UPROSZCZONA OFERTA REALIZACJI ZADANIA PUBLICZNEGO

POUCZENIE co do sposobu wypetniania oferty:

Oferte nalezy wypetni¢ wytgcznie w biatych pustych polach, zgodnie z instrukcjami umieszczonymi
przy poszczegdlnych polach lub w przypisach.

Zaznaczenie gwiazdka, np. "pobieranie*/niepobieranie*" oznacza, ze nalezy skresli¢ niewtasciwg
odpowiedz? i pozostawic¢ prawidtowg. Przyktad: "pobieranie®*/niepobieranie*".

I. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

1. Organ administracji publicznej, do | Urzad Miasta Stotecznego Warszawy
ktorego adresowana jest oferta

2. Rodzaj zadania publicznego® 17) wspieranie i upowszechnianie kultury fizycznej

Il. Dane oferenta(-tow)

1. Nazwa oferenta(-téw), forma prawna, numer w Krajowym Rejestrze Sqdowym lub innej
ewidencji, adres siedziby, strona www, adres do korespondencji, adres e-mail, numer telefonu

Nazwa: Fundacja Fucco, Forma prawna: Fundacja, Numer Krs: 0000641916, Kod pocztowy: 64-125,
Poczta: Poniec, Miejscowosc: Poniec, Ulica: Drozdzynskiego, Numer posesji: 15, Wojewddztwo:
wielkopolskie, Powiat: Leszno, Gmina: m. Leszno, Strona www: https://raw.org.pl, Adres e-mail:
erwin.garbarczyk@gmail.com, Numer telefonu: +48726571918,

Adres do korespondencji jest taki sam jak adres oferenta

2. Dane osoby upowaznionej do erwin garbarczyk
sktadania wyjasnien dotyczacych
oferty (np. imie i nazwisko, numer

. .. | Adres e-mail: erwin.garbarczyk@gmail.com Telefon:
telefonu, adres poczty elektronicznej)

+48726571918

Ill. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego SILNI | BEZPIECZNI — REMBERTOW W RUCHU Kalistenika,
sprawnos¢ funkcjonalna i podstawy samoobrony dla
mieszkancow Rembertowa w wieku 16+

2. Termin realizacji zadania? Data 07.11.2026 Data 21.12.2026
rozpoczecia zakonczenia

3. Syntetyczny opis zadania (wraz ze wskazaniem miejsca jego realizacji)
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Opis zadania

,SILNI | BEZPIECZNI — REMBERTOW W RUCHU” to lokalna inicjatywa sportowo-edukacyijna, ktérej
celem jest zwiekszenie aktywnosci fizycznej mieszkanncéw Rembertowa, rozwijanie sprawnosci
funkcjonalnej oraz budowanie podstawowych kompetencji w zakresie bezpieczenstwa osobistego i
samoobrony.

Projekt zaktada organizacje 10 godzin zegarowych bezptatnych zajeé, tgczacych kalistenike — trening
wykorzystujgcy mase wtasnego ciata — z podstawowymi elementami samoobrony, ¢wiczeniami
koordynacyjnymi i edukacjg dotyczacg bezpiecznych reakcji w sytuacjach zagrozenia.

Inicjatywa skierowana jest do otwartej grupy mieszkancow w wieku 16+, niezaleznie od pfci,
wczesniejszego doswiadczenia sportowego czy poziomu sprawnosci fizycznej. Zajecia beda
prowadzone w formule sprzyjajgcej uczestnictwu zaréwno oséb poczatkujgcych, jak i oséb
posiadajgcych podstawowe doswiadczenie treningowe. Stopien trudnosci ¢wiczen bedzie
dostosowywany do indywidualnych mozliwosci uczestnikow.

Istotnym wyrdznikiem projektu jest udziat dwojga trenerow, w tym kobiety — trenerki. Takie
rozwigzanie stuzy zapewnieniu komfortowej, otwarte] i wspierajacej atmosfery. Umozliwia réwniez
indywidualizacje nauczania, podziat na mniejsze grupy ¢wiczeniowe oraz uwzglednienie potrzeb
0s6b, ktdre czujg sie swobodniej, éwiczac pod kierunkiem trenerki. Uczestnicy bedg mogli korzysta¢
ze wsparcia obojga instruktoréw, bez podziatu ze wzgledu na pteé.

Podstawowym zatozeniem programu jest pokazanie, ze skuteczny trening nie musi wigza¢ sie z
kosztownym karnetem, specjalistycznym sprzetem ani zaawansowanym przygotowaniem
fizycznym. Uczestnicy poznajg éwiczenia mozliwe do wykonywania we wtasnym domu, na swiezym
powietrzu lub w ogdélnodostepnych przestrzeniach rekreacyjnych.

Zajecia bedg realizowane w sali sportowej przy ul. gen. Karola Ziemskiego ,,Wachnowskiego” 22 w
Warszawie. W przypadku sprzyjajgcych warunkédw atmosferycznych czesé aktywnosci moze zostaé
przeniesiona do odpowiedniej przestrzeni plenerowej w dzielnicy Rembertdw, z zachowaniem
zasad bezpieczenstwa i dostepnosci.

Projekt ma charakter niekomercyjny, integracyjny, profilaktyczny i edukacyjny. Uczestnictwo we
wszystkich dziataniach bedzie bezptatne.

