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o Podrecznik zdrowego trybu zycia

Projekt ,Slgskie Olimpiady Sportowe”,
realizowany od 1 lipca do 31 grudnia 2023
roku, miat na celu stymulowanie aktywnosci
sportowej wsrdd mieszkancéw wojewddz-
twa slgskiego. W jego ramach zorganizowa-
lismy trzy roznorodne wydarzenia sportowe,
ktore odbyty sie w Gliwicach, Miedznie i Be-
dzinie. Gtéwne cele projektu to promowa-
nie zdrowego trybu zycia, inspirowanie do
aktywnego spedzania czasu wolnego oraz
propagowanie wartosci spotecznych i zdro-
wotnych zwigzanych ze sportem.




o Podrecznik zdrowego trybu zycia

Projekt miat na celu zachecenie uczestnikow do kontynuacji aktywnosci fi-

zycznej i pokazanie, ze olimpiady sportowe sq doskonatg metodqg integra-

cji spotecznosci lokalnych. Szczegdlny nacisk ktadziono na budowanie wiezi
miedzyludzkich, wspotprace w druzynie, wartosci fair play i zdrowq rywaliza-

cje. Naszym zamiarem byto stworzenie wydarzen, ktére nie tylko propagu-

jaq ruch fizyczny, ale rowniez stanowiq przestrzen do ksztattowania wartosci

spotecznych i integrowania lokalnej spotecznosci.

-

C Olimpiady przeprowadzone w ramach dziaiania:)

19.08.2023 r. - MIEDZNO
Wydarzenie, ktére odbyto sie na Hali sportowej w Ostro-
wach nad Okszqg z udziatem 112 oséb.

23.09.2023r. - BEDZIN
Wydarzenie, ktére odbyto sie na Hali sportowej t.agisza
z udziatem 129 osdb.

1.10.2023 r. - GLIWICE
Wydarzenie, ktére odbyto sie na Hali widowiskowo -
sportowej w Gliwicach z udziatem 12 oséb.
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° Podrecznik zdrowego trybu zycia

WSTEP

Wspodtczesne spoteczenstwo stoi przed licznymi wy-
zwaniami zdrowotnymi i spotecznymi, wsrdd ktdrych
istotng role odgrywa aktywnos¢ fizyczna. W kon-
tekscie promowania zdrowia i budowania wspdlnot,
aktywnos¢ sportowa nabiera szczegdlnego znacze-
nia, oferujgc nie tylko korzysci zdrowotne, ale takze
wptywajgc na rozwdj spoteczny i kulturowy. Niniejsza
publikacja ma na celu podkreslenie roli aktywno-
Sci sportowej w zyciu wspodtczesnych spoteczenstw
oraz wyjasnienie, dlaczego inicjatywy takie jak olim-
piady sportowe sq nie tylko manifestacjqg sportowej
rywalizacji, ale rowniez waznym elementem promo-
cji zdrowiaq, integracji spotecznej i edukaciji.

Integracja spotecznosci lokalnej ma kluczowe zna-
czenie dla rozwoju miasta. Pozwala na wymiane
doswiadczeh miedzy pokoleniami, co z kolei sprzyja
tworzeniu nowych inicjatyw i projektdw spotecznych.
Wspdlne uczestnictwo w olimpiadach sportowych
stworzylo takze platforme do dyskusji o waznych
kwestiach lokalnych, dajgc mieszkancom mozliwos¢
wspdlnego rozwigzywania probleméw i realizacji
celdéw, ktére sqg istotne dlaich spotecznosci.

Ponadto udziat w takich wydarzeniach zwieksza po-
czucie przynaleznosci i tozsamosci lokalnej. Miesz-
kancy, uczestniczgc aktywnie w zyciu swojej spo-
tecznosci, czujg sie bardziej zwigzani z miejscem,
w ktérym zyjq, co przekiada sie na wieksze zaanga-
zowanie w dziatania na rzecz poprawy jakosci zycia
w swoim otoczeniu. Dziatania te majg zatem diugo-
falowy, pozytywny wptyw na spotecznos¢ lokalng,

wzmacnigjqc jej spodjnose, poczucie wspolnoty i soli-
darnos¢ miedzyludzka.

