Zatacznik
do zarzadzenianr .../ ...
Prezydenta m.st. Warszawy

PROGRAM \
SPORTOWO k

BLISKO DOMU '

DO 2025 ROKU

M.ST. WARSZAWY

Biuro Sportu i Rekreacji
Urzad m.st. Warszawy

Wersja po konsultacjach spotecznych i radzie programu
Warszawa, grudzien 2021



Program Sportowo blisko domu do 2025 roku
jest dokumentem programujacym rozwéj miasta w ramach

#HWarszawa2030

STRATEGIA




Spis tresci

Stownik pojed UZyWanyCh W PrOZIaMi€........ccceeieereereierieereeseeeeseesseessesessesessssessssesessssessssesesssssessssessssssensrsns 4
WV DI OWAAZENIE ..ttt et eseete s st e ese b e s essesensessessesensessesensessessesensensessasensessesensensessesensenseseass 8
Diagnoza strategiczna i FEKOMENUACIE .....vovevevererereeeeeeeerereee ettt sssesese b s assesesesesesessasasesesesesessssane 15
Diagnoza i rekomendacje wobec pandemii COVID 19 ... eereeeeeereererereeeeeesesere e sessssesesesesesenns 33
PrOZNOZY PIrZYSZIOSCH ettt b e ae b sebe s b e e s e b se b e e s besebesessesessasebensesessrsesassrsesensane 39
Katalog aktywnosci fizycznych blisko domu oraz typéw przestrzeni do ich podejmowania............... 40
Cele i AZIatania PrOZIAMIU ..ottt e b e b be s be e s ebessesesassesessasesensesessrsesesssesensesesens 41
SYSEEM rAlIZAC)T PrOSIAMU....ceecueeeereeiieteiereeteteerte ettt e a b e s sbebessesesessebessssesessesessasessssesessrsesesssesensesenens 71
Y47 = o4 1 11 (OO 81



Stownik pojec¢ uzywanych w programie

Aktywnosc¢ blisko domu: pojecie jest uzywane w programie w dwdch znaczeniach. W odniesieniu
do celu operacyjnego 2.2. ,Strategii#Warszawa2030", jako aktywnos¢ ,blisko domu” rozumie sie
aktywno$¢ w dzielnicy zamieszkania w odlegtosci do 15 minut pieszego dojscia od miejsca
zamieszkania dla stref rekreacji (odlegto$¢ od 500-1200 m, w zaleznosci od stopnia urbanizacji
obszaru miasta) i do 30 minut pieszego dojscia dla obiektéw sportowych (odlegtos¢ od 1200-2400
m, w zaleznosci od stopnia urbanizacji obszaru miasta). Optymalna $rednia odlegto$¢ do miejsc
aktywnosci fizycznej (terendéw sportu powszechnego) w skali catego miasta nie wieksza niz 1000 m.
Zatozenie to koresponduje z definicjg ,pietnastominutowego miasta”, przyjeta przez stowarzyszenie
metropolii C40, do ktérego nalezy takze Warszawa. W zatozeniu tym blisko domu oznacza
maksymalnie kwadrans spaceru lub dojazdu rowerem?.

Aktywnos¢ fizyczna: podejmowanie wysitku fizycznego o charakterze umiarkowanym lub
intensywnym, bez wzgledu na cel lub motywacje, podejmowania tego wysitku; praca miesni
szkieletowych powodujaca wydatek energetyczny organizmu w spoczynku; aktywnos¢ fizyczna
obejmuje zaréwno wyczynowe jak i rekreacyjne uprawianie sportu, lecz réwniez inne zachowania,
takie jak taniec, praca w domu i ogrodzie oraz aktywnos¢ zwigzang z pracg zawodowa

i przemieszczaniem sie. Pojecie stosowane w dokumentach Swiatowej Organizacji Zdrowia

oraz Komisji Europejskiej, ze szczegdlnym uwzglednieniem prozdrowotnego aspektu aktywnosci
fizycznej, sktadajace sie na koncepcje HEPA (ang. health-enhancing physical activity, prozdrowotna
aktywnos¢ fizyczna lub aktywno$é fizyczna pozytywnie wptywajaca na zdrowie).

Animator aktywnosci sportowo-rekreacyjnych: (w tekscie: ,animator”): osoba posiadajaca wiedze,
doswiadczenie i uprawnienia, ktéra inicjuje, organizuje oraz prowadzi amatorskie zajecia lub imprezy
sportowe i/lub rekreacyjne dla réznych grup wiekowych i spotecznych, w szczegélnosci dla dzieci

i mtodziezy, oséb z niepetnosprawnosciami, rodzin.

Dostepnosc: jest rozumiana w programie zgodnie z ustawa z dnia 19 lipca 2019 r. o zapewnianiu
dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami (Dz. U. z 2020 r. poz. 1062) oraz Zarzadzeniem
nr 1179/2020 Prezydenta Miasta Stotecznego Warszawy z dnia 24 wrze$nia 2020 r., w ktérych
okreslono obowigzek dostepnosci architektonicznej, cyfrowej oraz informacyjno-komunikacyjne;j.
W ramach wszystkich celéw szczegdtowych programu zaktada sie zapewnianie osobom ze
szczegblnymi potrzebami dostepnosci do dziatan na rzecz aktywnosci fizycznej zgodnie

Z powyzszymi dokumentami.

Dzielnicowy: odnoszacy sie do zadan realizowanych przez urzedy dzielnic m.st. Warszawy (w tym OSiRy).

1 Odlegtosci i czas dojécia na podstawie zatacznika nr 4 do Strategii#Warszawa2030 oraz analiz przeprowadzonych do nowego
dokumentu studium uwarunkowan przestrzennych m.st. Warszawy.

2 C40 Cities, C40 Mayors Agenda for a Green and Just Recovery, https://www.c40.org/other/agenda-for-a-green-and-just-recovery,
dostep 16.08.2020 r.


https://www.c40.org/other/agenda-for-a-green-and-just-recovery

Inicjatywa lokalna: to forma wspétpracy jednostek samorzadu terytorialnego z ich mieszkaricami,
w celu wspdlnego realizowania zadania publicznego na rzecz spotecznosci lokalne;j.

Informacja o ofercie sportowo-rekreacyjnej: informacja na temat oferty sportowo-rekreacyjnej
udostepnianej przez samorzad warszawski przekazywana poprzez platformy internetowe, narzedzia
cyfrowe, punkty informacji w OSiRach i instytucjach miejskich, miejskie nosniki reklamowe.

Katalog form aktywnosci fizycznej blisko domu: opis form aktywnosci fizycznej dostepnych dla
réznych odbiorcéw i tatwych do realizacji blisko domu, rekomendowanych do wykorzystania

w programie jako stuzacych utrzymaniu dobrej kondycji fizycznej. Petne opracowanie w Zataczniku
nr 1 do niniejszego programu.

Kompleks sportowy: zespét obiektéw sportowych zlokalizowanych na jednym obszarze stanowigcym
jedna funkcjonalng lub terytorialng catosc.

Kondycja psychofizyczna: to stan psychicznego, fizycznego i spotecznego samopoczucia cztowieka.

Miejsca Aktywnosci Lokalnej (MAL): to roznego typu miejsca, ktére oprécz swojej codziennej
dziatalnosci (bycia np. domem kultury, biblioteka, klubokawiarnig), wspieraja lokalne pomysty

i dziatania spoteczne mieszkarncéw. MAL-e sprzyjaja realizowaniu pomystéw mieszkarncéw,
nawigzywaniu sasiedzkich relacji oraz aktywnemu spedzaniu czasu wolnego w najblizszym
otoczeniu. Robig to m.in. poprzez udostepnianie swojej przestrzeni na oddolne dziatania,
podejmowanie wspoétpracy z mieszkaricami i wspdlne aktywizowanie sgsiadéw. MAL-e to
odpowiedzZ na brak przestrzeni, gdzie mieszkaricy moga nieodptatnie realizowaé swoje pomysty.
Miejsca te wspieraja lokalne dziatania bezptatnie.

Miejsca aktywnosci fizyczne;j:
1. obiekty sportowe zarzadzane przez OSiRy (obiekty udostepniane na podstawie rezerwacji
- np. ptywalnie, sale i hale sportowe, boiska sportowe, lodowiska, sitownie),

2. strefy rekreacji (tereny ogélnodostepne, z ktérych mozna korzystaé bezptatnie i bez koniecznosci
rezerwacji, wyposazone w terenowe obiekty sportowe - np. sitownie plenerowe, street workout,
skateparki, boiska).Obiekt sportowy: samodzielny, zwarty zesp6t urzadzen terenowych oraz
budynkéw przeznaczonych do celéw sportowych. Obiektami sportowymi sa np. stadiony, hale
sportowe, sale gimnastyczne, ptywalnie, korty tenisowe, lodowiska, tory tyzwiarskie, skateparki,
sitownie plenerowe itp.

Ogodlnomiejski: odnoszacy sie do zadan realizowanych przez Biuro Sportu i Rekreacji oraz Stoteczne
Centrum Sportu AKTYWNA WARSZAWA i Park Kultury w Powsinie.

Obszary MSI (Miejski System Informacji): obszary, na ktére zostaty podzielone dzielnice
m.st. Warszawy: https://zdm.waw.pl/miejski-system-informacji/obszary-msi/, szczegétowo opisane

w zataczniku nr 7 do programu.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Stadion
https://pl.wikipedia.org/wiki/Hala_(budownictwo)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Hala_(budownictwo)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Sala_gimnastyczna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Basen_p%C5%82ywacki
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kort_tenisowy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Lodowisko
https://pl.wikipedia.org/wiki/Tor_%C5%82y%C5%BCwiarski
https://pl.wikipedia.org/wiki/Skatepark
https://zdm.waw.pl/miejski-system-informacji/obszary-msi/
https://zdm.waw.pl/miejski-system-informacji/obszary-msi

OSiRy (Osrodki Sportu i Rekreacji): jednostki organizacyjne m.st. Warszawy dziatajagce w obszarze
sportu i rekreacji o znaczeniu dzielnicowym i ponaddzielnicowym.

Pandemia COVID-19: (w tekscie: ,pandemia”): epidemia choroby zakaznej wywotanej wirusem
SARS-COV-19 o szczegdlnie duzych rozmiarach obejmujgca cate kraje a nawet kontynenty.
Wystepowanie choroby spowodowanej wirusem SARS-COV-19 uznane zostato przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (WHO) za pandemie 11 marca 2020 roku.

Partnerstwo Publiczno-Prywatne (PPP): sposéb realizacji zadan publicznych, oparty na wieloletniej
umowie okreslajgcej podziat zadan i ryzyk pomiedzy podmiotem publicznym a partnerem
prywatnym. Ma na celu realizacje przedsiewzieé lub swiadczenie ustug, tradycyjnie dostarczanych
przez sektor publiczny.

Przestrzen publiczna: ogélnodostepna przestrzen miasta, w ktdrej majg miejsce codzienne podréze
mieszkancéw i ich kontakty spoteczne. Jest to takze miejsce spedzania wolnego czasu przez
mieszkancéw. Jakos$¢ i dostepnosé przestrzeni publicznej wptywaja na opinie o miescie zaréwno
mieszkancéw, jak i przyjezdnych.

Rekreacja: (ruchowa lub fizyczna) to wszelkie akceptowane spotecznie formy fizycznej aktywnosci
ludzi w czasie wolnym, stuzgce odnowie i umacnianiu sit cztowieka; rodzaj sportowej aktywnosci
fizycznej, ktéry zasadniczo nie jest zwigzany z uprawianiem sportu na zasadach okreslonych
obowiagzujacymi regutami sportowymi; rekreacja podejmowana jest w przestrzeni rekreacyjnej lub
na obiektach infrastruktury rekreacyjnej, np. w formie spaceru, zabawy na placu zabaw, nordic
walking itp.

Sport:

1. Wielopodmiotowa struktura organizacyjna, ktérej istotg jest uprawianie sportu.

2. Wszelkie formy aktywnosci fizycznej, ktdre majg na celu wypracowanie lub poprawienie kondycji
fizycznej i psychicznej lub osiagniecie wynikéw sportowych na dowolnym poziomie
wspoétzawodnictwa; podejmowane zwykle w sposdb zorganizowany, na zasadach okreslonych
obowigzujacymi regutami sportowymi.

3. Konkretny typ wspétzawodnictwa objety przepisami jednej miedzynarodowej federacji
sportowej. Dawniej: dyscyplina sportu.