Uzasadnienie potrzeby realizacji zadania

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest jednym z podstawowych czynnikdédw wptywajgcych na zachowanie
zdrowia, sprawnosci ruchowej, samodzielnosci oraz dobrostanu psychofizycznego. Mimo rosngcej
popularnosci sportu wiele oséb nadal napotyka bariery utrudniajgce rozpoczecie systematycznych
¢wiczen.

Do potencjalnych barier nalezg miedzy innymi koszty uczestnictwa w zajeciach, brak wiedzy
dotyczacej prawidtowego wykonywania éwiczen, obawa przed niedostateczng sprawnoscia,
ograniczony dostep do odpowiednio dostosowanej oferty oraz brak motywacji do samodzielnego
treningu.
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Projekt stanowi odpowiedz na te potrzeby poprzez stworzenie lokalnej, nieodptatnej i dostepnej dla
poczatkujgcych oferty sportowej. Nie jest wymagane wczesniejsze przygotowanie kondycyjne ani
posiadanie wtasnego sprzetu.

Kalistenika zostata wybrana jako podstawowa forma aktywnosci z uwagi na jej uniwersalnosé,
skalowalno$¢ i mozliwo$¢ wykorzystania w codziennym zyciu. Cwiczenia z masg wtasnego ciata
moga rozwijac site, wytrzymatosé, rownowage, mobilnos¢ i koordynacje ruchowga. Wprowadzanie
odpowiednio dobranych wariantéow ruchowych pozwala dopasowa¢ obcigzenie do mozliwosci
uczestnikow.

Drugim elementem projektu sg podstawy samoobrony rozumiane jako rozwijanie Swiadomosci
sytuacyjnej, umiejetnosci zachowania dystansu, wyznaczania granic, unikania konfrontacji i
bezpiecznego reagowania na potencjalne zagrozenia. Nauka obejmie réwniez proste elementy
ruchowe pomagajace utrzymad stabilnosé, chroni¢ wtasng przestrzen i oddalac sie z niebezpiecznej
sytuacji.

Potgczenie aktywnosci fizycznej i edukacji dotyczacej bezpieczenstwa osobistego moze wzmacniaé
poczucie sprawczosci oraz zacheca¢ do aktywnego stylu zycia. Jednoczes$nie nalezy podkresli¢, ze
krétkie szkolenie nie daje gwarancji skutecznej obrony w rzeczywistym zagrozeniu — priorytetem
programu pozostajg profilaktyka, deeskalacja i unikanie przemocy.

Waznym aspektem spotecznym bedzie umozliwienie udziatu osobom w réznym wieku — mtodziezy
od 16 lat, mtodym dorostym, osobom pracujgcym oraz starszym mieszkancom — we wspaolnej

aktywnosci opartej na wzajemnym szacunku.

Realizacja zaje¢ na terenie Rembertowa bedzie sprzyjac¢ integracji lokalnej spotecznosci oraz
wykorzystywaniu dzielnicowej infrastruktury sportowo-rekreacyjne;j.

Wartoscig dtugofalowg projektu jest przekazanie uczestnikom praktycznych umiejetnosci, ktére

pozostang z nimi po zakorczeniu finansowania zadania. Kazda osoba bedzie mogta wykorzystac
poznane ¢wiczenia do stworzenia wtasnej, bezptatnej rutyny treningowej.

Cel gtéwny zadania

Zwiekszenie poziomu aktywnosci fizycznej, rozwéj podstawowej sprawnosci funkcjonalnej oraz
poszerzenie wiedzy mieszkancéw Rembertowa w wieku 16+ w zakresie samodzielnego treningu i
bezpieczenstwa osobistego poprzez organizacje 10 godzin bezptatnych zaje¢ z kalisteniki i podstaw
samoobrony.

Cele szczegétowe

Aktywizacja sportowa mieszkancéw — stworzenie mozliwosci uczestnictwa w profesjonalnie
prowadzonych, bezptatnych zajeciach ruchowych na terenie Rembertowa.

Rozwdj sprawnosci fizycznej — nauka ¢wiczen stuzgcych rozwijaniu sity funkcjonalnej, stabilizacji,
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koordynacji, mobilnosci, réwnowagi i wytrzymatosci.

Budowanie samodzielnosci treningowej — przekazanie wiedzy umozliwiajgcej uczestnikom
kontynuowanie ¢wiczen bez profesjonalnego wyposazenia i odptatnych ustug sportowych.

Edukacja z zakresu bezpieczenstwa osobistego — zaznajomienie uczestnikow z zasadami profilaktyki
zagrozen, zachowania bezpiecznego dystansu, deeskalacji oraz podstawowych reakcji obronnych.

Wspieranie aktywnosci kobiet i osdb poczatkujacych — zapewnienie przyjaznego srodowiska
szkoleniowego dzieki wspdétpracy dwéch instruktoréow, w tym trenerki, oraz indywidualnemu

dostosowaniu ¢wiczen.

Integracja miedzypokoleniowa i spoteczna — tworzenie przestrzeni wspélnej aktywnosci
mieszkancow, niezaleznie od wieku i wczesniejszych doswiadczen sportowych.

Promowanie prozdrowotnych nawykéw — motywowanie do systematycznego ruchu i Swiadomego
podejmowania aktywnosci fizycznej rowniez po zakoriczeniu projektu.