W niniejszej publikacji skupimy sie na analizie ko-
rzysci ptyngcych z regularnej aktywnosci fizycznej.
Badania naukowe jednoznacznie wskazujg, ze re-
gularny wysitek fizyczny przyczynia sie do poprawy
ogodlnego stanu zdrowia, redukuje ryzyko wielu cho-
réb przewlektych, takich jaok choroby sercowo-na-
czyniowe, cukrzyca typu 2, a takze ma pozytywny
wptyw na zdrowie psychiczne, zmniejszajgc sympto-
my depresji i leku.

Kolejna czesc publikacji poswiecona bedzie anali-
zie olimpiad sportowych jako narzedzia integracji
spotecznej i promocji zdrowego stylu zycia. Olim-
piady sportowe, zardwno na poziomie globalnym,
jak i lokalnym, sg nie tylko okazjg do swietowania
osiggniec¢ sportowych, ale takze platformg do pro-
mowania aktywnosci fizycznej wérdd szerokich grup
spotecznych. Stanowig one przestrzen, w ktorej lu-
dzie roznych wiekdw, pochodzenia i zdolnosci fizycz-
nych mogqg wspolnie uczestniczy¢ w aktywnosciach
sportowych, co sprzyja budowaniu poczucia wspol-
noty i zrozumienia miedzykulturowego.

Niniejsza publikacja ma na celu nie tylko podkre-
Slenie znaczenia aktywnosci sportowej, ale réwniez
ukazanie, jak istotng role w promowaniu zdrowia
i integracji spotecznej mogg odgrywad olimpiady
sportowe, bedqgce jednym z najbardziej widocznych
i wptywowych wydarzen sportowych na swiecie.




SPORT A ZDROWIE

Aktywnos¢ fizyczna jest niezmiernie korzystna dla zdrowia pod wieloma wzgledami. Regu-
larne wykonywanie ¢wiczen przynosi szereg korzysci zdrowotnych, zaréwno fizycznych, jak
i psychicznych. Poprawa kondyciji fizycznej to tylko wierzchotek goéry lodowej, jesli chodzi
o zalety regularnej aktywnosci sportowej. Regularne wykonywanie ¢wiczen:

» wzmacnia serce i uktad krgzenia, co moze zmniejszy¢ ryzyko chorob
serca i udaru moézgu,

» sprzyja utrzymaniu prawidtowego ci$nienia krwi, co przyczynia sie do
ogdlnego dobrego samopoczucia,

» korzystnie wptywa na ogdlng wydolnos¢ organizmu,

» poprawia wydolnos¢ ptuc, co przekiada sie na lepsze dotlenienie or-
ganizmu i zwiekszenie energii,

¢ pomaga w utrzymaniu prawidiowej masy ciata, co z kolei redukuje ry-
zyko otytoscii chordb z nig zwigzanych, takich jak cukrzyca typu 2 czy
choroby uktadu kostno-miesniowego,

e pomaga w redukcji stresu poprzez wydzielanie endorfin, zwanych
hormonami szczescia,

» poprawia nastrdj, pomaga w radzeniu sobie z depresjq i lekiem,

e poprawia jakos¢ snu, co jest kluczowe dla ogdlnego stanu zdrowia
psychicznego,

e sprzyja budowaniu zdrowszych nawykéw zyciowych,

¢ motywuje do zdrowszego odzywiania, regularnych badan lekarskich
i dbania o siebie.



o Podrecznik zdrowego trybu zycia

Uczestnictwo w sportach zespotowych pomaga w ksztattowaniu cha-

rakteru a takze uczy kluczowych umiejetnosci wspotpracy oraz samo-
dyscypliny. Udziat w rywalizacji sportowej pozwala na ksztattowanie
cech takich jak determinacja, wytrwatos¢, zaradnos¢ i umiejetnosc ra-
dzenia sobie ze stresem. Druzynowe dyscypliny sportowe uczq takze
wspotpracy, komunikacji, wzajemnego wsparcia i zaufania. Wspdlny
cel, ktéry jest osiggany poprzez wspotdziatanie wszystkich czionkdw
zespotu, uczy jak skutecznie dziata¢ w grupie, dostosowywac sie do
potrzeb kolegdw z druzyny i rozumied, jak wiasne dziatania wptywa-
ja na catos¢. Regularne treningi, dbanie o kondycje, przestrzeganie
zasad gry i wyznaczonego planu towarzyszgcego sporcie pomagajq
takze w budowaniu samodyscypliny. Konsekwencja w wykonywaniu
zadan, wyznaczonych celdéw treningowych oraz przestrzeganie har-
monogramu majg ogromny wptyw na rozwoéj samokontroli i umiejet-