Sport dla wszystkich: to rodzaj sportu okreslony obowigzujgcymi regutami sportowymi, uprawiany
w celu utrzymania sprawnosci fizycznej, zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia, zwigzany
z udziatem w imprezach sportowych nastawionych najczesciej na masowe uczestnictwo; sport
uprawiany niezawodowo (amatorsko, rekreacyjnie); zwany rowniez jako: sport powszechny, sport
rekreacyjny, sport masowy, sport amatorski.

Sport wyczynowy: to rodzaj sportu okreslony obowigzujagcymi regutami sportowymi i uprawiany
na drodze systematycznego treningu w celu osiggania jak najlepszych wynikéw w zawodach
sportowych réznego szczebla; czesto - sport zawodowy, ktérego uprawianie jest forma pracy
zarobkowej; dawniej: sport kwalifikowany.



Strefa rekreacji: teren ogélnodostepny, z ktérego mozna korzystac bezptatnie i bez koniecznosci
rezerwacji, wyposazony w terenowe obiekty sportowe - np. sitownie plenerows, street workout,
skatepark, boiska.

Zdrowa dieta: odzywianie zgodne z rekomendacjami zdrowotnymi przedstawionymi w piramidzie
zywienia i aktywnosci fizycznej®.

Zwinno$¢: metoda zarzadzania projektem polegajgca na szybkim wdrozeniu systematycznie
udoskonalanego rozwigzania, scistej wspoétpracy pomiedzy réznymi jednostkami i otwartosci
na zmiany (np. w zwigzku z nieoczekiwanymi zdarzeniami).

3 Piramida zywienia i aktywnosci fizycznej, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, Narodowy Program Zdrowia, https://ncez.pl/abc-
zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych;
https://optymalnewybory.pl/jak-zyc-dlugo-i-szczesliwie-czyli-piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej/, dostep 18.03.2021 r.
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https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych
https://optymalnewybory.pl/jak-zyc-dlugo-i-szczesliwie-czyli-piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej/

Wprowadzenie

Program w hierarchii dokumentow rozwojowych Warszawy

,Program Sportowo blisko domu do 2025 roku” jest dokumentem wykonawczym do
,Strategii#Warszawa2030” obowiazujacej od maja 2018 r. . Zadaniem niniejszego programu jest
przyblizenie realizacji celu operacyjnego 2.2 Aktywnie spedzamy czas wolny blisko domu w zakresie
sportu i rekreacji w poblizu miejsc zamieszkania. Za realizacje celu operacyjnego 2.2 odpowiada tez
drugi program wykonawczy, pod nazwa ,Kultura blisko domu”. Powigzania pomiedzy programami
sg oméwione w dalszej cze$ci dokumentu.

Wskaznikiem realizacji celu operacyjnego 2.2 jest odsetek mieszkancéw korzystajgcych
przynajmniej

raz w tygodniu z oferty czasu wolnego i rozwoju w swojej dzielnicy zamieszkania. Zatozeniem
strategii jest wzrost odsetka takich mieszkancow z 10% w roku 2017 do 30% w roku 2030.
Programy ,Sportowo blisko domu do 2025 roku” oraz ,Kultura blisko domu” obejmujg okres

do 2025 r. Po ich zakonczeniu zostang przygotowane kolejne programy dla celu operacyjnego 2.2.

,Program Sportowo blisko domu do 2025 roku” bedzie wptywat na realizacje innych celéw
,StrategiitWarszawa2030”, co wykazano w rozdziale ,System realizacji programu”. Powigzania
programu z innymi programami wykonawczymi i politykami miasta takze przedstawiono

w Rozdziale ,System realizacji programu”.

Program zostat przygotowany przez Fundacje Skwer Sportéw Miejskich na zlecenie Biura Sportu

i Rekreacji Urzedu m.st. Warszawy. Przygotowania do programu prowadzone byty przez Biuro
Sportu i Rekreacji we wspodtpracy z przedstawicielami organizacji pozarzadowych w obszarze sportu
i rekreacji, Radnych m.st. Warszawy, ekspertow reprezentujacych uczelnie warszawskie
(Uniwersytet Warszawski, Szkota Gtéwna Handlowa, Akademia Wychowania Fizycznego Jézefa
Pitsudskiego), przedsiebiorcami specjalizujgcymi sie w projektach dotyczacych sportu, rekreacji,
komunikacji i reklamy, oraz innymi biurami urzedu, przedstawicielami urzedéw dzielnic i jednostek
organizacyjnych m.st. Warszawy (przebieg prac nad programem przedstawia Zatacznik nr 6).

Program jest realizowany poprzez cele szczegdtowe, dziatania (typy projektéw) i przypisane
do dziatah konkretne projekty. Do kazdego celu i dziatania okreslono wskazniki, ktére beda
informowac o postepie w osigganiu celdéw programu.

4 Uchwata Rady m.st. Warszawy http://2030.um.warszawa.pl/aktualnosci/strategia-warszawa2030-przyjeta-przez-rade-miasta/, dostep
18.08.2020 .


http://2030.um.warszawa.pl/aktualnosci/strategia-warszawa2030-przyjeta-przez-rade-miasta

Kontekst programu i jego skrétowy opis

Niska aktywnos¢ fizyczna powoduje rocznie pie¢ milionéw zgondw na swiecie wywotanych przez
choroby niezakazne®. Z tego powodu Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) przykfada najwyzsza
wage do aktywnosci fizycznej i opracowata Globalny Plan Dziatania Dotyczacy Aktywnosci
Fizycznej do roku 2030°. Jego zatozenia sa odzwierciedlone w programach Unii Europejskiej’

i polskiego rzadu®. Podobnie Miedzynarodowy Komitet Olimpijski prowadzi zréznicowane dziatania
zachecajace do powszechnej aktywnosci fizycznej w celu poprawy stanu zdrowia i samopoczucia®.
Komitet aktualizuje tez katalog dyscyplin olimpijskich, aby wzmacniaé trendy i angazowaé mtodziez
w aktywno$¢ fizyczng®C. Jest to wazne z perspektywy Polski, poniewaz aktywno$¢ fizyczna polskiej
mtodziezy bardzo szybko spada'?’, co przektada sie na brak nawyku ruchu w dorostym zyciu.

Wytyczne WHO w zakresie aktywnosci fizycznej sa nastepujace: w grupie wiekowej 18-64 lat,
WHO zaleca prowadzenie umiarkowanej aktywnosci fizycznej przynajmniej przez 150 minut
tygodniowo lub intensywnej aktywnosci przynajmniej przez 75 minut tygodniowo!2. Petne
wytyczne WHO dla wszystkich grup wiekowych dostepne sg w zataczniku do dokumentu programu
zawierajacym katalog aktywnosci fizycznej blisko domu®3.

Niska aktywnos¢ fizyczna jest problemem globalnym, dotyczacym takze wiekszosci mieszkancow
Warszawy. Jak wynika z badania Urzedu m.st. Warszawy, ponad 53% warszawiakéw nie
podejmowato w 2018 r. zadnej aktywnosci fizycznej'4. Spadek odsetka oséb aktywnych fizycznie
postepuje wraz z wiekiem mieszkancow i tak jak w miastach na catym swiecie, réwniez

w Warszawie obecnie zostat spotegowany przez pandemie COVID-19%.

Za najwazniejsze przyczyny tego niekorzystnego stanu rzeczy uznano:

e Powszechng dostepnos$¢ innych form spedzania czasu wolnego niewymagajacych wysitku
fizycznego (np. telewizja, internet, zakupy).

e Niewystarczajgcg motywacje do podejmowania aktywnosci fizycznej, dodatkowo obnizona
w okresie pandemii.

e Niewystarczajgce dziatania komunikacyjne i inne zachety podnoszace motywacje mieszkancéw
do rozpoczecia aktywnosci fizycznej.

5 Lee |-M, Shiroma EJ, Lobelo F, et al. Effect of physical inactivity on major non-communicable diseases worldwide: an analysis

of burden of disease and life expectancy. The Lancet 2012;380:219-29.

6 https://www.who.int/ncds/prevention/physical-activity/global-action-plan-2018-2030/en/, dostep 03.09.2020 r.

7 Grupa Codex, Diagnoza sportu i rekreacji w Warszawie 2015-2019, s 13-16.

8 Program Rozwoju Sport do roku 2020. Aktualizacja, Ministerstwo Sportu i Turystyki, 2019, s. 53

? Grupa Codex, Diagnoza sportu i rekreacji w Warszawie 2015-2019, s 16.

10 https://www.olympic.org/news/breaking-skateboarding-sport-climbing-and-surfing-provisionally-included-on-paris-2024-olympic-
sports-programme

11 Nadwaga i otyto$c¢ wsrdd dzieci i mtodziezy, https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/nadwaga-i-otylosc-wsrod-
dzieci-i-mlodziezy-, dostep 02.09.2020 r.

12 Physical Activity and Adults, https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_adults/en/, dostep 03.09.2020 r.

13 Akademicki Zwiazek Sportowy Warszawa, Katalog form aktywnosci fizycznych blisko domu, Lipiec 2020, s. 15

14 Raport z badania. Aktywnosc¢ sportowa warszawiakéw w 2018 r. Urzad m.st. Warszawy, Biuro Marketingu Miasta,

Warszawa 2019.

15 Jak bezpiecznie wréci¢ do ¢wiczen w czasie pandemii, https://wyborcza.pl/TylkoZdrowie/7,137474,26188718 jak-bezpiecznie-wrocic-
do-cwiczen-w-czasie-pandemii.html, dostep 15.09.2020 .


https://wyborcza.pl/TylkoZdrowie/7,137474,26188718,jak-bezpiecznie-wrocic
https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_adults/en
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/nadwaga-i-otylosc-wsrod
https://www.olympic.org/news/breaking-skateboarding-sport-climbing-and-surfing-provisionally-included-on-paris-2024-olympic
https://www.who.int/ncds/prevention/physical-activity/global-action-plan-2018-2030/en

e Niewystarczajgce powigzanie oferty aktywnosci fizycznej z innymi elementami zdrowego trybu
Zycia, takimi jak zdrowe odzywianie lub budowa satysfakcjonujgcych relacji spotecznych.

,Program Sportowo blisko domu do 2025 roku” powstaje w czasie, gdy miasto oprdcz kryzysu
zdrowotnego zwigzanego z pandemia COVID-19 zmaga sie z wieloma innymi wyzwaniami. Dotycza
one przede wszystkim $rodowiska naturalnego, demografii i gospodarki. Z tego powodu,

w programie przyjeto szerokie spojrzenie na role aktywnosci fizycznej. Jest ona niezwykle wazna

z perspektywy zachowania zdrowia i dobrej kondycji psychofizycznej', ale ma tez duze znaczenie
dla budowy kapitatu spotecznego?’ i obnizenia emisji gazéw cieplarnianych®®. Aktywno$é fizyczna
jest tez szybko rosngcym, innowacyjnym sektorem gospodarki'?, sprawdzong metoda zwiekszenia
wydajnosci pracownikow?° i zrédtem oszczednosci przedsiebiorstw wynikajacych ze zmniejszenia
absencji w pracy wynikajacych z chorob?t. Pozytywne skutki aktywnosci fizycznej widaé w niemal
kazdej dziedzinie zycia jednostek i wspdlnot spotecznych. Zadaniem programu wyznaczonym przez
,Strategie#Warszawa2030” jest osiggniecie tych korzysci dzieki podniesieniu dostepnosci i jakosci
oferty aktywnosci fizycznej blisko domu.

Dziataniem o wielkim wptywie na wiele aspektéw pracy samorzadu Warszawy w trakcie
obowigzywania programu bedzie tez wprowadzenie w zycie wizji Europejskiego Zielonego tadu.
Warszawa, podobnie jak inne europejskie aglomeracje powyzej miliona mieszkaricéw, musi sie
przeobrazié, aby zapewni¢ mieszkaricom wysoka jako$¢ zycia w kolejnych latach. Zorientowanie
Unii Europejskiej na wprowadzanie daleko idacych reform zwigzanych z ideg zrownowazonego
rozwoju obrazuje Plan odbudowy dla Europy?? stworzony wraz z nowa perspektywa finansowa
na lata 2021-2027. Zaktada on najwiekszy w historii pakiet inwestycyjny, a jego celem jest
y2transformacja spoteczno-gospodarcza w Europie: racjonalna kosztowo i sprawiedliwa oraz
zrownowazona spotecznie”?3. Powigzanie programu rozwoju aktywnosci fizycznej blisko domu

z celami Europejskiego Zielonego tadu ma istotne znaczenie dla mozliwosci pozyskania srodkéow
finansowych umozliwiajacych prowadzenie ambitnych zmian przestrzennych niezbednych dla
realizacji celdow programu. Z tego powodu w programie zostata zwrdcona uwaga na adaptacje do
zmian klimatu przestrzeni dedykowanych aktywnosci fizycznej poprzez wprowadzenie
odpowiednich rozwigzan przestrzennych i technologicznych.