Grupa docelowa
Odbiorcami zadania bedg mieszkancy dzielnicy Rembertéw, ktérzy ukonczyli 16. rok zycia.
Projekt adresowany jest w szczegdlnosci do:

mitodziezy w wieku 16—18 lat poszukujgcej atrakcyjnych i wartosciowych form aktywnosci poza
obowigzkowymi zajeciami szkolnymi;

dorostych zainteresowanych poprawa sprawnosci i nauka podstaw treningu z masg wtasnego ciata;

kobiet chcacych rozwijac site, sprawnosé i kompetencje zwigzane z bezpieczenstwem osobistym w
komfortowych warunkach;

0s6b poczatkujgcych, ktdre nie uczestnicza regularnie w zajeciach sportowych;

0s0b poszukujgcych aktywnosci fizycznej niewymagajacej zakupu wyposazenia;
mieszkancow chcacych aktywnie i spotecznie spedzac czas wolny.

Rekrutacja bedzie prowadzona w sposdb otwarty, z pierwszenstwem dla mieszkancow
Rembertowa, przy uwzglednieniu mozliwosci organizacyjnych i limitu miejsc wynikajacego z

warunkow bezpieczenstwa.

Zaktadana liczba uczestnikéw: minimum 20 oséb, przy planowanej grupie okoto 20-25 osdb na
spotkanie, o ile pozwolg na to warunki lokalowe i organizacyjne.

Dopuszcza sie uczestnictwo w pojedynczych spotkaniach, jezeli dostepne bedg wolne miejsca. W

pierwszej kolejnosci promowane bedzie uczestnictwo w catym cyklu, zapewniajace najwiekszg
wartos$¢ edukacyjna.
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W przypadku 0séb niepetnoletnich wymagane bedzie spetnienie odpowiednich zasad udziatu, w
tym uzyskanie zgody przedstawiciela ustawowego.

Metodyka realizacji zadania

Zajecia bedg miaty charakter praktycznych warsztatéw sportowo-edukacyjnych, opartych na
demonstracji ¢wiczen, indywidualnym instruktazu, powtarzaniu ruchéw, ¢éwiczeniach w parach oraz
stopniowym zwiekszaniu poziomu trudnosci.

Program bedzie taczy¢ cztery uzupetniajgce sie obszary:

1. Kalistenika i sprawnos¢ funkcjonalna

Cwiczenia angazujace podstawowe grupy mieéniowe, w szczegdlnosci przysiady, wykroki, podpory,
pompki w wariantach o zréznicowanej trudnosci, ¢wiczenia tutowia i stabilizacji oraz ¢wiczenia
poprawiajace mobilnos¢.

2. Bezpieczenstwo ruchu i Swiadomos¢ ciata

Nauka prawidtowej postawy, stabilizacji, kontroli ruchu, bezpiecznego wykonywania podstawowych
wzorcow ruchowych, doboru intensywnosci i rozpoznawania sygnatéw przecigzenia.

3. Podstawy samoobrony i bezpieczeristwa osobistego

Nauka prawidtowego ustawienia ciata, zachowania rdwnowagi i dystansu, podstaw uwalniania sie z
prostych chwytéow w kontrolowanych warunkach treningowych, ochrony wtasnej przestrzeni oraz
reagowania na potencjalnie niebezpieczne sytuacje. Szczegdlny nacisk zostanie potozony na
unikanie eskalacji konfliktu i bezpieczne oddalenie sie od zagrozenia.

4. Samodzielny trening bez sprzetu

Pokazanie gotowych zestawdéw éwiczen mozliwych do wykonywania w warunkach domowych.
Uczestnicy poznajg zasady budowania krétkich jednostek treningowych, dostosowywania trudnosci,
planowania odpoczynku i bezpiecznego rozwijania sprawnosci.

Kazde spotkanie bedzie prowadzone przez dwdch treneréw réwnoczesnie. Pozwoli to na
demonstracje ¢wiczen, biezgcg korekte techniki, indywidualne wsparcie oraz elastyczny podziat na

podgrupy o réznym poziomie zaawansowania.

VII. Szczegdtowy program zajeé — 10 godzin zegarowych

Spotkanie 1. Fundamenty sprawnosci i Swiadomy ruch — 2 godziny
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Cel: zapoznanie uczestnikdw z zasadami bezpiecznego treningu oraz podstawowymi wzorcami
ruchowymi.

Zakres zajec:
Wprowadzenie do programu i zasad uczestnictwa — 15 minut.
Rozgrzewka, mobilnos¢ i aktywacja miesniowa — 20 minut.

Nauka prawidtowego wykonywania przysiadéw, wykrokdw, podpordw i prostych ¢wiczen
stabilizacyjnych — 40 minut.

Podstawy réwnowagi, koordynacji i kontroli wtasnego ciata — 25 minut.
Schtodzenie organizmu, rozcigganie i omdwienie ¢wiczern domowych — 20 minut.

Uczestnicy poznajg podstawowe wersje ¢wiczen oraz ich tatwiejsze i trudniejsze warianty.

Spotkanie 2. Sita bez sprzetu — trening dostepny dla kazdego — 2 godziny

Cel: rozwijanie podstawowej sity funkcjonalnej i nauka samodzielnego komponowania treningu.
Zakres zajec:

Rozgrzewka i przypomnienie zasad techniki — 15 minut.