nosci zarzqgdzania czasem.
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Sport ma ogromny wptyw na edukacje, oferujgc
korzysci zaréwno dla umystu, jok i ciata. Regular-
na aktywnosc¢ fizyczna nie tylko stymuluje mdzg
i wspomaga jego rozwdj, ale takze poprawia pro-
ces uczenia sie i pamiec. Uczniowie aktywni fizycz-
nie czesto charakteryzujg sie lepszg koncentracjg
i uwagq, co bezposrednio przektada sie na ich wyniki
W nauce.

Sport ma pozytywny wptyw na zdrowie psychicz-
ne, fagodzqgc objawy depresji i niepokoju. To z kolei
sprzyja lepszemu samopoczuciu psychicznemu, co
jest niezwykle wazne dla ogdlnego rozwoju mto-
dego cztowieka. Wazng role odgrywa tu rowniez
aspekt spoteczny i emocjonalny, gdyz sport w szko-
tach i uczelnioch moze pomdc w budowaniu poczu-
cia przynaleznosci i zaangazowania. Dla studentéw
czujgcych sie zmarginalizowani, sport moze stano-
wi¢ wazny element integracji spotecznej.

Regularne uprawianie sportu przyczynia sie do po-
prawy kondycji i ogdlnego stanu zdrowia. Dodatko-
wo, osoby aktywne fizycznie sq czesto postrzegane
przez przysztych pracodawcow jako zdrowsze, bar-
dziej efektywne i wiarygodne, co moze zwiekszac ich
szanse na zatrudnienie w przysztosci.

Sport ksztattuje dyscypline i odpowiedzialnosc,
umozliwigjgc miodym ludziom rozwijanie umiejet-
nosci niezbednych w zyciu dorostym. Przez udziat
w druzynowych dyscyplinach sportowych uczqg sie
pracy zespotowej, komunikacji i wspdtpracy, ktdre
sq kluczowe w zyciu zawodowym i spotecznym.

Sport pomaga réwniez w radzeniu sobie ze stresem
i emocjami, uczqc zarzgdzania presjg w roznych
sytuacjach zyciowych. W kontekscie umystowym
sport rozwija kreatywne myslenie, planowanie, po-
dejmowanie decyzji i przewidywanie, co jest cenne
W procesie edukacyjnym. Udziat w sporcie wptywa
pozytywnie na samoocene i motywacje, inspirujgc
do stawiania sobie celdw i ich realizacji. Ponadto,
sport stuzy jako narzedzie socjalizacji i inkulturaciji,
wprowadzajgc mtodych ludzi w kulture wspotpracy,
uczciwej rywalizacji i rownosci.

Sport ma takze moc tamania barier jezykowych
i kulturowych, promujqgc integracje spoteczng i two-
rzenie wspolnot opartych na wspodlnych celach
i pasjach. Inspiruje do dziatania i wspiera rozwdj za-
rowno zdrowia fizycznego, jak i umystowego, majgc
pozytywny wptyw na funkcjonowanie mézgu, uczgc
i pamie¢, poprawiajgc koncentracje oraz tagodzqgc
depresje i niepokdj.
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OLIMPIADY SPORTOWE JAKO PLATFORMA
INTEGRACJI MIEDZYPOKOLENIOWEJ

Olimpiady sportowe tworzg sposobnos¢ do pro-
mowania kultury na skale swiatowq. Dzieki nim, je-
stesmy w stanie tgczy¢ réznorodne kultury, tradycje
i ludzi w duchu sportowej rywalizacji oraz wspotpra-
cy. Jednym z najbardziej fascynujgcych aspektow
olimpiad jest to, ze przyciggajg uwage nie tylko
fandw sportu, ale takze mitosnikéw kultury. Pod-
czas tego typu wydarzen, niemal na catym Swiecie,
sportowcy z réznych krajow mogqg prezentowac
swoje tradycje, stroje narodowe, muzyke czy tance,
co stanowi niepowtarzalng okazje do dzielenia sie
kulturg i wartosciami narodowymi. Olimpiady spor-
towe organizuje sie réwniez lokalnie, na mniejszg
skale, by wspierac¢ integracje lokalnych, mniejszych
spotecznosciiich integracje miedzypokoleniowq.