16 Global action plan on physical activity 2018-2030: more active people for a healthier world. Geneva: World Health Organization;
2018.

17 Marlier M, Van Dyck D, Cardon G, De Bourdeaudhuij I, Babiak K, Willem A (2015) Interrelation of Sport Participation, Physical Activity,
Social Capital and Mental Health in Disadvantaged Communities: A SEM-Analysis. PLoS ONE 10(10): e0140196.
doi:10.1371/journal.pone.0140196

18Maizlish N, Woodcock James, Co Sean, Ostro B, Fanai A, Fairley D, Health Cobenefits and Transportation-Related Reductions in
Greenhouse Gas Emissions in the San Francisco Bay Area, Am J Public Health. 2013 April; 103(4): 703-709. doi:
10.2105/AJPH.2012.300939,

19 Kutwa K, Rafat M, Polski rynek sportu. Wyzwania - wptyw spoteczno gospodarczy - trendy, Polski Instytut Ekonomiczny, Warszawa
2019

20 Merecz D., Moscicka A., Drabek M., Koniarek J., Zaktad Psychologii Pracy Instytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera w todzi,
Predyktory zdrowia psychicznego i zdolnosci do pracy pracownikéw zatrudnionych na stanowiskach wykonawczych, Medycyna Pracy
2004; 55 (5): 425 — 433 425

21 Baran J, Lis M., Magda |. Ocena korzysci spotecznych inwestycji w sport w odniesieniu do ponoszonych kosztéw. Raport analityczny.
Instytut Badan Strukturalnych na zlecenie Ministerstwa Sportu i Turystyki, Warszawa, 2016.

22 Komisja Europejska, Plan Odbudowy dla Europy, https://ec.europa.eu/info/live-work-travel-eu/health/coronavirus-
response/recovery-plan-europe_pl, dostep 17.08.2020r.

2% Rada Unii Europejskiej, Europejski zielony tad https://www.consilium.europa.eu/pl/policies/green-deal/, dostep 17.08.2020 r.
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Podstawg dla okreslenia celéw i dziatan podejmowanych w ramach programu jest diagnoza
strategiczna. Aby przedstawié¢ wiele zjawisk w sposéb uporzadkowany, diagnoze zrealizowano

z wykorzystaniem metody analitycznej PEEST. Bierze ona pod uwage kwestie polityczne,
gospodarcze, srodowiskowe, spoteczne i technologiczne (z ang. Political, Economic, Environmental,
Social, Technological). Opisane w diagnozie strategicznej zjawiska sg zawezone do kwestii
dotyczacych programu i bazujg m.in. na wynikach pracy eksperckich grup roboczych, wczesniej
opracowanym dokumencie diagnozy, wynikach badan oraz danych statystycznych.

Diagnoza opisuje wiele powaznych wyzwan, jak i wielki potencjat aktywnosci fizycznej dla
skutecznego oraz wydajnego kosztowo wsparcia samorzadu Warszawy w realizacji celéw
,StrategiitWarszawa2030”. Dla osiggniecia tego potencjatu niezbedna jest stata wspdtpraca oséb
oraz organizacji zainteresowanych rozwojem aktywnosci fizycznej w Warszawie i uwzglednianie
aktywnosci fizycznej w wielu miejskich projektach inwestycyjnych: przede wszystkim w zakresie
edukacji, kultury, transportu i drogownictwa. Waznym sktadnikiem jest tez pozytywne podejscie
do innowacji oraz otwartos¢ na zmiane.

W oparciu o diagnoze opracowano zatozenia interwencji, ktéra zostanie przeprowadzona w ramach
programu. Warto podkresli¢, ze oferta rekreacyjna miasta jest pozytywnie oceniana przez
mieszkancow: 90% ankietowanych ocenia jg dobrze i bardzo dobrze?*, co oznacza, ze pozytywna
opinia na jej temat wyrazana jest réwniez przez mieszkancéw niepodejmujacych aktywnosci
fizycznej.

Punktem wyijscia dla zaplanowanego ksztattu interwencji byto dostrzezenie faktu, ze aktywnos$¢
fizyczna mieszkancow jest niska w kazdej grupie wiekowej oprécz dzieci i mtodziezy szkolnej, a jej
najwiekszy spadek nastepuje po ustaniu obowigzku szkolnego. Dziatania wymienione w programie
beda kierowane do wszystkich grup wiekowych mieszkancow, ale szczegélna uwaga zostanie
poswiecona grupom najmniej aktywnym. Zostaty one zdefiniowane dzieki badaniom
przeprowadzonym przez Urzad m.st. Warszawy, analizie publikacji i wywiadom eksperckim. Grupy
mniej aktywne to: kobiety, seniorzy, osoby z niepetnosprawnoscia, mtodzi dorosli (osoby w wieku
25-34 lat). Pomimo braku danych na temat poziomu aktywnosci tej grupy w Warszawie, zgodnie

z wynikiem wywiadéw eksperckich do listy grup mniej aktywnych zostaty tez zakwalifikowane
osoby bezrobotne, ktérych grono bedzie sie niestety prawdopodobnie powieksza¢ w pierwszych
latach obowigzywania programu ze wzgledu na narastajacy kryzys gospodarczy wywotany epidemia
koronawirusa SARS-CoV-19. Istotne jest wsparcie grup mieszkancéw mniej aktywnych przez
réznorodne dziatania aktywizujace (np. dziatania skierowane bezposrednio do wskazanej grupy
odbiorcow uwzgledniajace ich potencjat i ograniczenia, konkursy z nagrodami, akcje informacyjne,
projektowanie uniwersalne infrastruktury sportowo-rekreacyjnej, aby byta dostepna dla jak
najwiekszej grupy odbiorcéw)?>.

Na podstawie przeprowadzonych prac badawczych stwierdzono, ze najwazniejsze bariery
ograniczajgce podejmowanie aktywnosci fizycznej to brak czasu, poczucie wstydu przed innymi
osobami, niewystarczajgca motywacja, niska $wiadomos$¢ form aktywnosci fizycznej dostepnych

24 Barometr Warszawski 2020, https://www.um.warszawa.pl/o-warszawie/warszawa-w-liczbach/2020, dostep 10.10.2020 r.
25 Uwaga wprowadzona w wyniku konsultacji spotecznych programu.
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dla kazdego. W wyniku pracy grup roboczych pojawit sie postulat dotyczacy zréznicowania dzielnic
pod wzgledem potrzeb i oczekiwan mieszkarncéw dotyczacych form aktywnosci fizycznej oraz
witaczenia do oferty aktywnosci fizycznej prostych, bezpiecznych dla kazdego, tanich i tatwo
dostepnych form aktywnosci fizycznej. Potrzeba ta nasila sie szczegélnie w okresie pandemii.
Podstawa dla decyzji o podjeciu aktywnosci fizycznej jest dostepnosc oferty o zadowalajgcej jakosci
i odpowiadajacej oczekiwaniom co do naktadéw czasowych i finansowych oraz posiadanie
motywacji do prowadzenia aktywnosci. Jakos$¢ jest szczegdlnie wazna, gdy osadzimy aktywnos¢
fizyczng w kontekscie innych rodzajéw aktywnosci rywalizujacych o czas wolny mieszkancow,

np. konsumpgciji tresci multimedialnych (telewizja, media spotecznos$ciowe, gry komputerowe)

czy korzystania z oferty galerii handlowych. Najwazniejsze zalety tych form aktywnosci to
dostepno$¢ niezaleznie od warunkéw atmosferycznych i dopasowanie do osobistych oczekiwan
odbiorcy niezaleznie od jego wieku i stopnia sprawnosci fizycznej. Zrozumienie tych zalet pozwala
na fatwiejsze zdefiniowanie kierunkéw rozwoju w programie. Warto tez podkresli¢, ze sama
dostepno$é oferty aktywnosci fizycznej nie jest argumentem wystarczajgcym dla zwiekszenia
zainteresowania mieszkancow i spetnienia celéw programu, a jakos¢ jest jej kluczowym sktadnikiem.

Ze wzgledu na powyzsze, jak i opisane w dalszej czesci programu czynniki okreslono zakres
interwencji podejmowanej w programie:

e Okreslenie katalogu rodzajéw aktywnosci fizycznej szczegdlnie wspieranych w ramach
programu, dostosowanych do preferencji i mozliwosci oséb w kazdym wieku, posiadanych przez
Warszawe zasobow oraz jej uwarunkowan naturalnych (rzezba terenu, klimat). Lista ta zostata
okreslona przez zespét ekspercki Akademickiego Zwiazku Sportowego AZS Warszawa w formie
katalogu form aktywnosci fizycznej blisko domu. Najwazniejsze zatozenia katalogu zostaty
omoéwione w dalszej czesci niniejszego dokumentu, a jego petna wersja jest dostepna
w zataczniku.

e Zapewnienie mozliwosci uczestnictwa w zorganizowanych zajeciach oraz rywalizacji sportowej
dostosowanej do oséb w réznym wieku, niezaleznie od ptci i stopnia sprawnosci fizyczne;j.

e Udostepnienie publicznej infrastruktury dla podejmowania aktywnosci fizycznej blisko domu
przy mozliwie ograniczonym wptywie warunkéw pogodowych na komfort oséb aktywnych
fizycznie.

e Skuteczne informowanie na temat oferty oraz prowadzenie dziatan zwiekszajacych motywacje
do podejmowania aktywnosci fizyczne;j.

e Poprawa dostepnosci infrastruktury dla aktywnosci fizycznej w duchu projektowania
uniwersalnego - a wiec dotyczacego oséb o réznym stopniu sprawnosci - rozumiana zgodnie
z zapisami Standardéw Dostepnosci dla m.st. Warszawy?® oraz wynikajacych z programu
Dostepnos¢ Plus przyjetego przez Rade Ministrow 17 lipca 2018 r.%’.

26 Zarzadzenie Prezydenta m.st. Warszawy nr 1682/2017 z dn. 23.10.2017 r. w sprawie tworzenia na terenie miasta stotecznego
Warszawy dostepnej przestrzeni, w tym infrastruktury dla pieszych ze szczegélnym uwzglednieniem oséb o ograniczonej mobilnosci
i percepcji, https://bip.warszawa.pl/NR/exeres/674BC49F-57EA-4320-8642-E44AB610EBAF,frameless.htm, dostep 16.12.2020 r.
27 Ustawa o zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami, https://www.funduszeeuropejskie.gov.pl/strony/o-
funduszach/fundusze-europejskie-bez-barier/dostepnosc-plus/ustawa-o-dostepnosci/, dostep 16.12.2020 r.
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e Zwrbcenie szczegblnej uwagi na dostepnos¢ infrastruktury sportowo-rekreacyjnej oraz oferty
zajec¢ sportowo-rekreacyjnych i informac;ji o niej (z wykorzystaniem zaréwno nowych
np. elektronicznych jak i tradycyjnych np. drukowanych form przekazu)?® dla wszystkich
potencjalnych odbiorcéw, w tym osdb z niepetnosprawnos$ciami, senioréw, dzieci i mtodziezy,
0s6b o ograniczonych mozliwosciach poruszania sie i uczestnictwa w zyciu spotecznym.

Majac na uwadze ograniczone srodki finansowe w dyspozycji samorzadu Warszawy powstaje
koniecznos¢ realizacji projektéw opartych przede wszystkim o aktywng wspotprace urzedu

Z organizacjami pozarzadowymi dziatajgcymi w obszarze sportu i rekreacji, z animatorami
aktywnosci fizycznej i zawodnikami sportowymi oraz utatwienie wykorzystania posiadanych przez
miasto zasobéw dla realizacji oddolnych inicjatyw mieszkancéw. W zakresie inwestycji priorytetem
stajg sie dziatania przynoszace jednoczesne korzysci w wielu dziedzinach np. aktywnosci fizycznej,
edukacji, turystyki, zrbwnowazonego rozwoju.