Cwiczenia wzmacniajace koAczyny dolne i mie$nie tutowia — 30 minut.

Cwiczenia gérnej czesci ciata, w tym progresje pompek i podpory — 30 minut.

Prosty trening obwodowy z wykorzystaniem masy wfasnego ciata — 25 minut.

Omoéwienie sposobdéw regulowania intensywnosci i przyktadowego treningu domowego — 20 minut.

Uczestnicy nauczg sie tworzy¢ krétki trening obejmujacy najwazniejsze grupy miesniowe.

Spotkanie 3. Podstawy samoobrony — swiadomos¢ i reakcja — 2 godziny
Cel: rozwijanie podstawowych kompetencji zwigzanych z bezpieczenstwem osobistym.
Zakres zajec:

Rozgrzewka ogdlnorozwojowa i ¢wiczenia koordynacyjne — 15 minut.
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Swiadomo$é¢ sytuacyjna, dystans, postawa i rozpoznawanie potencjalnych zagrozen — 25 minut.
Komunikacja asertywna, wyznaczanie granic i deeskalacja konfliktu — 20 minut.

Cwiczenia utrzymania réwnowagi, bezpiecznego przemieszczania sie oraz reakcji na proste chwyty —
40 minut.

Podsumowanie, profilaktyka i omdwienie bezpiecznych zachowan — 20 minut.
Techniki praktyczne bedg realizowane bez agresywnej rywalizacji, z ograniczeniem sity i kontaktem

dostosowanym do mozliwosci uczestnikéw. Nie bedg prowadzone sparingi ani treningi nastawione
na wyrzgdzanie obrazen.

Spotkanie 4. Sprawnos¢, refleks i praktyczne elementy samoobrony — 2 godziny

Cel: rozwijanie koordynacji, stabilnosci i umiejetnosci reagowania na sytuacje wymagajgce
szybkiego podjecia decyzji.

Zakres zajec:

Rozgrzewka funkcjonalna — 15 minut.

Cwiczenia réwnowagi, koordynacji i szybkiego przemieszczania sie — 25 minut.
Podstawy ochrony wtasnej przestrzeni i zachowania bezpiecznej odlegtosci — 25 minut.

Kontrolowane ¢wiczenia sytuacyjne w parach, obejmujgce unikanie konfrontacji i bezpieczne
oddalanie sie — 35 minut.

Schtodzenie, rozcigganie i omdwienie zasad bezpieczeristwa — 20 minut.

Wszystkie ¢wiczenia zostang przeprowadzone pod bezposrednim nadzorem instruktoréw, z
mozliwoscig zastosowania wariantdw bezkontaktowych.

Spotkanie 5. Trenuj samodzielnie — finat i utrwalenie umiejetnosci — 2 godziny

Cel: utrwalenie zdobytej wiedzy i przygotowanie uczestnikéw do samodzielnej aktywnosci po
zakonczeniu projektu.

Zakres zajec:
Rozgrzewka i przypomnienie poznanych ¢wiczen — 15 minut.

Kompleksowy trening kalisteniczny catego ciata — 35 minut.
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Powtérzenie podstawowych zasad bezpieczeristwa osobistego i ¢wiczen z zakresu samoobrony — 25
minut.

Warsztat tworzenia wtasnego, 15—20-minutowego treningu domowego bez sprzetu — 30 minut.
Podsumowanie projektu, ankieta ewaluacyjna i zakonczenie — 15 minut.

Uczestnicy otrzymajg prosty materiat edukacyjny zawierajacy przyktadowy zestaw éwiczen
domowych, podstawowe wskazéwki techniczne oraz zasady bezpiecznego planowania aktywnosci.

tacznie: 5 spotkan x 120 minut = 600 minut = 10 godzin zegarowych zajec.

Organizacja i harmonogram realizacji zadania

Etap 1. Przygotowanie organizacyjne i promocja

Dziatania:

potwierdzenie dostepnosci obiektu;

ustalenie szczegétowego harmonogramu zaje¢;

uzgodnienie obsady trenerskiej;

przygotowanie materiatéw informacyjnych;

uruchomienie otwartej rekrutacji;

zebranie informacji o potrzebach uczestnikéw dotyczacych dostepnosci;
przygotowanie zasad bezpieczenstwa i dokumentacji organizacyjnej.

Etap 2. Realizacja zajeé sportowo-edukacyjnych

Przeprowadzenie pieciu dwugodzinnych spotkan wedtug programu zajeé, z uwzglednieniem
mozliwosci uczestnikow, dostepnosci obiektu oraz warunkéw pogodowych.

Zajecia zostang przeprowadzone w wybranych terminach w tym okresie. Doktadny rozktad spotkan
zostanie ustalony po potwierdzeniu dostepnosci sali i kadry.

Etap 3. Ewaluacja i podsumowanie
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Dziatania:

zebranie i analiza ankiet uczestnikdw;
podsumowanie frekwencji;
weryfikacja osiggnietych rezultatow;
uporzadkowanie dokumentacji;
opracowanie podsumowania projektu;

przygotowanie danych do sprawozdania z realizacji zadania.

Trwatos¢ rezultatow

Projekt zostat zaplanowany w taki sposdb, aby jego oddziatywanie nie konczyto sie wraz z ostatnim
spotkaniem.

