontekscie sportu.

Nauczenie sie¢, jak radzi¢ sobie z wyzwaniami,
optymalizowac swoje wyniki 1 dbac o dobre

3. Wielkos¢ grupy

samopoczucie.
Tworzenie spersonalizowanych planow 20 uczestnikow
odpornosci. 4. Czas trwania

10 min. Wyjasnij modut 1 struktur¢ warsztatu

45 min. Czes$¢ teoretyczna 1 poznaj, w ktorym momencie wWszyscy sg w
kwestii odpornosci

40 min. Aktywnos$¢: Plan odpornosci

15 min. Ocena 1 opinia na temat sesji
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5. Moduly szkoleniowe A

Wykorzystywanie odpornosci jako zachety
modele rozwoju oparte na odpornosci c I S C A

Tworzenie wlasnego planu odpornosci

6. Materiaty

Slajdy 1 prezentacje do teorii
Biate ksiegi

Dhugopisy i kredki

Szablony do 2 r6znych aktywnosci

% Regionalne
O “— Centrum Wolontariatu

—
r ( \\ w Kielcach
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7. Dziatania warsztatowe

Wyjasnienie odpornosci CISCA
Modele odpornosci

Samoodpornos¢

Tworzenie planu odpornosci (cztery S)

b=
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Aktywnos¢ 1: Wyjasnienie odpornosci

e Prowadzacy wyjasni, jakie cele stawia sobie
warsztat.

e Nastepnie warsztat rozpocznie si¢ od czesci
teoretycznej, w ktorej zostanie zdefiniowane pojecie
,,odpornosci”. Nastepnie zostanie przedstawionych
kilka i1stotnych modeli, ktére mozna zastosowa¢ w
srodowisku sportowym:

e Model determinantu lub istotnego predyktora

e Model odwagi

e Model unikania problemow.
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Modele odpornosci

e Model Determinant or Substantial Predictor koncentruje si¢ na identyfikacji
kluczowych czynnikdw, ktore przyczyniajg si¢ do sukcesu lub odpornosci w
sporcie. Poprzez zrozumienie tych czynnikow, sportowcy mogg opracowac
strategie, aby poprawi¢ swoje wyniki 1 pokona¢ przeszkody.

e Model Courage podkresla znaczenie odwagi w stawianiu czota wyzwaniom 1
przeciwnosciom w sporcie. Podkresla nastawienie 1 dzialania wymagane do
stawiania czola trudnosciom z odwaga 1 determinacjg, co ostatecznie
prowadzi do osobistego rozwoju 1 osiggniec.

e Model unikania probleméw bada koncepcje unikania problemow 1 jego
wplyw na wyniki w sporcie. Zacheca sportowcéw do proaktywnego
rozpoznawania 1 rozwigzywania potencjalnych probleméw, zamiast ich
unikania lub ignorowania, promujgc w ten sposob odpornosc¢ i sukces.
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Aktywnos¢ 2: Samodzielnos$é

Na poczatku prowadzacy da im szablon, w ktorym uczestnicy
zostang poinstruowani, aby wskazac na skali od 1 do 5, jak sie
czuja w odniesieniu do tych dwoch przeciwstawnych stwierdzen.
Oto szablon:

,,Poradzitem sobie lepiej, niz myslalem” kontra ,,Nie poradzitem
sobie tak dobrze, jak sobie wyobrazatem” &

,,Zmusitem si¢ 1 ci¢zko pracowatem” kontra ,,Mogtem si¢ bardzie;
postarac”

,,Zaryzykowatem, probujac czegos nowego” kontra ,, Trzymatem
si¢ tego, co wiedziatem, poniewaz jestem tego pewien”.

,Zmieniatem swojg prace w trakcie” kontra ,,Trzymalem si¢
swojego podejscia przez caty czas”
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Aktywnos¢ 3: Tworzenie planu odpornosci (cztery S)

Nastepnie rozpoczng od aktywnosci, w ktorej stworza wiasny plan, ktéry bedg mogli wykorzystaé, gdy poczuija, ze
potrzee%uja por%ocy. 3V tym c)é\m wypetnig nasjtepujacea sekcje):l P y beda mogi Wy Y VP 1 A