Olimpiady sportowe dziatajqg jako silny katalizator
wymiany kulturowej. Ludzie z réznych kultur majg
okazje nie tylko do zmagania sie na boisku, ale
takze do poznawania siebie nawzajem, wymiany
doswiadczen i promowania zrozumienia. To czas,
kiedy granice zacieraijq sie, a ludzie z réznych spo-
tecznosci mogg jednoczy¢ sie w duchu wspodlnoty,
pokazujgc, ze roznorodnosc¢ kulturowa jest warto-
sciqg, ktorg nalezy celebrowac i szanowac. W trakcie
olimpiad czesto organizowane sq rowniez wyktady,
panele dyskusyjne czy warsztaty poswiecone kul-
turze i réznorodnosci. Te wydarzenia edukacyjne
majg na celu zwiekszenie $wiadomosci kulturowej
oraz promowanie zrozumienia i szacunku dla réznic
miedzykulturowych. Wszystko to skiada sie na bo-
gactwo kulturowe, ktore olimpiady sportowe przy-
noszg na swiatowq scene.

—

Wspdiczesne spoteczenstwo stoi przed wyzwaniem
zwigzanym z integracjg miedzypokoleniowq, ktéra
jest kluczowa dla harmonijnego wspdtistnienia
i rozwoju spotecznego. W tym kontekscie, sport jawi
sie jako wyjgtkowe narzedzie stuzgce zaciesnianiu
wiezi miedzypokoleniowych, promujgc jednoczesnie
zdrowie fizyczne i spoteczne. Sport, jako uniwersal-
na forma aktywnosci, przekracza bariery wieku,
umozliwiajgc efektywng komunikacje i wspotprace
pomiedzy osobami réznych pokolen.

Integracja miedzypokoleniowa w sporcie objawia
sie na kilku ptaszczyznach. Przede wszystkim, sport
jest areng, na ktorej osoby starsze i mtodsze mogqg
wspodlnie uczestniczy¢ w aktywnosciach fizycznych,
dzielgc rados¢ z gry i rywalizacji. Poprzez te wspol-
ne doswiadczeniq, sport staje sie medium wymia-
ny wiedzy, doswiadczen zyciowych i umiejetnosci.
Osoby starsze, czesto posiadajgce bogate do-
Swiadczenie zyciowe i sportowe, mogq petnic role
mentorow, trenerdw lub doradcow dla miodszych
uczestnikow, przekazujgc im swojg wiedze i umie-
jetnosci. Z kolei mtodsze pokolenie wnosi energie,
nowoczesne podejscie i entuzjazm, co jest inspira-
cjq dla starszych uczestnikow.
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Programy sportowe skierowane na integracje mie-
dzypokoleniowq czesto koncentrujqg sie na stworze-
niu przestrzeni, w ktorej rézne grupy wiekowe mogqg
sie spotkac i wspdlnie uprawiac sport. Przyktadem
takiego podejscia jest program ,Moje Boisko-Orlik
2012" w Polsce, ktoéry stworzyt przestrzenie sporto-
we dostepne dla szerokiej grupy spotecznej. Tego
rodzaju inicjatywy zachecajg do aktywnosci fizycz-
nej, promujg zdrowy tryb zycia i budujg poczucie
wspolnoty.

Integracja miedzypokoleniowa w sporcie ma row-
niez znaczqgcy wptyw na spoteczng kohezje. Spor-
towe inicjatywy, takie jak kluby sportowe, obozy
treningowe czy turnieje, mogqg tgczy< ludzi z réznych
srodowisk, kultur i grup wiekowych, promujgc wza-
jemne zrozumienie i szacunek. Dzieki temu sport
staje sie narzedziem budowania mostow miedzy
pokoleniami, co ma kluczowe znaczenie w kontek-
Scie spotecznym.