Uczestnicy otrzymajg praktyczng wiedze umozliwiajgcg samodzielne wykonywanie podstawowych
¢wiczen z masg witasnego ciata. Dzieki temu bedg mogli kontynuowac aktywnos¢ fizyczng w domu,

w przestrzeni publicznej lub podczas indywidualnych treningéw plenerowych.

W ramach zajec zostang omoéwione przyktadowe zestawy treningowe o dtugosci 15—-20 minut,
wymagajgce jedynie niewielkiej przestrzeni i niewykorzystujace specjalistycznego sprzetu.

Wiedza dotyczgca prawidtowej techniki, regulowania intensywnosci, mobilnosci i profilaktyki
przecigzen bedzie mogta by¢ wykorzystywana przez uczestnikdw przez dtuzszy czas.

Podobnie podstawowe zasady Swiadomosci sytuacyjnej, deeskalacji i bezpiecznego reagowania na
potencjalne zagrozenia moga znalezé zastosowanie w codziennym zyciu.

Trwatosc¢ rezultatéw zostanie dodatkowo wsparta poprzez udostepnienie prostego materiatu
instruktazowego z opisem ¢wiczen i zaleceniami dotyczgcymi samodzielnej aktywnosci.
Zapewnienie dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami

Organizator dotozy staran, aby projekt byt dostepny dla osdb ze szczegdlnymi potrzebami, zgodnie z
wymaganiami witasciwych przepiséw i charakterem realizowanego zadania.

Dostepnos¢ architektoniczna
Przed rozpoczeciem projektu zostanie zweryfikowana dostepnos¢ wybranej sali, w szczegélnosci

mozliwosé wejscia do budynku, dostep do przestrzeni ¢wiczen, ciggdw komunikacyjnych i zaplecza
sanitarnego, a takze warunki bezpiecznej ewakuacji.
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Dobor przestrzeni plenerowej bedzie uwzgledniat bezpieczenstwo dojscia, rodzaj nawierzchni i
mozliwos$¢ uczestnictwa oséb z ograniczeniami mobilnosci.

W przypadku stwierdzenia barier zostang podjete dziatania zapewniajgce wymagany poziom
dostepnosci, a w uzasadnionych ustawowo przypadkach — dostep alternatywny.

Dostepnos¢ informacyjno-komunikacyjna

Informacje o rekrutacji, miejscu realizacji i programie zaje¢ bedg przygotowane prostym,
zrozumiatym jezykiem.

Organizator zapewni mozliwosé zgtoszenia indywidualnych potrzeb przed rozpoczeciem zaje¢ oraz
bedzie uzgadniat odpowiedni sposéb komunikacji z uczestnikami.

Trenerzy bedg przekazywac instrukcje stownie i poprzez demonstracje ruchu. W miare potrzeb
przewidziana jest mozliwo$é dodatkowego indywidualnego objasniania ¢wiczen i dostosowania
sposobu ich prezentacji.

Dostepno$é cyfrowa

Materiaty elektroniczne tworzone w projekcie bedg przygotowywane z uwzglednieniem zasad
dostepnosci cyfrowej, w szczegdlnosci czytelnej struktury tekstu, odpowiedniego kontrastu,
opisowych nagtéowkéw oraz mozliwosci odczytu maszynowego.

Dostepnosc¢ zajec sportowych

Program bedzie uwzgledniat mozliwos¢ dostosowywania ¢wiczen do sprawnosci i indywidualnych
ograniczen uczestnikdéw.

Dla wybranych aktywnosci przewidziane zostang warianty o réznym poziomie trudnosci, mniejszym
obcigzeniu lub ograniczonym zakresie ruchu. W razie potrzeby bedg stosowane ¢wiczenia

alternatywne, o ile bedzie to bezpieczne i zgodne z charakterem zajec.

Udziat w ¢wiczeniach kontaktowych z zakresu samoobrony nie bedzie obowigzkowy. Mozliwe
bedzie uczestnictwo w formie bezkontaktowe;.

Szczegbtowe rozwigzania zostang dostosowane do faktycznych potrzeb uczestnikéw i mozliwosci
obiektu, tak aby zapewnié rzeczywistg, a nie wytgcznie deklaratywng dostepnosé.
Bezpieczenstwo uczestnikow

Bezpieczenstwo bedzie jednym z podstawowych priorytetéw projektu.

Wszystkie zajecia bedg prowadzone przez przygotowang do tego kadre, z zachowaniem zasad
stopniowania obcigzen, odpowiedniego doboru ¢wiczen i indywidualizacji poziomu trudnosci.
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Przed rozpoczeciem aktywnosci uczestnicy zostang zapoznani z podstawowymi zasadami
bezpiecznego udziatu.

Zajecia bedg obejmowaty rozgrzewke, cze$¢ gtdwng oraz ¢wiczenia wyciszajace i regeneracyjne.

Cwiczenia z elementami samoobrony beda realizowane w sposéb kontrolowany, bez intensywnej
walki kontaktowej, niebezpiecznych technik i koniecznosci bezposredniej konfrontacji fizycznej.

Uczestnicy zostang poinformowani o obowigzku dostosowania intensywnosci ¢wiczen do swoich
mozliwosci oraz zgtaszania dolegliwosci mogacych wptywac na bezpieczeristwo treningu.