W zakresie motywacji do podejmowania aktywnosci fizycznej w programie podkreslone jest
znaczenie postrzegania jej jako elementu zdrowego trybu zycia, sktadajgcego sie z regularnego
ruchu, najlepiej 5 razy w tygodniu 30 minut umiarkowanego ruchu zgodnie z rekomendacjami
WHO, ale nie mniej niz 3 razy w tygodniu po 30 minut umiarkowanego ruchu, budowy relacji
spotecznych oraz zdrowego odzywiania. Warto tez zauwazy¢, ze ze wzgledu na pandemie, wazna
wartoscia stato sie osobiste bezpieczenstwo zdrowotne, a jedna z najwazniejszych potrzeb
spotecznych zmniejszenie odczuwanego stresu. Aktywno$¢ fizyczna niesie wiele korzysci w obu
tych kwestiach, co tworzy nowe motywacje do jej podejmowania.

Zakres interwencji stuzacej realizacji celu operacyjnego 2.2 ,Aktywnie spedzamy czas wolny blisko
domu” w zakresie sportu i rekreacji zostat odzwierciedlony w celach szczegétowych programu
przedstawionych skrétowo ponizej, a szczegétowo w jego dalszej czesci.

1. Mamy dostep do réznorodnych miejsc aktywnosci fizycznej blisko domu
Rozwdj infrastruktury do aktywnosci blisko domu, ze szczegbélnym uwzglednieniem przestrzeni
i obiektow miejskich mozliwych do wykorzystania bez duzych naktadéw finansowych (np. baza
obiektow edukacyjnych, tereny zieleni, lasy miejskie). Stopniowe przeobrazenie osrodkéw
sportowych w atrakcyjne miejsca przebywania, a nie tylko treningu i aktywnosci fizycznej,
na przyktad dzieki poprawie jakosci architektury przestrzeni sportowych. Wspieranie
aktywnosci fizycznej w wielu typach miejskich terenéw: zieleni, edukacji, mieszkaniowych,
drogownictwa i transportu.

2. Mamy dostep do réznorodnej oferty zajec¢ sportowo-rekreacyjnych blisko domu
Rozszerzenie oferty zaje¢ sportowo-rekreacyjnych blisko domu, przede wszystkim przez
wprowadzenie aktywnosci wymienionych w katalogu form aktywnosci fizycznej blisko domu,
czyli przede wszystkim tatwo dostepnych dla réznych grup mieszkancow i niewymagajacych
duzych naktadéw finansowych. Wzmocnienie systemu szkolenia i wspétzawodnictwa
sportowego poprzez wsparcie nowych dyscyplin olimpijskich.

28 Uwaga wprowadzona w wyniku konsultacji spotecznych programu.
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3. Jestesmy informowani i zachecani do aktywnosci fizycznej blisko domu oraz do prowadzenia
zdrowego trybu zycia

Skuteczna promocja aktywnosci fizycznej i wiedzy o jej zaletach wsréd mieszkancow.
Opracowanie i wdrozenie platformy internetowej zawierajacej baze zajeé i infrastruktury
aktywnosci fizyczne;j.

Ze wzgledu na gteboki wptyw pandemii na zycie spoteczne, wprowadzono osobng cze$é
diagnozy strategicznej dedykowana tej sytuacji. W czasie tworzenia programu Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) prognozowata, ze pandemia potrwa okoto dwéch lat??, a wiec
obejmie niemal potowe czasu jego obowigzywania. W oparciu o te informacje przyjeto
zatozenie, ze pierwsze dwa lata realizacji programu beda okresem trudnosci finansowych

i organizacyjnych oraz wielu wyzwan dla animatoréw aktywnosci fizycznej. W tym czasie
zaktadana jest koncentracja przede wszystkim na utrzymaniu poziomu aktywnosci fizycznej
mieszkancdéw oraz wsparciu organizacji i animatoréw odpowiedzialnych za organizacje oferty
aktywnosci blisko domu, niezaleznie od panujacych obostrzen epidemicznych.

Jest to podejscie zgodne z wytycznymi WHO opracowanymi po wybuchu pandemii®, w ktérych
podkres$lona jest znaczaca rola aktywnosci fizycznej dla zachowania zdrowia i dobrej kondycji
psychofizycznej mieszkarncéw miast w obliczu obostrzen, izolacji i zwiekszonego bezrobocia.
Aktywnos¢ fizyczna odgrywa tez wazna role w rehabilitacji oséb, ktére wyzdrowiaty. Po
prognozowanym przez WHO czasie wygasniecia pandemii zatozono wzrost aktywnosci
mieszkancéw, rozwodj oferty aktywnosci fizycznej oraz zwiekszenie naktadéw inwestycyjnych.

Planowanie z takim wyprzedzeniem i w niepewnych warunkach moze by¢ obarczone duzym
ryzykiem btedu, dlatego tez wraz z programem przygotowano kilka wariantéw rozwoju sytuacji,
przedstawionych w formie scenariuszy przysztosci. Ich zadaniem jest zaréwno inspiracja dyskusji

o potencjalnych szansach i ryzykach zwigzanych z wystgpieniem zarysowanych scenariuszy, a takze

przygotowanie oséb odpowiedzialnych za rozwéj oferty aktywnosci fizycznej w Warszawie do ich
wystgpienia. Do opracowania tych scenariuszy wykorzystano metode foresight (ang. fore - przed,;
sight - wizja) przedstawiong szczegétowo w zataczniku nr 2.

Plan interwencji opisanej w programie oparto na scenariuszu bazowym, ktory zaktada stopniowe
wyjscie z kryzysu gospodarczego oraz poprawe sytuacji zdrowotnej od 2022 r., zgodnie

z prognozami WHO dostepnymi w czasie tworzenia programu. Scenariusz ten zaktada tez potrzebe

dostosowania dziatan planowanych w programie do niekorzystnych zjawisk atmosferycznych:
smogu, wyspy ciepta, deszczy nawalnych, wysokich temperatur i braku opadéw $niegu zima.

Niezbedne dla realizacji celéw programu zgodnie ze scenariuszem bazowym bedzie tez aktywne
poszukiwanie Zrodet finansowania dla realizacji celéw dotyczacych aktywnosci fizycznej:
zarowno poprzez wspieranie jej w ramach projektéow inwestycyjnych realizowanych w ramach
innych pozycji budzetowych, zewnetrzne programy dotacyjne, jak i wzmocnienie roli
Partnerstwa Publiczno-Prywatnego.

2% Coronavirus pandemic could be over within two years - WHO head,https://www.bbc.com/news/world-53870798, dostep
29.08.2020r.

30 http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-
guidance/stay-physically-active-during-self-quarantine, dostep 03.09.2020 r.
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Diagnoza strategiczna i rekomendacje

Ponizsza diagnoza opiera sie o wnioski pracy grup roboczych, opracowanie ,Diagnoza sportu

i rekreacja w Warszawie 2015-2019” oraz analizy i wywiady eksperckie. Dla wygody czytelnika

i zgodnie z przyjeta metodyka diagnozy strategicznej, czynniki ksztattujgce obraz sytuacji
uporzadkowano w pieciu kategoriach: polityka, srodowisko naturalne, gospodarka, spoteczenstwo,
technologia.

Samorzad m.st. Warszawy po wybuchu pandemii stoi przed jednym z najtrudniejszych okreséw

od czasu transformacji ustrojowej w 1989 r. Jednak juz przed rozpoczeciem pandemii, strategiczna
sytuacja warszawskiego samorzadu byta petna wyzwanh. Aby lepiej zrozumieé¢ wptyw epidemii,
warto zacza¢ od przedstawienia sytuacji poprzedzajgcej wprowadzenie obostrzen w pierwszej
potowie marca 2020 r.

Warszawa jest miastem ztozonym z 18 dzielnic, ktére wykazuja istotne réznice pod wzgledem
wielkosci, liczebnosci (od 20 tys. mieszkancow w Rembertowie do ponad 200 tys. mieszkancéw na
Mokotowie), wieku mieszkancow (starzejace sie dzielnice centralne, ,mtode” dzielnice oscienne),
podejscia spotecznego do aktywnosci fizycznej i poziomu swiadomosci z korzysci jej uprawiania.
Woarszawa wykazuje dos¢ rownomierne nasycenie obiektami infrastruktury sportowo-rekreacyjnej
(w kazdej dzielnicy jest osrodek sportu i rekreacji, z wyjatkiem Rembertowa i Wesotej, ktore
znajduja sie w niedalekiej odlegtosci od OSIiR Wawer). Wyrdzniaja sie pod tym wzgledem na
niekorzys¢ dzielnice oscienne, nowo rozwijajace sie (np. Wesota, Rembertow, Biatoteka, Wawer,
potudniowa czes$¢ Ursynowa, Ursus, Wtochy), w ktérych dostepnosé do miejsc aktywnosci fizycznej
jest ograniczona. Lepsze nasycenie infrastrukturg pozostaje w centralnej czesci miasta, gdy obszar
tzw. ,wianuszka” wymaga wiekszej interwencji. Niezaleznie od istniejgcej infrastruktury sportowo-
rekreacyjnej w wiekszosci dzielnic wystepuje potrzeba przestrzeni dla aktywnosci fizycznej blisko
domu, w miejscach otwartych, tatwo dostepnych dla mieszkancéw, w ktérych mozna uprawiac
przyjazne formy aktywnosci fizycznej przez réoznych odbiorcow. Istotnej interwencji w programie
wymaga kwestia informacji na temat oferty sportowo-rekreacyjnej oraz korzysci z aktywnosci
fizycznej - ksztattowanie swiadomosci zdrowego stylu zycia, jak réwniez wprowadzanie zajeé
sportowo-rekreacyjnych dla grup mniej aktywnych fizycznie (kobiety, osoby

Z niepetnosprawnosciami, seniorzy, mtodzi dorosli, osoby bezrobotne), jak najblizej ich miejsca
zamieszkania, w rownych dostepach na terenie miasta.

Polityka

Wtadze Warszawy podniosty wydatki na sport i rekreacje o ponad 100% w ciggu ostatnich pieciu
lat, ze 120,4 mIn zt w roku 2015 do 250 mlIn zt w roku 2019. Zwiekszone naktady na infrastrukture
sportowg s niezbedne, poniewaz wiele obiektéw wymaga pilnej modernizacji oraz dodatkowych
inwestycji. Przeprowadzone z sukcesem prace w Parku Kultury w Powsinie, osrodkach sportu

i rekreacji Szczesliwice i Moczydto czy ptywalni ,Delfin” to mata czes¢ potrzeb w zakresie
unowoczesnienia bazy, rozbudowy miejskich obiektéw sportowych i innych form infrastruktury
wspierajacej aktywnos¢ fizyczna. Skale potrzeb potwierdzaja nie tylko analizy eksperckie, ale tez
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duza liczba projektéw rozwoiju infrastruktury i animacji (zaje¢, imprez, wydarzen) sportowo-
rekreacyjnych zgtaszanych w ramach budzetu obywatelskiego.

Réwnie duze znaczenie dla realizacji dtugoterminowych celéw ma zwiekszanie finansowania
animacji aktywnosci fizycznej oraz poprawa warunkéw pracy i kompetencji animatoréw aktywnosci
fizycznej pod katem wiedzy z zakresu dietetyki, komunikacji i pozyskiwania funduszy. Jest to
podkreslone zaréwno w rzadowym programie rozwoju sportu do roku 20203, jak i w wynikach
pracy grup roboczych z udziatem przedstawicieli urzedéw dzielnic m.st. Warszawy*?

Udziat sportu i rekreacji w ogélnym budzecie Warszawy jest stosunkowo niski w zestawieniu

z innymi obszarami sektora ustug spotecznych3. Jednak wiele form aktywnosci fizycznej odbywa
sie poza obszarem finansowym miasta dedykowanym kwestii sportu. Wsparcie form aktywnosci
fizycznej w nabrzezu Wisty i parkach jest klasyfikowane jako rozwaj terenéw zieleni. Niektére
inicjatywy sportowo-rekreacyjne na warszawskim prawobrzezu finansowane sg w ramach
Zintegrowanego Programu Rewitalizacji. Program centréw lokalnych, uwzgledniajacych czesto
funkcje rekreacyjne®*, dzielnice finansujg z wydatkoéw na przestrzen publiczng, a sie¢ drog
rowerowych powstaje w ramach inwestycji drogowych. Z tego powodu dla uzyskania petnego
obrazu wsparcia aktywnosci fizycznej trzeba uwzglednié takze dziatania finansowane w innych
pozycjach budzetu miasta.