Ponadto, sport jest skutecznym narzedziem inte-
gracji dla oséb w kazdym wieku, w tym dzieci i mto-
dziezy, osdéb starszych, oséb z niepetnosprawno-
Sciami oraz uchodzcow i migrantéw. Przyktadem
moze byc¢ wykorzystanie sportu jako narzedzia
pomocy humanitarnej w integracji uchodzcoéw i mi-
grantéw, jak w przypadku programow realizowa-
nych przez Miedzynarodowy Komitet Olimpijski oraz
lokalne komitety i federacje sportowe.

Wspdlne zaangazowanie w aktywnosc¢ sportowq
przyczynia sie rowniez do budowania relacji mie-
dzyludzkich. Dzieki uprawianiu sportu, ludzie majqg
szanse nawigzywaé¢ nowe znajomosci, budowad
wiezi i tworzy¢ wspodlnoty oparte na wspdlnych za-
interesowaniach. Niezaleznie od réznic kulturowych
czy spotecznych, sport staje sie zatem uniwersal-
nym jezykiem, ktéry tqczy ludzi i przyczynia sie do
lepszego wzajemnego zrozumienia. Wspodlne dg-
zenie do celu, zachowania etyczne i szacunek do
przeciwnika sq fundamentalnymi zasadami, ktore
mogq przeniesc sie z boiska do codziennego zyciq,
przyczyniajgc sie do budowania pozytywnych relacji
spotecznych.

Slaskie
””Hipj,“h
SPOr oy o

Sport rowniez odgrywa istotnq role w integracji spo-
tecznej. Poprzez sportowe wydarzenia, takie jak olim-
piady czy zawody, spotecznosci lokalne majg okazje
do wspdlnego uczestnictwa i budowania wiezi. Wy-
darzenia te stanowiqg swojego rodzaju platforme,
na ktérej to réznorodne grupy spoteczne mogqg sie
integrowad¢, wzmachiajgc poczucie przynaleznosci
i wspolnotowosci. Poprzez udziat w druzynach spor-
towych czy aktywnosciach zespotowych, mtodzi ludzie
Majg szanse nauczyc¢ sie wspotpracy zespotowej, ko-
munikagcji, szacunku oraz radzenia sobie z porazkami
czy sukcesami, co zas niewgtpliwie stanowi cenne do-
Swiadczenie dlaich rozwoju osobistego i spotecznego.
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Zumba jest formg aktywnosci fizycznej
tgczgcqg trening fitness z tancem latyno-
amerykanskim, ktéra powstata w latach
90. dzieki kolumbijskiemu tancerzowi, cho-
reografowi i instruktorowi aerobiku Alberto
.Beto” Perez. Charakteryzuje sie ona ener-
giczng muzykqg i radosng atmosferqg, co
sprawia, ze uczestnicy czesto zapomina-
ja, ze w rzeczywistosci ¢wiczg. Zumba jest
popularna na catym s$wiecie i oferuje roz-
norodne style i poziomy intensywnosci, co
czynijg dostepng dla osoéb w réznym wieku

i 0 rédznym stopniu sprawnosci fizyczne;.

Korzysci z prowadzenia Zumby podczas Olimpiad Sportowych:

e Integracja spoteczna, poniewaz zumba jest przyjemna i ener-
getyzujgca, co sprzyja integracji spotecznej i budowaniu wspol-
noty. Uczestnicy w kazdym wieku mogqg razem tanczy<¢, nieza-
leznie od sprawnosci i umiejetnosci, co pomaga przetamywac
bariery wiekowe i kulturowe.

e Zdrowotne, poniewaz zumba to doskonaty trening kardio, ktory
poprawia kondycje sercowo-naczyniowq i pomaga w utrzy-
maniu zdrowej wagi.

e tatwosc¢ ¢wiczenia i zaangazowania sie, poniewaz jest to
forma ¢wiczen dostepna dla oséb o réznym poziomie spraw-
nosci fizycznej, co pozwala na wigczenie szerokiego spektrum
uczestnikow.