Organizator zapewni dostep do podstawowych srodkdéw pierwszej pomocy i przygotuje zasady
postepowania w przypadku urazu lub nagtego zdarzenia zdrowotnego.

W przypadku planowania zaje¢ plenerowych decyzja o ich przeprowadzeniu bedzie uzalezniona od
warunkdow atmosferycznych, stanu nawierzchni i mozliwosci zapewnienia bezpieczenstwa.
Promocja i rekrutacja

Promocja zadania bedzie koncentrowata sie na dotarciu do mieszkaricow Rembertowa, ze
szczegblnym uwzglednieniem osdb, ktdre dotychczas nie uczestniczyty w regularnych zajeciach
sportowych.

Planowane dziatania promocyjne obejma:

publikacje informacji o projekcie w lokalnych kanatach internetowych i mediach spotecznosciowych;
przygotowanie czytelnych materiatdw informacyjnych;

udostepnienie zaproszenia w lokalnych grupach spotecznosciowych;

przekazywanie informacji do podmiotow i instytucji dziatajgcych na terenie dzielnicy, po uzyskaniu
ich zgody;

bezposrednie zachecanie mieszkarncdw do skorzystania z bezptatnej oferty.

Komunikacja promocyjna bedzie opierata sie na hasle:

»,Twoje ciato. Twoja sita. Twoje bezpieczenstwo. Bez sprzetu. Bez optat. Bez presji.”

Gtéwne przekazy promocyjne bedg akcentowaty otwarty charakter zajeé, mozliwos¢ udziatu oséb
poczatkujacych, obecnosé dwdch trenerdéw — w tym trenerki — oraz praktyczng uzytecznosé

poznawanych éwiczen.

W informacjach o projekcie zostanie wskazany fakt finansowania zadania ze srodkéw m.st.
Warszawy, zgodnie z wymaganiami wynikajgcymi z umowy dotacyjnej.
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Zarzadzanie, monitoring i ewaluacja

Za organizacje przedsiewziecia odpowiadac bedzie oferent, ktéry zapewni koordynacje dziatan,
kontakt z uczestnikami, wspotprace z trenerami, rozliczenie kosztéw i przygotowanie dokumentacji
zadania.

Monitoring bedzie prowadzony na biezgco i obejmie:

kontrole realizacji harmonogramui;

weryfikacje liczby godzin zaje¢;

ewidencje uczestnictwa;

kontrole zgodnos$ci dziatan z programem;

dokumentowanie realizacji rezultatéw;

zbieranie opinii uczestnikdow;

ocene organizacji i dostepnosci zajec.

Po zakonczeniu cyklu przewidziana jest krétka ankieta ewaluacyjna, ktorej celem bedzie zbadanie
satysfakcji uczestnikow oraz ich samooceny nabytych umiejetnosci.

Wyniki zostang wykorzystane do oceny skutecznosci zadania i przygotowania koricowe;j
dokumentacji

Spoteczna warto$é dodana

Projekt wyrdznia sie pofaczeniem aktywnosci sportowej z praktyczng edukacjg dotyczaca
bezpieczenstwa osobistego oraz samodzielnego dbania o sprawnosé.

Uczestnicy nie bedg jedynie odbiorcami kréotkoterminowych zaje¢. Zdobeda podstawowe narzedzia
pozwalajgce wprowadzi¢ ruch do codziennego zycia bez koniecznosci ponoszenia dodatkowych

kosztow.

Wspdlne ¢wiczenia mieszkancéw w réznym wieku sprzyjaé bedg budowaniu wiezi lokalnych,
wzajemnemu wsparciu i zwiekszaniu motywacji do aktywnosci.

Obecnosc trenerki i trenera zwiekszy elastycznos¢ organizacyjng, umozliwi bardziej indywidualne
prowadzenie zajec i pozwoli sSwiadomie budowac srodowisko sprzyjajace udziatowi réznych grup
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mieszkancow.

Dzieki otwartej, bezptatnej formule projekt bedzie takze wspierat wyréwnywanie szans w dostepie
do zorganizowanej aktywnosci fizycznej.

,SILNI | BEZPIECZNI — REMBERTOW W RUCHU” to inwestycja nie tylko w dziesie¢ godzin aktywnosci
fizycznej, ale przede wszystkim w wiedze, dobre nawyki, samodzielnos¢ i poczucie sprawczosci
mieszkancow.

Projekt wpisuje sie bezposrednio w zadanie publiczne dotyczgce wspierania i upowszechniania
kultury fizycznej, realizujgc je w sposdb lokalny, dostepny, praktyczny i nastawiony na dtugofalowe
korzysci spoteczne.

Miejsce realizacji

ul. gen. Karola Ziemskiego ,,Wachnowskiego” 22 oraz plener

4. Opis zaktadanych rezultatéw realizacji zadania publicznego

Nazwa rezultatu Planowany poziom Sposéb monitorowania
osiggniecia rezultatow rezultatéow / irédto
(wartosc docelowa) informacji o osiggnieciu
wskaznika
liczba uczestnikow 20 listy obecnosci, relacje foto
liczba godzin zajec 10 program zajec

5. Krétka charakterystyka Oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w
ofercie oraz zasobodw, ktére beda wykorzystywane w realizacji zadania.