Korzystne w tym Swietle jest potaczenie wysitkdw Biura Kultury oraz Biura Sportu i Rekreacji

w realizacji wspolnego celu ,Strategii #Warszawa2030”, ktorym jest aktywnos$é blisko domu

(cel operacyjny 2.2. Aktywnie spedzamy czas wolny blisko domu). Wiele obiektow kultury jest
wykorzystywanych na potrzeby animacji aktywnosci fizycznej lub oferuje infrastrukture dla takiej
aktywnosci. Przyktadem moze by¢ Stuzewski Dom Kultury i liczne Miejsca Aktywnosci Lokalnej
(MAL) znajdujace sie we wszystkich dzielnicach Warszawy.

Kluczowym zasobem pod wzgledem liczby istniejgcych obiektow i planowanych inwestycji w baze
sportowo-rekreacyjng sg tereny placéwek edukacyjnych. Systemowe rozwigzanie dostepu do nich
dla mieszkancéw to wyzwanie organizacyjne i finansowe, w ktérym - co pokazujg przyktady
skutecznych dziatan z ostatnich lat - gtéwna role odgrywaja urzedy dzielnic m.st. Warszawy.
Eksperci uczestniczacy w pracach grup roboczych podkreslili, ze dla skutecznego wykorzystania
bazy szkolnej potrzebna jest tez zmiana zarzadzenia Prezydenta m.st. Warszawy dotyczacego zasad
udostepniania bazy szkolnej®°. Wazne jest, aby uporzadkowac¢ wykorzystanie jej przez nieformalne
grupy mieszkancéw, a nie tylko organizacje pozarzadowe.

W3réd wielu obszaréw, gdzie odbywa sie aktywnos¢ fizyczna mieszkancéw, nalezy wspomnieé
o terenach osiedlowych - istniejagcych, nowo budowanych, komunalnych i bedacych w zarzadzie
spo6tdzielni lub wspdlnot mieszkaniowych. Zdolnos¢ samorzadu do skutecznych dziatan na takich

31 Program Rozwoju Sport do roku 2020. Aktualizacja, Ministerstwo Sportu i Turystyki, 2019, s. 53

32 Grupa Codex, Diagnoza sportu i rekreacji w Warszawie 2015-2019, s. 98

3132F(i)r2732(s)e2(\)/\/arszawy w 2020 roku, http://www.um.warszawa.pl/aktualnosci/finanse-warszawy-w-2020-roku-3?page=0,0, dostep
r

34Studium Konce cy{ne dotyczace centréw lokalnych w Warszawie, 2015 https://sarp.warszawa.pI/wordpress/wp-
content/uploads/2015/11/CENTRA-LOKALNE-OW-SARP-2015-wersja-elektroniczna.pdf, dostep 28.12.2021

35 Zarzadzenie nr 180/2018 z 02-02-2018, https://bip.warszawa.pl/NR/exeres/EA66B050-9A6B-48B0-B795-
577BF38BD1FD,frameless.htm, dostep 04.09.2020r.
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terenach w obecnym stanie prawnym pokazujg projekty realizowane z powodzeniem w ubiegtych
latach, na przyktad zajecia sportowo-rekreacyjne w dzielnicy Targéwek lub pilotazowy program

"3¢ prowadzony przez Zarzad Zieleni m.st. Warszawy. Wobec ograniczen

,Podbijamy podworka
finansowych, jak i doswiadczen innych miast, najwazniejszym czynnikiem sukcesu w pracy na tego
rodzaju terenach jest aktywny udziat mieszkancéw w realizacji zagospodarowania przestrzeni.
Dobrym przyktadem tego rodzaju aktywnosci jest Wieden, gdzie zrealizowano ponad 300 lokalnych
przestrzeni wspierajacych aktywnos¢ fizyczna dzieki programowi matych grantéw®’. Wieden jako
europejskie miasto o podobnej populacji co Warszawa moze by¢ dobrym zrédtem inspiracji,

szczegolnie, ze dziesieciokrotnie z rzedu wygrat $wiatowy ranking jakosci zycia®®.

Inicjatywa o duzym znaczeniu dla aktywnosci fizycznej blisko domu jest program budowy
,Zielonych ulic” majacy na celu przeksztatcenie 76 arterii Warszawy poprzez nowe nasadzenia oraz
budowe nowej infrastruktury. Wyniki konsultacji przeprowadzonych przez Zarzad Zieleni

m.st. Warszawy potwierdzajg duze zainteresowanie mieszkancéw tworzeniem na poddawanych
renowacji arteriach lokalnej infrastruktury rekreacyjnej. Nalezy zauwazy¢, ze waznym
ograniczeniem dla projektantow s3 przepisy dotyczace zajecia pasa drogowego i lokalizowania
infrastruktury rekreacyjnej w odpowiedniej odlegtosci od jezdni.

Przyktady miast zachodnich, szczegdlnie Barcelony, pokazuja, ze wykorzystanie rezerw
przestrzennych wokét gtéwnych arterii komunikacyjnych do stworzenia lokalnych miejsc
aktywnosci fizycznej jest mozliwe i podnosi aktywnos¢ mieszkaricéw blisko miejsca zamieszkania.
Podobnym krokiem moze by¢ wprowadzenie w obrebie miasta wielu przestrzeni o organizacji ruchu
podobnej jak w modelu lokalnej strefy zamieszkania. Dotychczas samorzad Warszawy prowadzit

w tym zakresie ostrozne dziatania pomimo szeroko zakrojonych planéw. Wsrdd tych dziatan
wyrdznia sie projekt ul. Sprzecznej realizowany w ramach Zintegrowanego Programu Rewitalizacji
m.st. Warszawy do roku 2022.

Innym czynnikiem prawnym o duzym znaczeniu jest nowelizacja ustawy prawo zaméwien
publicznych, majaca na celu uzyskanie maksymalnej jakosci realizowanych zaméwien, a nie
najnizszej ceny®’. Jest to dtugo wyczekiwana zmiana prawna, ktéra utatwi wprowadzanie innowacji
i podniesienie poziomu jakosci prowadzonych dziatan.

Dziataniem o duzym wptywie na mozliwosci rozwoju oferty aktywnosci fizycznej w trakcie
obowigzywania programu sg prace nad nowym Studium uwarunkowan i kierunkéw
zagospodarowania przestrzennego m.st. Warszawy. Uwzglednienie miejsc aktywnosci fizycznej
W jego opracowaniu ma pierwszorzedne znaczenie dla zabezpieczenia i uporzadkowania
dtugoterminowego horyzontu rozwoju oferty aktywnosci fizycznej na terenie miasta. Rdwnie
zasadnicze znaczenie dla zagwarantowania jej dostepnosci w przestrzeni Warszawy ma tworzenie

3¢ Wiecej zieleni na podworkach, http://zzw.waw.pl/2018/09/20/wiecej-zieleni-na-podworkach/, dostep 14.09.2020 r.

57 Urban design: Vienna is rethinking its streets for children, https://apolitical.co/en/solution_article/urban-design-vienna-is-rethinking-
its-streets-for-children, dostep 03.09.2020 r.

38 Vienna has the world's best quality of living, https://www.weforum.org/agenda/2019/03/vienna-has-the-worlds-best-quality-of-
living/, dostep 04.09.2020 r.

37 Sejm uchwalit nowe Prawo zamdwien publicznych, https://www.gov.pl/web/rozwoj/sejm-uchwalil-nowe-prawo-zamowien-
publicznych, dostep 04.09.2020 r.
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Miejscowych Planéw Zagospodarowania Przestrzennego. Na dziern 30 kwietnia 2020 r. miasto
pracowato nad 217 planami, obejmujacymi tacznie 30,56% powierzchni miasta®C.

W szerszej perspektywie politycznej istotne jest zawigzanie porozumienia o wspoétpracy pod nazwa
Metropolia warszawska 2.0#! oraz wprowadzenie obszaru NUTS2 dla regionu stotecznego,
poniewaz wptywa to na podziat sSrodkdéw unijnych. Warszawa, 69 gmin oraz dziewieé powiatéw
zobowigzato sie do budowy wspdlnego zaplecza oraz wypracowania planéw rozwojowych.
Przyktadem wspdlnego dziatania w ramach metropolii, ktére moze mie¢ wieksze znaczenie dla
celéw programu jest aplikacja mobilna ,E-Turystyka Wirtualnego Warszawskiego Obszaru
Funkcjonalnego". Majac na uwadze zatozenia ,Polityki Turystycznej”, ktdra mowi o tym, ze oferta
turystyczna powinna by¢ w pierwszej kolejnosci ksztattowana pod katem oczekiwan
mieszkancow*?, realizacja projektu tej skali bedzie korzystnie wptywaé na realizacje celéw
,Programu sport i rekreacja w Warszawie do 2025 roku”, dzieki publikacji w niej petnej oferty
aktywnosci fizycznej oraz zréznicowanych form spedzania czasu wolnego angazujgcej mieszkancéw
Warszawy i innych osrodkéw metropolii.

Inng wazna inicjatywa jest wykorzystanie potencjatu sieci parkingéw P+R oraz parkingow
podziemnych, ktére moga wspiera¢ aktywnos¢ fizyczng na terenie dzielnic. Forma wsparcia
aktywnosci jest zapewnienie komfortowych warunkéw dla dojazdu rowerem (zadaszone dworce
rowerowe z bardzo duzg liczbg miejsc postojowych), jak i poprzez okazjonalne lub sezonowe
wykorzystanie parkingdw do aktywnosci fizycznej poza godzinami natezenia ruchu kotowego,
przede wszystkim w przypadku parkingéw zadaszonych. Taka wielofunkcyjnosé obrazuje opisany
w programie kierunek zaktadajacy wykorzystanie réznych miejskich zasobéw do aktywnosci
fizycznej. Warto podkresli¢, ze przyktady takiego dziatania w przypadku infrastruktury parkingéw
wystepujg w wielu miejscach na $wiecie, w tym réwniez w Warszawie (skatepark na parkingu
podziemnym stadionu PGE Narodowy). Realizacja parkingdw podziemnych w centrum miasta jest
z kolei szansg na stworzenie nad nimi ,aktywnych” placéw, czego dobrym przyktadem jest
kopenhaski Israelplads®.

W perspektywie politycznej waznym watkiem jest potencjat wspdtpracy z rzgdem centralnym,
ktéry nie jest w petni wykorzystany pomimo zbieznos$ci strategicznych celéw. Pomimo
wieloletniego wzrostu wynagrodzen w sektorze prywatnym®* oraz przyspieszenia wzrostu cen
w branzy budowlanej*’, parlament przeprowadzit w ostatnich latach zmiany prawne, w wyniku
ktérych spadty przychody i zwiekszyty sie wydatki samorzadéw polskich miast#.

40 Biuro Architektury i Planowania Przestrzennego m.st. Warszawy, miejscowe plany zagospodarowania przestrzennego,
https://architektura.um.warszawa.pl/plany-miejscowe, dostep 17.08.2020 r.

“! metropolia warszawska 2.0 - nowe porozumienie o wspotpracy, http://europa.um.warszawa.pl/aktualnosci/metropolia-warszawska-
20-nowe-porozumienie-o-wsp-pracy, dostep 03.09.2020 r.

42 Projekt Polityki Turystycznej m.st. Warszawy, Urzad m.st. Warszawy, 2020, str. 5, http://2030.um.warszawa.pl/polityka-turystyczna/,
dostep 29.08.2020 r.

43 Fundacja Skwer Sportéw Miejskich i pracownia Centrala, Manual konkursu Renault Easy City - Design the future,
https://renaulteasycity.pl/wp-content/uploads/2019/01/renault_manual.pdf, dostep 04.09.2020 .

44 https://stat.gov.pl/sygnalne/komunikaty-i-obwieszczenia/lista-komunikatow-i-obwieszczen/komunikat-w-sprawie-realnego-wzrostu-
przecietnego-wynagrodzenia-w-2019-roku-w-stosunku-do-2018-roku,274,7.html, dostep 18.08.2020r.