( KOSZYKOWKA: )

To dyscyplina sportu druzynowego, w ktorej dwie piecioosobowe druzyny rywa-
lizujg ze sobq, prébujgc zdoby¢ jok najwiecej punktdéw przez wrzucenie pitki do
kosza przeciwnika. Sport ten jest popularny na catym swiecie i jest czesciq Igrzysk
Olimpijskich od 1936 roku. Jego poczqtki siegajg 1891 roku, kiedy to James Na-
ismith, kanadyjski nauczyciel wychowania fizycznego, stworzyt koszykowke jako
gre zimowgq dla studentéw.
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Korzysci z prowadzenia rozgrywek koszykéwki podczas Olimpiad Sportowych:
*  Rozwdj umiejetnosci fizycznych i koordynacji, poniewaz wymaga szybkosci, zwinnosci
i koordynacji, co przyczynia sie do ogdlnego rozwoju fizycznego.

Praca zespotowa i umiejetnosci liderskie, poniewaz sport ten uczy pracy zespotowej
i komunikacji, a takze rozwija umiejetnosci lidera wsrod mtodszych uczestnikow.

Rozwdj strategiczny i myslenie taktyczne, poniewaz gra w koszykdwke wymaga mysle-
nia strategicznego i szybkiego podejmowania decyzji.

Wzrost integracji rodzinnej i lokalnej, poniewaz udziat catych rodzin lub spotecznosci lo-
kalnych w grze przyczynia sie do ich zjednoczenia i wspotpracy we wspdlnym celu.
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(" SIATKOWKA )

Gra w siatkowke to sport zespotowy, ktéry wymaga od gro-
czy zardwno umiejetnosci indywidualnych, jak i zdolnosci do
efektywnej gry zespotowej. Rozgrywana jest miedzy dwoma
zespotami po 6 graczy, ktorzy biorg udziat w setach, przy
czym wygrywa zespot, ktory jako pierwszy zdobedzie okre-
slong liczbe punktow (czesto 25) z przewagg co najmniej
dwoch punktow. Historia siatkéwki siega konca XIX wieku.
Ta popularna dzi$ na catym swiecie gra zespotowa zostata
wynaleziona w 1895 roku przez Williama G. Morgana, ame-
rykanskiego nauczyciela wychowania fizycznego.

Korzysci z prowadzenia rozgrywek siatkowki podczas Olimpiad Sportowych:

« Budowanie relacjii pracy zespotowej, poniewaz jest doskonatym sposobem na budowanie relacji
miedzy cztonkami rodziny i réznymi grupami wiekowymi, promujgc przy tym zdrowq rywalizacje.

» Rozwdj fizyczny, poniewaz ten sport wymaga sity, zwinnosci i koordynagiji, co przektada sie na
poprawe ogdlnego stanu zdrowia.

» Uniwersalnos¢, poniewaz siatkdwka moze by¢ dostosowana do réznych poziomow umiejetnosci,
co sprawiaq, ze jest atrakcyjna dla szerokiego grona uczestnikdow. Mozna jg grac zaréwno na sali,
jak i na plazy, z wykorzystaniem siatki lub bez.



° Podrecznik zdrowego trybu zycia

(' FITNESS )

Fitness to szeroko pojeta dyscyplina
zajmujgca sie poprawqg kondyciji fizycz-
nej, zdrowia oraz ogélnego samopoczu-
cia poprzez roznorodne formy aktyw-
nosci fizycznej i ¢wiczen. Jest to termin

obejmujgcy szeroki zakres aktywnosci,
od treningu sitowego, przez aerobik, po
joge i pilates. Fitness nie ogranicza sie
tylko do ¢éwiczen fizycznych, ale czesto
wigze sie rowniez z promowaniem zdro-
wego stylu zycia, w tym prawidiowego
odzywiania i dbatosci o dobre samopo-
czucie psychiczne.

Korzysci z prowadzenia zajec fitness podczas Olimpiad Sportowych:

e Dostosowanie do 0sdéb w kazdym wieku, do ich indywidualnych potrzeb
i mozliwosci, co pozwala na wigczenie 0sdb o réznym stopniu sprawnosci.

»  Wszechstronny rozwdj fizyczny, poniewaz zajecia fitness mogqg obejmo-
wac réznorodne ¢wiczenia, od aerobiku po trening sitowy, przyczyniajgc
sie do poprawy ogdlnej kondyciji.