Charakterystyka oferenta

Fundacja jest podmiotem podejmujgcym od 10 lat dziatania na rzecz upowszechniania aktywnosci
fizycznej, promowania zdrowego stylu zycia oraz tworzenia mozliwosci uczestnictwa w
wartosciowych inicjatywach sportowych i edukacyjnych.

W ramach planowanego zadania oferent koncentruje sie na organizacji ogélnodostepnych form
aktywnosci ruchowej, ktére odpowiadajg na potrzeby oséb o réznym wieku, poziomie sprawnosci i
doswiadczeniu sportowym. Szczegdlne znaczenie przypisuje praktycznemu charakterowi zajec,
bezpieczenstwu uczestnikow oraz przekazywaniu umiejetnosci mozliwych do samodzielnego
wykorzystania w codziennym zyciu.

Podstawowym zatozeniem dziatalnosci projektowej jest promowanie sportu jako powszechnie
dostepnej formy dbania o kondycje fizyczng, sprawnos¢, samodzielno$¢ i dobrostan psychofizyczny.

Oferent zaktada realizacje przedsiewzie¢ opartych na profesjonalnym instruktazu, stopniowaniu
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poziomu trudnosci ¢wiczen oraz tworzeniu przyjaznego srodowiska treningowego, sprzyjajgcego
uczestnictwu osdb rozpoczynajgcych swojg przygode z aktywnoscig fizyczna.

W projekcie ,,SILNI | BEZPIECZNI — REMBERTOW W RUCHU” oferent zamierza wykorzystaé potencjat
kalisteniki i treningu funkcjonalnego, taczac je z podstawowgq edukacjg dotyczgcy bezpieczerstwa
osobistego. Takie podejscie pozwala jednoczes$nie wspierac rozwadj sprawnosci fizycznej, budowanie
pewnosci dziatania i ksztattowanie postaw odpowiedzialnych za wtasne bezpieczeristwo.

Waznym elementem koncepcji organizacyjnej jest zaangazowanie dwdch treneréw, w tym kobiety,
co umozliwi indywidualizacje zaje¢ oraz zapewnienie komfortowe] i wspierajgcej atmosfery osobom
o réznych potrzebach.

Oferent planuje prowadzi¢ dziatania w sposdéb odpowiedzialny, transparentny i zgodny z zasadami
dostepnosci, réwnego traktowania oraz racjonalnego gospodarowania srodkami publicznymi.

Istotng wartoscig podejmowanych inicjatyw jest ich trwaty wymiar edukacyjny. Celem nie jest
wyfacznie organizacja pojedynczego wydarzenia sportowego, lecz przekazanie mieszkaricom wiedzy
i umiejetnosci pozwalajacych kontynuowaé aktywnosé fizyczng samodzielnie, bez ponoszenia
dodatkowych kosztow.

Realizacja zadania na terenie dzielnicy Rembertéw bedzie stanowita wktad oferenta w rozwdéj
lokalnej kultury fizycznej, integracje mieszkancéw oraz popularyzacje bezpiecznych i dostepnych
form ruchu.

Doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie

Fundacja planuje realizacje zadania w oparciu o kompetencje merytoryczne i organizacyjne kadry
zaangazowanej w przedsiewziecie, ze szczegdlnym uwzglednieniem prowadzenia zajeé
ogdlnorozwojowych, treningu z wykorzystaniem masy wtasnego ciata oraz edukacji w zakresie
podstaw bezpieczeristwa osobistego.

Projekt zaktada wykorzystanie praktycznej wiedzy i umiejetnosci dwdch trenerdéw, w tym trenerki,
ktorych zadaniem bedzie prowadzenie zajec, prezentowanie prawidtowej techniki éwiczen,
dostosowywanie poziomu trudnosci do mozliwosci uczestnikdw oraz zapewnienie bezpiecznych i
komfortowych warunkdéw treningowych.

Przygotowany program opiera sie na sprawdzonych zatozeniach metodycznych treningu
funkcjonalnego i kalisteniki, takich jak stopniowanie obcigzen, nauka podstawowych wzorcéw
ruchowych, indywidualizacja intensywnos$ci wysitku oraz rozwijanie samodzielnosci treningowe;.

Istotnym elementem zadania bedzie takze wykorzystanie metod edukacyjnych obejmujgcych
demonstracje, instruktaz praktyczny, prace w parach i niewielkich grupach oraz utrwalanie wiedzy
poprzez samodzielne wykonywanie ¢wiczen.

W czesci poswieconej samoobronie nacisk zostanie potozony na dziatania profilaktyczne,
Swiadomos¢ sytuacyjng, deeskalacje konfliktéw oraz proste reakcje stuzgce ochronie wtasnego
bezpieczenstwa. Cwiczenia bedg prowadzone w kontrolowanych warunkach, bez agresywnej
rywalizacji i niebezpiecznych form kontaktu.
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Przyjety model organizacyjny pozwala potaczy¢ profesjonalny instruktaz ruchowy z indywidualnym
podejsciem do osdb poczatkujgcych i uczestnikow o zréznicowanym poziomie sprawnosci.

Realizacja projektu bedzie réwniez stuzy¢ rozwijaniu lokalnej oferty sportowej oraz

upowszechnianiu aktywnosci fizycznej dostepnej bez koniecznosci korzystania z ptatnej
infrastruktury i specjalistycznego sprzetu.