“Kolejny rok wzrostu cen w budownictwie, Notowanie SEKOCENBUD
http://www.raportsekocenbud.pl/artykul/n/pokaz/news/kolejny-rok-wzrostu-cen-w-budownictwie/

46 Cata prawda o samorzadach - kontr-spot ZMP, 24.06.2020 https://www.miasta.pl/aktualnosci/cala-prawda-o-samorzadach-kontr-
spot-zmp, dostep 22.08.2020
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W nastepstwie wprowadzonych zmian polskie miasta znalazty sie pod finansowga presja, ktéra
mocno odbita sie na kondycji finansowej Warszawy*’, posiadajacej i tak stosunkowo wysoki budzet.
Skutkiem

tych decyzji byto uszczuplenie mozliwosci finansowych samorzadéw i koniecznosé koncentracji

na pilnym ograniczaniu wydatkéw w latach 2018-2019, pomimo dobrego okresu dla gospodarki.

W przypadku utrzymania tej polityki w kolejnych latach, mozliwosci transformacji Warszawy
zgodnie z zatozeniami Celéw Zréwnowazonego Rozwoju beda ograniczone.

Potencjat wspétpracy Skarbu Panstwa oraz samorzadu na terenie stolicy widaé przede wszystkim
w duzych inwestycjach, ktére s3 realizowane na terenie Warszawy. Przyktadem moze by¢ budowa
potudniowej obwodnicy Warszawy, trasy przecinajacej tereny wielu osiedli mieszkaniowych.
Budowa parku linearnego na dachu tunelu drogowego moze stworzyc¢ przestrzen aktywnosci dla
tysiecy mieszkancéw Ursynowa. Innym przyktadem jest remont kolejowej linii srednicowej, ktéry
zmieni zagospodarowanie przestrzeni publicznych w obrebie transportowego kregostupa
Warszawy“8. Obecnie modernizacja linii jest skoncentrowana na aspekcie przepustowosci
transportowej. Wartosciowym uzupetnieniem tego zakresu jest analiza zagospodarowania
otoczenia stacji kolejowych zgodnie z zatozeniami adaptacji Warszawy do zmian klimatycznych, jak
i wsparcia aktywnosci fizycznej mieszkancéw przy okazji prowadzonych prac.

W ramach rzadowego Funduszu Inwestycji Lokalnych?’ Warszawa otrzymata 93 min ztotych°,
ktére to srodki moga by¢ przeznaczone na wielkoskalowe inwestycje na terenie Warszawy,
posiadajace znaczenie ogdlnopolskie i trwale wspierajace wzrost PKB Polski poprzez rozwéj
potencjatu turystycznego oraz atrakcyjnosci inwestycyjnej stolicy. Bioragc pod uwage skale tych
inwestycji, wspotpraca w ich realizacji pomiedzy rzagdem i samorzadem Warszawy jest naturalna.
Zakres tej wspétpracy ilustruje ponizsza tabela:

Lista potencjalnych inwestycji o znaczeniu ogélnopolskim i mozliwych do realizacji we
wspoétpracy pomiedzy rzadem centralnym i samorzadem Warszawy dla wsparcia
aktywnosci fizycznej mieszkancow oraz wzrostu potencjatu turystycznego i atrakcyjnosci
inwestycyjnej stolicy

1. Budowa hali widowiskowej w otoczeniu stadionu PGE Narodowy i realizacja wysokiej
jakosci, wielofunkcyjnego zagospodarowania terenu wokét stadionu.

2. Realizacja drugiego etapu zagospodarowania Osrodka Wawelska (terenéw Skry), czyli
gtownego stadionu lekkoatletycznego.

3. Zadaszenie toru tyzwiarskiego w Osrodku Stegny (budowa Narodowego Centrum
Sportow Zimowych).

47 Warszawa straci 750 milionéw ztotych rocznie. Efekt kosztownych zmian w PIT, 27.06.2019,
https://warszawa.naszemiasto.pl/warszawa-straci-750-milionow-zlotych-rocznie-efekt/ar/c3-5182899, dostep 22.08.2020 r.

48 Modernizacja warszawskiej linii $rednicowej - dla lepszych podrézy koleja, https://www.plk-sa.pl/biuro-prasowe/informacje-
prasowe/modernizacja-warszawskiej-linii-srednicowej-dla-lepszych-podrozy-koleja-4159/, dostep 03.09.2020 r.

4 Rzadowy Fundusz Inwestycji Lokalnych, https://www.gov.pl/web/rozwoj/inwestycjelokalne, dostep 03.09.2020 r.

50 Zmiany w budzecie Miasto Stoteczne Warszawa - konferencja prasowa. https://www.fb.com/watch/live/?v=424735158505090,
dostep 23.09.2020 r.
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4. Modernizacja otoczenia warszawskich stacji kolejowych, przede wszystkim w obrebie
linii Srednicowej - pod katem organizacji przestrzeni publicznych wokét stacji
i optymalizacji przecinajacych tereny kolejowe szlakéw pieszo-rowerowych.

5. Przykrycie tunelu Wistostrady i zwiekszenie obszaru zieleni w obrebie lewobrzeznego
nabrzeza Wisty, w szczegolnosci w obszarze Starego Miasta i na odcinku Skwer Kahla
- Port Czerniakowski.

6. Przebudowa Trasy tazienkowskiej na odcinku od pomnika Lotnika do wiaduktu
na Agrykoli polegajaca na ukryciu trasy w tunelu i zwiekszenia obszaru zieleni.

Czes¢ inwestycji przedstawionych na ponizszej liScie ma znaczenie dla aktywnosci fizycznej blisko
domu, a czesc to dziatania skoncentrowane na wsparciu sportu wyczynowego. Warto przy tym
zauwazy¢, ze sportowcy warszawscy stanowig 45% sktadu kadr narodowych dyscyplin
olimpijskich>!, a mozliwo$¢ rozwoju sportowego i rywalizacji jest waznym Zrodtem motywacji dla
aktywnosci fizycznej wsréd mieszkancéw, szczegdlnie wérdod mtodziezy oraz mtodych dorostych>2.
Zgodnie z tendencjami rozwoju oferty sportowo-rekreacyjnej, projekty nowej infrastruktury
sportowej wspierajace trening wyczynowy sg planowane tak, aby jednoczesnie wspiera¢ aktywnosé
fizyczng wszystkich grup mieszkancéow Warszawy.

Sukces lokalnych sportowcdw ma tez znaczenie z perspektywy budowania kultury aktywnosci
fizycznej i zwiekszenia zainteresowania mieszkancéw sportem, poprzez tworzenie okazji do
interakcji w trakcie wydarzen i innego rodzaju aktywnosci taczacych zawodowych sportowcéw
trenujacych na terenie Warszawy z amatorami lub osobami nieaktywnymi fizycznie.

Przyktadem takiego zamystu jest planowany Osrodek Wawelska (stadion Skry), w ktérym zwycieska
koncepcja konkursowa zintegruje zamkniety dotychczas teren sportowy z jednym z najwiekszych
warszawskich parkow, Polem Mokotowskim, z zamiarem utatwienia procesu zapoznania gosci parku
z dyscyplinami lekkoatletycznymi. Innym przyktadem jest planowana rozbudowa stadionu
miejskiego przy ul. Konwiktorskiej 6 w Osrodku Polonia, ktérego otoczenie, jak i czesé budynkéw
kompleksu klubowego bedzie wspiera¢ zdrowy tryb zycia mieszkancéw poprzez udostepnienie
przestrzeni aktywnosci fizycznej, profesjonalnego zaplecza gastronomicznego wspierajgcego
zdrowg diete sportowcow, jak i mniej aktywnych mieszkancéw. W miejscu tym bedzie takze
rozwijane centrum rehabilitacji, ogélnego przygotowania fizycznego do treningéw sportowych

i medycy sportowej.

Przestrzenie Osrodka Wawelska (teren Skry) i Osrodka Polonia stworzg wiec mozliwos¢ spotkania
pomiedzy wybitnymi sportowcami a innymi grupami mieszkancéw miasta w celu uczestnictwa

w réznych formach aktywnosci fizycznej i promocji zdrowego stylu zycia. Bedg miaty tez zasadnicze
znaczenie dla pokonania barier zwigzanych z rozpoczeciem aktywnosci fizycznej wsréd miodziezy,
jak i dla rozwoju mtodych talentéw. Dzieki temu stang sie wzorem dla innych dziatan
inwestycyjnych na terenie Warszawy oraz innych miast Polski.

51 Statystyka wtasna Biura Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy oraz Polskiego Komitetu Olimpijskiego
52 Program Rozwoju Sport do roku 2020. Aktualizacja, Ministerstwo Sportu i Turystyki, 2019, s. 90
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W kontekscie potencjalnych sfer wspétpracy pomiedzy rzadem centralnym i samorzadem
Warszawy nalezy tez wspomnie¢ o wzmocnieniu lokalnych klubéw sportowych. Rzagdowy Program
Rozwoju Sportu do roku 2020 przedstawia wizje, w ktérej spoteczna rola polskich klubow
sportowych powinna ulec ponownemu zdefiniowaniu, ze wzgledu ich obecng koncentracje na
szkoleniu i wspétzawodnictwie sportowym?2. Organizacja klubéw wielosekcyjnych
odpowiedzialnych za animacje sportowg spotecznosci lokalnych, wzmocnienie roli klubow

w utrzymaniu aktywnosci fizycznej dorostych i rozwdj wolontariatu sportowego, to niektore

z dziatann wymienionych w programie. Przedstawiciele klubéw sportowych uczestniczacych

w pracach grupy roboczej ,Sport kwalifikowany” podkreslali brak mozliwosci realizacji tych celow
bez dodatkowego wsparcia finansowo-organizacyjnego>*. Wobec potencjatu klubéw sportowych
jako lokalnych lideréw powszechnej aktywnosci fizycznej, niezbedne sg systemowe dziatania dazace
do jego realizacji.

Waznym zjawiskiem jest tez kierunek zmian zachodzacych w katalogu dyscyplin olimpijskich.

W programie igrzysk w Tokio pojawiajg sie cztery nowe dyscypliny: surfing, jazda na deskorolce,
karate i wspinaczka sportowa. W katalogu dyscyplin igrzysk Paryz 2024 pojawit sie tez breaking
(znany szerzej jako breakdance). Pojawienie sie nowych dyscyplin olimpijskich tworzy potrzebe
wsparcia ich rozwoju na terenie Warszawy poprzez wspodtprace ze zwigzkami sportowymi i rozwaj
infrastruktury treningowej. Warto podkresli¢, ze w przypadku infrastruktury treningowej dla jazdy
na deskorolce, karate i wspinaczki, nowa infrastruktura moze by¢ wykorzystywana zaréwno przez
profesjonalistéw, jak i amatoréw oraz lokalizowana na terenach publicznych.

Wraz ze zwiekszong rolg nowych dyscyplin olimpijskich i odpowiedzialnych za nie organizacji,

warto podkresli¢ powstanie Polskiej Federacji Fitness. Cwiczenia na sitowni zostaty wskazane jako
najpopularniejsza forma aktywnosci przez mieszkaricow Warszawy>>. Swojej reprezentacji w postaci
Polskiej Federacji Kalisteniki i Street Workout, doczekat sie takze mniej skonsolidowany, ale
najszybciej rosnacy segment rynku treningu sprawnosciowego?, czyli kalistenika. Powstanie
organizacji reprezentujgcych te Srodowiska powinno by¢ poczatkiem budowy dtugoterminowej
relacji majacej na celu konsolidacje wszystkich srodowisk zainteresowanych zwiekszaniem
aktywnosci fizycznej mieszkancow Warszawy.

Finalnie, nalezy podkresli¢, ze niepokojgcym zjawiskiem politycznym, posiadajacym dtugoterminowo
niekorzystny wptyw na rozwadj aktywnosci fizycznej jest konflikt swiatopogladowy. Wskaznik
obrazujacy brak zgodnosci mieszkarncéw Polski w zakresie wartosci uznawanych przez nich za
wazne, osigga w Polsce jeden z najwyzszych pozioméw na $wiecie®’. Efektem tego konfliktu jest
wzrost agresji w zyciu publicznym, co przektada sie na ograniczenie potencjatu gospodarczego
Warszawy. Wynika to ze spadku innowacyjnosci, wprost zwigzanej z poziomem otwartosci

53 Program Rozwoju Sport do roku 2020. Aktualizacja, Ministerstwo Sportu i Turystyki, 2019, s. 36.

54 Warsztaty grupy roboczej sport kwalifikowany. Raport ze spotkania w dniu 9.07.2019, Biuro Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy.