»  Wplyw na zdrowie psychiczne, poniewaz ¢wiczenia fizyczne majg pozy-
tywny wptyw na zdrowie psychiczne, redukujgc stres i poprawiajgc nastro;.



° Podrecznik zdrowego trybm iycia

(' PILKANOZNA )

Pitka nozna, cieszy sie niezmienng popularnosciq nie tylko
ze wzgledu na emocje, ktére towarzyszqg rywalizacji spor-
towej, ale réwniez z powodu licznych korzysci, jaokie niesie
dla jej uczestnikdw. Jest to sport, ktory moze by<¢ uprawia-
ny zaréwno na poziomie amatorskim, jak i profesjonalnym,
dostarczajgc bogatego zestawu doswiadczenh oraz wpty-
wajgc pozytywnie na zdrowie i rozwdj osobisty. Gra w pitke
nozng wymaga od graczy biegania przez diuzszy czas oraz
wykonywania intensywnych zmian kierunku i tempa, co
przyczynia sie do znaczqcej poprawy wydolnosci serco-
wo-naczyniowej i oddechowej. Zawodnicy podczas meczu
przebiegajg duze dystanse, co sprzyja spalaniu kalorii
i utrzymaniu optymalnej masy ciata. Ponadto, dzieki roz-
norodnosci ruchow — sprintdw, biegdw wstecz, skokdw oraz
slizgéw — pitkarze rozwijajg swojqg site, koordynacje, zwin-
nos$c¢ oraz elastycznosé.

S

Korzysci z prowadzenia rozgrywek siatkéwki
podczas Olimpiad Sportowych:

* Poprawa zdrowia fizycznego, poniewaz pitka nozna to in-
tensywny trening kardio, ktéry poprawia wydolnosc¢ ser-
cowo-naczyniowq i pomaga w kontroli wagi.

» Gra zespotowaq, jakq jest pitka nozna, sprzyja rozwijaniu
umiejetnosci spotecznych, takich jak komunikacja, wspot-
praca i uczciwa rywalizacja.

* Inkluzja i dostepnos¢, poniewaz pitka nozna jest popular-

na i fatwo dostepna, co sprawia, ze wiele oséb chetnie sie
W nig angazuje i bierze udziat w rozgrywkach.

* Integracja pokolen podczas wspdlnych rozgrywek rodzi-
cow z dzie¢mi, czy dziadkdw z dzieémi i wnukami.



a Podrecznik zdrowego trybu zycia

ZAKONCZENIE

Przeprowadzony projekt ,,Slqskie Olimpiady Spor-
towe”, zainicjowany przez New Europe Foundation
podkresla jak wielkg role sport odgrywa w ksztat-
towaniu zdrowych, zintegrowanych i dynamicznych
spotecznosci. Przez réznorodne dyscypliny sporto-
we, takie jak zumba, koszykdwka, siatkéwka, fitness
i pitka nozna, projekt ten skutecznie promowat zdro-
wie, edukacje i integracje spoteczng wsrdéd miesz-
kancow wojewoddztwa slgskiego.

Olimpiady udowodnity, ze sport przekracza granice
wiekowe i kulturowe, tworzqgc platforme dla wymia-
ny doswiadczen i budowania silniejszych wiezi spo-
tecznych. Realizacja tego projektu pokazata, jak ak-
tywnos¢ fizyczna moze tqczy¢ ludzi roznych pokolen,
inspirujgc do zdrowego trybu zycia i promujgc pozy-
tywne wartosci, takie jak wspodtpraca, duch zespoto-
wy i fair play.

Przeprowadzone wydarzenia w Bedzinie, Gliwicach
i Miedznie z sukcesem zaangazowaty i zintegrowaty
spotecznos¢, demonstrujgc, ze sport to znacznie wie-
cej niz rywalizacja — to $rodek do budowania zdrowej,
zjednoczonej i aktywnej spotecznosci. Sukces tego
projektu stuzy jako inspiracja do dalszych inicjatyw,
ktore mogqg wykorzysta¢ moc sportu do promowa-

nia integracji spotecznej i zdrowia na szerokq skale.