Zasoby, ktére beda wykorzystywane w realizacji zadania
Zasoby kadrowe i rzeczowe

Do realizacji zadania przewidziano zaangazowanie dwéch trenerdw posiadajgcych kompetencije
odpowiednie do prowadzenia zaplanowanych zajec.

Trener prowadzgcy — kalistenika i przygotowanie funkcjonalne

Odpowiedzialnos¢ za nauczanie prawidtowych wzorcéw ruchowych, prowadzenie czesci sitowo-
kondycyjnej, dobdr éwiczen, stopniowanie obcigzen i rozwijanie samodzielnosci treningowej
uczestnikow.

Trenerka prowadzgca — elementy samoobrony i zajecia ogdlnorozwojowe

Odpowiedzialnos¢ za wspotprowadzenie zajec, przekazywanie podstaw wiedzy dotyczacej
bezpieczenstwa osobistego, demonstracje ¢wiczen, wspieranie uczestnikow i prowadzenie

wybranych czesci programu zgodnie z posiadanymi kwalifikacjami.

Podziat szczegdtowych obowigzkéw bedzie odpowiadat rzeczywistym kompetencjom i
doswiadczeniu kadry.

Obecnos¢ dwojga trenerdw podczas wszystkich spotkan umozliwi odpowiednig kontrole przebiegu
¢wiczen, podziat na podgrupy oraz udzielanie dodatkowego wsparcia osobom wymagajgcym

bardziej indywidualnego podejscia.

Zaplecze rzeczowe obejmie przestrzen treningowg oraz podstawowe wyposazenie potrzebne do
¢wiczen, w szczegdlnosci maty, znaczniki treningowe, sprzet pomocniczy i $rodki higieniczne.

Gtéwnym narzedziem treningowym pozostanie masa wtasnego ciata uczestnikow.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

Lp. | Rodzaj kosztu Wartos¢ PLN Z dotagcji Zinnych
Zzrodet
1. | Wynagrodzenie trenera prowadzgcego 1 800,00
oraz asystentki wspierdajacej
180zI*10h
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2. | Przygotowanie programu i materiatéw 800,00
treningowych - rowniez w postaci
wideo oraz PDF z dostosowaniem do
osob ze specjalnymi potrzebami
3. |Wynajem i przygotowanie sali 1 200,00
4. |Promocjairekrutacja 600,00
5. | Koordynacja i dokumentacja projektu 300,00
6. |Ubezpieczenie i zabezpieczenie 300,00
organizacyjne
Suma wszystkich kosztow realizacji zadania 5 000,00 4 500,00 500,00

V. Oswiadczenia

Oswiadczam(y), ze:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)

proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wytgcznie w zakresie dziatalnosci pozytku

publicznego oferenta(-téw);

pobieranie swiadczen pienieznych bedzie sie odbywaé wytgcznie w ramach prowadzonej

odptatnej dziatalnosci pozytku publicznego;

oferent* / oferenci* skfadajacy niniejszg oferte nie zalega(-jg)* / zategat=ja}* z optacaniem

naleznosci z tytutu zobowigzan podatkowych;

oferent* / oferenci* sktadajacy niniejszg oferte nie zalega(-jg)* / zategat=ja}* z optacaniem

naleznosci z tytutu sktadek na ubezpieczenia spoteczne;

dane zawarte w czesci Il niniejszej oferty s zgodne z Krajowym Rejestrem Sagdowym?* / inng
e idencig® ;

wszystkie informacje podane w ofercie oraz zatgcznikach sg zgodne z aktualnym stanem

prawnym i faktycznym;

w zakresie zwigzanym ze sktadaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwarzaniem i

przekazywaniem danych osobowych, a takze wprowadzaniem ich do systemoéw informatycznych,

osoby, ktérych dotyczg te dane, ztozyty stosowne oswiadczenia zgodnie z przepisami o ochronie

danych osobowych.
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(podpis osoby
upowaznionej
lub podpisy oséb
upowaznionych
do sktadania oswiadczen
woli
w imieniu oferenta)

Zafaczniki:

1. w przypadku, gdy oferent nie podlega wpisowi w Krajowym Rejestrze Sagdowym — kopie
aktualnego wyciagu z innego rejestru lub ewidencji, ewentualnie inny dokument potwierdzajacy
status prawny oferenta. Odpis musi by¢ zgodny ze stanem faktycznym i prawnym, niezaleznie od
tego, kiedy zostat wydany; (fakultatywny - ztoZzony elektronicznie)

2. w przypadku wyboru innego sposobu reprezentacji oferentéw sktadajgcych oferte niz wynikajacy
z Krajowego Rejestru Sgdowego lub innego wtasciwego rejestru - dokument potwierdzajacy
upowaznienie do dziatania w imieniu oferenta(-0w); (fakultatywny - ztoZzony elektronicznie)

3. kopie umowy lub statutu spotki - w przypadku gdy oferent jest spotkg prawa handlowego, o
ktérej mowa w art. 3 ust. 3 pkt 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku
publicznego i o wolontariacie. (fakultatywny)

4. Fakultatywne zatgczniki oferenta. (fakultatywny)

Y Rodzaj zadania zawiera sie w zakresie zadan okreélonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r.
o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie (Dz. U. z 2018 r. poz. 450, z pdzn. zm.).
2 Termin realizacji zadania nie moze byé diuzszy niz 90 dni.
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