55 Badanie Aktywno$¢ sportowa warszawiakéw w 2018 r., BSiR m.st. Warszawy, Warszawa 2019.

%6 Deloitte i Europe Active, European Health & Fitness Market Report 2019, 10 kwietnia 2019.

57 Political cultures: measuring values heterogeneity, Political Science Research and Methods vol. 8 issue 3, July 2020, European Political
Science Association, https://www.cambridge.org/core/journals/political-science-research-and-methods/article/political-cultures-
measuring-values-heterogeneity/99E471E9563122897723DFFF1D5B7296, dostep 10.08.2020 r.
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i tolerancji w spoteczenstwie®. Innowacyjnos$¢ pozwala na przyciagniecie wysoko
wykwalifikowanych pracownikéw, ktorzy dzieki statystycznie wyzszemu poziomowi aktywnosci
fizycznej>’ i wptywom z podatkdw, przyczyniaja sie do poprawy warunkéw dla podejmowania
aktywnosci fizycznej. Dopuszczanie do agresji w zyciu publicznym ma wiec negatywny wptyw na
jakos$¢ zycia mieszkancéw Warszawy i odsetek oséb podejmujgcych aktywnosé fizyczna,
szczegoblnie w czasach zwiekszonej presji psychologicznej wynikajgcej z pandemii.

Gospodarka

Podobnie jak w innych analizowanych aspektach, wptyw aktywnosci fizycznej na gospodarke jest
jednoznacznie pozytywny. Jak zauwazajg eksperci Polskiego Instytutu Ekonomicznego, sport
posiada efekt mnoznikowy na poziomie 2,2 ,co oznacza, ze kazda ztotéwka, ktéra wytworzyta

w ubiegtym roku branza sportu przyczynia sie do generowania dodatkowych 1,2 PLN wartosci
dodanej w catej gospodarce.”, a ,w 2018 r. branza sportu wygenerowata tgcznie 9,63 miliardéw
PLN wartosci dodanej.”, zatrudniajac przy tym 109 tysiecy Polakéw®C. Sport jest tez atrakcyjnym
produktem reklamowym i medialnym, czego odzwierciedleniem jest fakt, ze 8 z 10
najpopularniejszych transmisji telewizyjnych w historii polskiej TV to wydarzenia sportowe®?.

Korzystny bilans umoéw promocyjnych pokazuje wartos¢ ekwiwalentu marketingowego uzyskanego
z wydanych $srodkéw: w 2018 roku na zakup ustug promocji przez sport samorzad warszawski
przeznaczyt 6,4 min zt, co pozwolito na osiagniecie zwrotu w postaci 42 min zt wartosci
komercyjnej obecnosci w mediach. Wspédtpraca ta obejmuje duzo wiecej niz jedynie obecnos¢
logotypu miasta na koszulkach sportowcéw: sg to wspdlne dziatania promocyjne inicjatyw
miejskich, informacje publikowane przez kluby w mediach spotecznos$ciowych.

Polska pod wzgledem wydatkdw na sport jest w na dsmej pozycji wsrdd 27 panstw UE, co plasuje
nasz kraj w Sredniej europejskiej. Wzrost wydatkéw na szczeblu centralnym jest sygnatem rosnace;j
roli sportu, ale ambicje dotyczace aktywnosci fizycznej w Polsce sg odlegte od zatozen swiatowych
lideréw. Potencjat branzy sportowej wida¢ wyrazniej w gospodarkach wschodzacych: przyktadowo
rzad chifski zaktada trzykrotny wzrost wartosci przemystu sportowego w kraju do 2025 r%2,

Rosnaca rola aktywnosci fizycznej zostata dostrzezona przez ekspertéw rynku nieruchomosci
komercyjnych. Jeszcze przed pandemia widzieli oni w niej strategiczny kierunek rozwojowy dla
galerii handlowych®3, ktére sg miejscami, gdzie mieszkancy Warszawy masowo spedzaja czas wolny.
Wida¢ to zaréwno w poszerzaniu oferty obiektow handlowych istniejacych wiele lat,

jak np. CH Blue City, jak i w nowych projektach np. Royal Wilanéw, Galerii Mtociny lub planowane;j

%8 Szacunek i tolerancja wptywaja pozytywnie na innowacyjnos¢, Rzeczpospolita, 07.07.2020 https://www.rp.pl/Wywiady/307079906-
Szacunek-i-tolerancja-wplywaja-pozytywnie-na-innowacyjnosc.html, dostep 17.08.2020 r.

%9 Education level and obesity, Eurostat, 2019.

60 Kutwa K, Rafat M, Polski rynek sportu. Wyzwania - wptyw spotecznogospodarczy - trendy, Polski Instytut Ekonomiczny, Warszawa
2019, s. 21.

61 https://pl.wikipedia.org/wiki/Telewizja_w_Polsce#0gl%C4%85dalno%C5%9B%C4%87 ,dostep 25.08.2020r.

62 Kutwa K, Rafat M, Polski rynek sportu. Wyzwania - wptyw spoteczno gospodarczy - trendy, Polski Instytut Ekonomiczny, Warszawa
2019,s. 7.

63 Colliers International, 1QS, “Nadchodzi zmiana? Nowy wymiar rozrywki i rekreacji w centrach handlowych”, https://prch.org.pl/pl/baza-
wiedzy/25-polska/212-raport-nadchodzi-zmiana-nowy-wymiar-rozrywki-i-rekreacji-w-centrach-handlowych-colliers-international-i-igs,
dostep 16.08.2020r.
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przebudowy sklepu Auchan przy ul. Putawskiej. Z perspektywy samorzadu warto uwzglednié oferte
podmiotéw komercyjnych w zakresie aktywnosci fizycznej z dwéch powodow. Po pierwsze,
animacje aktywnosci fizycznej prowadzone przez te podmioty czesto sg bezptatne, co sprzyja ich
dostepnosci. Po drugie, samorzad jako dostawca platformy informatycznej prezentujacej oferte
aktywnosci fizycznej powinien by¢ zainteresowany zawarciem w niej petnego zakresu informacji na
temat tej oferty, niezaleznie od jej dostawcy.

Rekreacyjna aktywno$¢ fizyczna mieszkancéw moze by¢ sposobem na zwiekszenie rentownosci
duzych obiektow sportowych, czego przyktadem jest Zimowy Narodowy odbywajacy sie w okresie
grudzien-marzec na PGE Narodowym. W 2019 r. z lodowiska i skateparku dostepnego poza
sezonem wydarzehn masowych skorzystano ponad 620 tysiecy razy. Innym przyktadem jest
wspomniany juz stadion miejski przy ul. Konwiktorskiej 6 w Osrodku Polonia, czy projekt terenu
pod wiaduktami trasy tazienkowskiej na warszawskiej Agrykoli, ktéry oprécz dostarczenia wielu
innych funkcji pozwoli na prowadzenie dodatkowych animacji w dni powszednie oraz rozszerzenie
programu dnia meczowego klubu Legia Warszawa.

Na tle zmian oferty sportowo-rekreacyjnej na rynku prywatnym szczegodlnie dobrze wida¢, ze oferta
obiektow sportowych pozostajagcych w zarzadzie m.st. Warszawy powinna by¢ nieustannie
rozwijana. Z jednej strony 91% ankietowanych mieszkancow stolicy w listopadzie 2019 r. dobrze
ocenito oferte sportowo-rekreacyjng miasta (rozumiang szerzej, nie tylko samorzadowa), z drugiej
w latach 2015-2018 r. obiekty OSiR zanotowaty tylko 7% wzrost osobowej$¢4, ale sprzedaty 77%
wiecej karnetow®>. Na tej podstawie mozna wnioskowaé, ze oferta obiektéw sportowych jest
wystarczajgco dobra, aby przyciggac rosngce grono statych uzytkownikéw, ale nowe osoby sg
zachecane do ruchu przede wszystkim w wyniku inicjatyw prywatnych, poniewaz brakuje miejsc
w infrastrukturze samorzadowej. Wobec tego w programie zostaty okreslone mniej aktywne grupy
mieszkancéw, na ktorych beda skoncentrowane projekty realizowane w jego ramach. Oferta zaje¢
i rozwoju infrastruktury bedzie ksztattowana z mysla o zacheceniu nieaktywnych dotad
mieszkancéw do podjecia aktywnosci fizycznej i wypracowania nawyku jej uprawiania.

Srodowisko naturalne

Pogtebiajace sie zmiany klimatyczne s szkodliwe nie tylko dla Srodowiska, ale tez dla
funkcjonowania mieszkancéw. Wywotujg one zwiekszajaca sie liczbe dni z wysokimi temperaturami
oraz inne niebezpieczne zjawiska pogodowe, takie jak np. deszcze nawalne. Podczas upalnych dni
potegowane jest zjawisko miejskiej wyspy ciepta. Jego potwierdzonym skutkiem jest wieksza
$miertelno$¢ wérdd oséb starszych®®, a w przypadku mtodszych pogorszenie samopoczucia

i utrudniona regeneracja.

Zbyt wysokie temperatury latem utrudniajg komfortows i bezpieczng zdrowotnie aktywnos$¢
fizyczng w plenerze poza terenami zacienionymi, a brak opadéw skutkuje zmniejszeniem liczby dni
dostepu Wisty dla zeglugi. Zima podwyzszona temperatura ogranicza mozliwos$¢ podejmowania

64 Dane wtasne Biura Sportu i Rekreacji Urzedu m.st. Warszawy.
5 Dane wtasne Biura Sportu i Rekreacji Urzedu m.st. Warszawy.
¢ Miejska wyspa ciepta w Warszawie informator, Instytut Geografii i Przestrzennego Zagospodarowania PAN Warszawa, 2014.
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aktywnosci sezonowych, na przyktad jazdy na nartach biegowych. Przez wysokie temperatury
wzrastajg tez koszty eksploatacyjne lodowisk i sztucznie nasniezanych stokéw narciarskich.
Dziatanie takich obiektéw w niekorzystnych warunkach wiaze sie tez ze zwiekszonym poborem
wody wykorzystywanej do produkgcji $niegu lub lodu.

Waznym czynnikiem $rodowiskowym jest tez niska jako$¢ powietrza. Polska ma najgorszg jakosé
powietrza w Europie®’, a Warszawa znajduje sie wérdd europejskich stolic o najbardziej
zanieczyszczonym powietrzu®®. Wynika to zaréwno ze zdecydowanie najwyzszej liczby
samochodéw przypadajgcych na 1000 mieszkarncéw wsrdd europejskich miast powyzej miliona
mieszkancow®’, jak i tzw. niskiej emisji, czyli piecéw emitujacych szkodliwe substancje do
atmosfery. Niska jako$¢ powietrza jest Zrédtem wielu powaznych schorzen. Ryzyko ich wywotania
narzuca koniecznos¢ informowania mieszkancow przez samorzad o szkodliwosci aktywnosci poza
domem, co jest zasadniczo sprzeczne z celem pobudzania mieszkarncéw do regularnej aktywnosci
fizycznej blisko domu.

Zmiana klimatyczna oznacza takze utrudniony dostep do produktéw spozywczych, przede
wszystkim wysokiej jakosci owocow i warzyw, ktérych uprawa w warunkach suszy staje sie
coraz drozsza. Skutkiem tego jest wzrost kosztéw diety bogatej w produkty roslinne, ktéra wraz
z aktywnoscia fizyczng jest jedna z podstaw zdrowego trybu zycia, poniewaz sprzyja dobremu
samopoczuciu, utrzymaniu odpowiedniej wagi i regeneracji organizmu’®.

7 Europe Fact Sheet Air Quality Life Index, https://aqli.epic.uchicago.edu/wp-content/uploads/2020/07/EuropeFactSheetv2.pdf, dostep
10.08.2020r.

8 Poland - air pollution country fact sheet 2018, European Environment Agency, dostep 11.08.2020r.

6% Opracowanie wtasne Fundacji Skwer Sportéw Miejskich na podstawie danych publikowanych przez wtadze miast powyzej 1min
mieszkancéw w Europie, 2020.

70 Carroll A., To Lose Weight, Eating Less Is Far More Important Than Exercising More, New York Times 15.06.2015 .,
https://www.nytimes.com/2015/06/16/upshot/to-lose-weight-eating-less-is-far-more-important-than-exercising-more.html .