1. Pomysl o poprzednich sytuacjach: C I S c A

Przypomnij sobie niedawny przyktad odpornosci

Zidentyfikuj osoby wspierajgce
Zidentyfikuj strategie
Zidentyfikuj bezpieczenstwo (Rozumienie to madro$¢ i wglad, ktérych sie trzymasz. Moze pochodzi¢ z tekstow
\[z/i*oaséenr;leclr({ cﬁ)%vv\ci%%%’zeprﬂggﬂ) pism duchowych, cytatow stawnych osob, powiedzen dziadkéw lub uczenia sie na
Zidentyfikuj zachowania poszukujgce rozwigzan
2. Moj plan odpornosci

Opisz obecng trudnosé

Zastosuj plan odpornosci do tej trudnosci

Zrealizuj swoj plan odpornosci
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3. Ocena planu odpornosci —>
Jak udato Ci sie zrealizowa¢ plan odpornosci? AN

Czy pomogt Ci on odbic¢ sie od tej trudnosci? C | S c A
Jakie zasoby bylty dla Ciebie najbardziej pomocne? Dlaczego?

Jakie zasoby byty dla Ciebie najmniej pomocne? Dlaczego?

Czy nie wykorzystates zadnych zasobodw, a jesli tak, to dlaczego?

Czy jest cos, co chciatbys dodac¢ do swojego planu odpornosci?

W jakich innych obszarach swojego zycia mogtbys wykorzysta¢ swoj plan odpornosci? Jak

mogtoby sie to dla Ciebie poprawic?

Po zakonczeniu tego, przeprowadzg krgg zamykajgcy, w ktérym porozmawiajg o tym, co
myslg o tej sesji, czy uwazajg jg za pomocng, co by dodali lub usuneli, co wzig¢ pod uwage
W przysztosci itp.
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8. Dla Trenera: SN
e Zachecaj do aktywnego uczestnictwa CISCA
e Zapewniaj okazje do refleksji 1 dyskusji

9. Rezultat:

Pod koniec warsztatu uczestnicy zdobeda
glebszy ng%d w odpornos¢ 1 praktyczne
strategie, aby pewnie stawiaC czola
wyzwaniom, czujac si¢ upowaznionymi do
stawiania czota przeciwnosciom.
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10. Ocena: —>
AN

Ocena bedzie nieformalna, poprzez obserwacje i opinie uczestnikdw podczas warsztatow. Uczestilidyd C A
zastanowig si¢ nad swojg naukg 1 ocenig postgpy w stosowaniu strategii odpornosci.Przeprowadzimy
rowniez krotka ankiete przed 1 po warsztatach.

e Pierwsze pytania ankietowe: o - . .

e Jak ocenitbys swoje obecne zrozumienie koncepcji odpornosct w skali od 1 do 5
dzie 1 oznacza niskie, a 5 wysokie)? o .

e (zy wczesnie] stosowale$ strategie wzmacniajgce odpornos$¢ w sporcie lub

akfywizmie? | | A

e Jakie techniki lub praktyki budowania odpornosci obecnie stosujesz, jesli w ogole?

e Jak bardzo jestes pewien swojej zdolnosci do podniesienia si¢ po niepowodzeniach

lub wyzwaniach w swoich sportowych lub aktywistycznych przedsigwzigciach?

%lekle/.Sredme/Wysqkle) o .

jakimi wyzwaniami zazwyczaj si¢ mierzysz, probujac utrzymac¢ odpornos¢ w

swoich sportowych lub aktywistycznych przedsiewzigciach?

o
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Ostatnie pytania ankiety: _—_—

e Jak oceniasz swoje zrozumienie koncepcji odpornosci po udziale w warsztatach? (1 do 5)

e (zy zdobyles nowe spostrzezenia na temat budowania odpornosci, szczegolnie w kontekscie
sportu lub aktywizmu?

e Ktore narzedzia lub techniki budowania odpornosci przedstawione na warsztatach planujesz
witaczy¢ do swojej rutyny?

e (zy czujesz si¢ pewniej w swojej zdolnosci do utrzymania odpornosci w obliczu wyzwan po
warsztatach?

e Jakie konkretne spostrzezenia lub strategie uznates§ za najcenniejsze na warsztatach?

e W jaki sposob planujesz zastosowa¢ umiejetnosci i strategie odpornosci, ktorych si¢ nauczytes,
w swoich dziataniach sportowych 1 aktywistycznych w spotecznosci?
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11. Referencje AN

https://psycnet.apa.org/record/2018-02766-001
https://www.mdpi.com/1660-4601/18/15/8196
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