24


https://www.nytimes.com/2015/06/16/upshot/to-lose-weight-eating-less-is-far-more-important-than-exercising-more.html
https://aqli.epic.uchicago.edu/wp-content/uploads/2020/07/EuropeFactSheetv2.pdf

Spoteczenstwo

Aktywnos¢ fizyczna korzystnie wptywa na dtugosc zycia, jakos$é zycia oséb w kazdym wieku,
osiagniecia edukacyjne i wysoko$é zarobkoéw?’!. Wobec tego nalezy traktowaé aktywnos$¢ fizyczna
jako narzedzie przydatne w rozwigzaniu wielu opisanych ponizej probleméw.

1. Zmiany demograficzne, w tym przede wszystkim postepujace starzenie sie populacji
Warszawy: ponad 62% mieszkarncéw Warszawy ma wiecej niz 35 lat, a osoby w grupie 0-15 lat
to tylko 16% catosci populacji. Taka struktura demograficzna jest jednym z najpowazniejszych
problemoéw spotecznych miasta’?. Wéréd ekspertéw panuje zgoda, ze istotng droga do
przeciwdziatania zdrowotnym i spotecznym skutkom starzenia sie jest regularna aktywnos¢
fizyczna’®. Rozwoj przestrzenny miasta powoduje, ze pomiedzy dzielnicami sg zauwazalne
réznice pod wzgledem wieku mieszkancéw i dynamiki wzrostu ich liczby”4, wiec niezbedne jest
dostosowanie oferty sportowo-rekreacyjnej do potrzeb lokalnych spotecznosci, czemu sprzyja
opracowany dla programu katalog rekomendowanych form aktywnosci fizycznej, ktére mozna
tatwo uprawiac blisko domu.

Zmiany demograficzne powoduja spadek liczby dzieci w wieku szkolnym, a wraz z nig
potencjalnych uczestnikéw szkolenia sportowego dzieci i mtodziezy. Liczba jego uczestnikéw
wzrosta o niemal 90% od roku 2013, ale w latach 2017-2019 ustabilizowata sie na poziomie

ok. 28 tysiecy rocznie”>. Podobnie jest w Warszawskiej Olimpiadzie Mtodziezy, w ktorej
uczestniczy ok. 30% dzieci i mtodziezy szkolnej z Warszawy’. Potencjalng przestrzenig wzrostu
liczby uczestnikow szkolenia sportowego jest witgczenie nowych dyscyplin olimpijskich, jak

i rozszerzenie Olimpiady Mtodziezy o wspodtczesnie popularne dyscypliny oraz zwiekszenie
udziatu dziewczat.

Waznym czynnikiem demograficznym jest tez zwiekszony naptyw do Warszawy migrantow
innych narodowosci. Na poziomie oferty aktywnosci fizycznej prowadzi to do rozszerzenia
katalogu dyscyplin, czego przyktadem jest obecno$¢ mniejszosci hinduskiej uprawiajacej krykiet
na terenie parku Pole Mokotowskie.

2. Roéznica poziomu aktywnosci fizycznej pomiedzy grupami mieszkancéw: dzieki badaniom
przeprowadzonym przez Urzad m.st. Warszawy”’’, widzimy ogdlny obraz aktywnosci fizycznej
réznych grup wiekowych mieszkancéw. Aktywnosc fizyczna mieszkancéw spada z wiekiem,
czego dowodem jest fakt, ze w grupie 15-19 lat az 91% oséb jest aktywnych fizycznie, podczas

7 Ocena korzysci spotecznych inwestycji w sport w odniesieniu do ponoszonych kosztéw. Raport Metodologiczny, Instytut badan
strukturalnych dla Ministerstwa Sportu i Turystyki, Lipiec 2016.

72 Strategia rozwigzywania probleméw spotecznych w Warszawie 2030. Diagnoza sytuacji spotecznej w Warszawie,
https://politykaspoleczna.um.warszawa.pl/aktualnosci/szanse-i-wyzwania-diagnoza-sytuacji-spo-ecznej-w-warszawie, dostep
28.08.2020 .

73 Global recommendations on physical activity for health, Swiatowa Organizacja Zdrowia, listopad 2010.

74 Grupa Codex, Diagnoza sportu i rekreacji w Warszawie 2015-2019, s. 74.

75 Grupa Codex, Diagnoza sportu i rekreacji w Warszawie 2015-2019, s. 66.
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gdy w grupie ponad 65 lat jest to tylko 19%. Brak aktywnosci w wiekszym stopniu dotyczy
kobiet niz mezczyzn. Wazng obserwacjg jest, ze najwiekszy spadek odsetka oséb aktywnych
fizycznie zachodzi pomiedzy 25-tym a 34-tym rokiem zycia. Potgczenie tej wiedzy z wynikiem
prac grup roboczych pozwala wytypowaé mniej aktywne grupy mieszkancéw, ktérym zostanie
poswiecona szczegblna uwaga w programie. S to kobiety, seniorzy, osoby

Z niepetnosprawnosciami, mtodzi dorosli oraz osoby bezrobotne, ktére sg jedng z grup najmniej
aktywnych fizycznie’®.

Wazrost poziomu otytosci: otytosc¢ jest wérédd jej badaczy uznawana za epidemie, a Polska notuje
jej alarmujacy wzrost’?. W Polsce nadwaga to problem 68% mezczyzn i 53% kobiet, a otyto$é¢
dotyczy co czwartego mieszkanca naszego kraju. W porédwnaniu z osobami szczuptymi, otyli
maja dziesieciokrotnie zwiekszone ryzyko zachorowania na cukrzyce, zwiekszone ryzyko
nadciénienia tetniczego, zespotu bezdechu sennego, choroby wiencowej i nowotworowe;j.
Otyto$¢ stanowi nie tylko powazny problem zdrowotny?®°, ale i gospodarczy - tworzy wieksze
koszty niz skutki uzaleznienia od tytoniu i alkoholu®!. W badaniach zwraca sie uwage na fakt,
ze zrodtem nadwagi jest brak aktywnosci fizycznej, jak i - w najwiekszym stopniu - dieta.

O ile aktywnos¢ fizyczna pomaga w walce z nadwaga, to bez odpowiedniej diety osiggniecie
zadowalajacych rezultatéw spadku wagi jest bardzo problematyczne. Jednoczesnie bez
aktywnosci fizycznej efekty skutecznej diety sa wyjatkowo trudne do utrzymania®2.

Warto podkresli¢, ze nadwaga pojawia sie wraz z zakornczeniem obowigzku szkolnego i jej
najszybszy wzrost obserwuje sie w grupie wiekowej 18-35 lat. Wsrod 18-latkéw nadwage ma
20% mieszkancéw Polski, wéréd 35-latkéw jest to juz ponad 50%8. Dane te nie sg zaskakujace,
gdy spojrzymy na odpowiedzi uzyskane w badaniu Biura Sportu i Rekreacji: 40% respondentéw
w wieku 15-24 lat uprawia sport lub ¢wiczenia gimnastyczne, ale w przedziale 35-44 lat jest to
juz tylko 17%. Z tego powodu mtodzi dorosli sg kluczowa grupa, w ktorej niezbedne jest
utrzymanie nawyku aktywnosci fizycznej i wyksztatcenie nawyku zdrowego odzywiania.

Wysoki poziom stresu: jeszcze przed rozpoczeciem pandemii koronawirusa, Polacy zostali
okresdleni mianem najbardziej zestresowanego narodu w Europie®. Stres zwigzany z poczuciem

78 Biernat E., Pigtkowska M. Stay Active for Life - Physical Activity across Life Stages. Clinical Interventions in Aging
2018;13:1341-1352. ISSN 1178-1998.

79 Eksperci: otyto$¢ nawiekszym zagrozeniem dla zdrowia, PAP Nauka w Polsce, 09.04.2019,
https://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C33580%2Ceksperci-otylosc-najwiekszym-zagrozeniem-dla-zdrowia.html
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2013;9(4):175-179.

82 Physical Activity Energy Expenditure and Total Daily Energy Expenditure in Successful Weight Loss Maintainers, Danielle M. Ostendorf
Ann E. Caldwell, Seth A. Creasy, Zhaoxing Pan, Kate Lyden, Audrey Bergouignan, Paul S. MacLean, Holly R. Wyatt, James O. Hill, Edward
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83 Czestos¢ nadwagi i otytosci w mtodej populacji w Polsce (od 5 miesigca do 39 roku zycia). Badania populacyjne 2015-2018, Instytut
Matki i Dziecka, Instytut Kardiologii im. Prymasa Tysiaclecia Stefana Kardynata Wyszynskiego, 2019.
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leku zwigzanego z dynamicznym i czesto niezrozumiatym rozwojem rzeczywistosci globalne;j®>,
presja wydajnosci zawodowej i szkolnej ma szerokie konsekwencje spoteczne i zdrowotne,
wéréd ktorych najbardziej dotkliwa jest depresja. Swiatowa Organizacja Zdrowia stwierdza,

ze depresja byta jedna z najbardziej powszechnych choréb w 2019 roku® i jednym z gtéwnych
zrédet innych choréb a nawet $mierci. Regularna aktywno$¢ fizyczna jest skutecznym sposobem
przeciwdziatania depresji i tagodzenia przebiegu jej mniej zaawansowanych typéw?®’, co
pogtebia zwigzek programu rozwoju aktywnosci z sektorem zdrowia publicznego. Warto$¢
aktywnosci fizycznej dla profilaktyki zdrowotnej zostata tez dostrzezona w diagnozie potrzeb
polityki zdrowotnej dla ,Strategii#Warszawa2030"88,

Zmiany w sposobach spedzania czasu wolnego: aktywnos¢ fizyczna jest forma
zagospodarowania czasu wolnego, ktérego ilos¢ jest ograniczona rytmem dobowym
uwzgledniajgcym sen, prace i inne aktywnosci. Dlatego badacze uzywaja pojecia ,budzet
czasu”®. Z tego powodu niezbedne jest postrzeganie innych niz aktywnos$¢ fizyczna form
spedzania czasu wolnego jako konkurencji, a najwazniejszym priorytetem w projektowaniu
przestrzeni dla aktywnosci fizycznej powinna by¢ redukcja czasu niezbednego do jej podjecia
w ramach codziennego rytmu dnia.

Zasada konkurencyjnosci jest najbardziej czytelna w badaniu przeprowadzonym po
wprowadzeniu zakazu handlu w niedziele: najpopularniejszg forma aktywnosci, ktéra zastapita
przebywanie w sklepach byto wyjscie do parku lub na plac zabaw: udziat tej aktywnosci wynidst
41%, a wzrost tego udziatu wynidst 421% w poréwnaniu z poprzednimi 52. niedzielami®.

Najwazniejsze konkurencyjne formy spedzania czasu wolnego, na ktére Polacy przeznaczaja
wiekszo$¢ swojego budzetu czasu wolnego, nie wymagaja aktywnosci fizycznej’ . To przede
wszystkim ogladanie telewizji, przegladanie internetu oraz szybko rosnacy segment gier
komputerowych. Cechuijg sie one kilkoma wspdlnymi elementami: tatwg dostepnoscia, wysoka
jakoscia, autonomia wyboru, umiejetnym utrzymywaniem uwagi odbiorcy oraz elastycznoscia
zwiekszaja poziom ich dostepnosci (mozna wykonywac te czynnosci w dowolnym czasie

i miejscu). Préba przekonania mieszkarnicéw Warszawy do aktywnosci fizycznej w tak silnym
otoczeniu konkurencyjnym narzuca potrzebe odwaznych dziatan majacych na celu podnoszenie
jakosci oferty oraz utatwienie jej dostepnosci. Podkresla to rowniez Ministerstwo Sportu

w Programie Rozwoju Sportu do roku 2020. Wsparcie zréznicowanych form aktywnosci
fizycznej i potrzeba zwiekszania dostepnosci oferty blisko domu, niezaleznie od warunkéw

85 Prof. Marody: Polacy coraz bardziej cenia przyjaciét i czas wolny, PAP Nauka w Polsce, 27.03.2019,
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dostep 15.08.2020 .
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88 Zdrowie. Analiza na potrzeby opracowania diagnozy strategicznej., Urzad m.st. Warszawy sierpiern 2016.
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atmosferycznych, to kierunki o duzym potencjale wptywu na aktywnos¢ fizyczng mieszkancéow
Warszawy, i z tego wzgledu sg uwzglednione w programie.

Warto tez dodad, ze osoby w wieku 24-35 lat, wsréd ktérych widac zaréwno najwiekszy wzrost
nadwagi, jak i skokowy spadek aktywnosci fizycznej, deklarujg catkowity brak czasu wolnego

w dni powszednie. Jest to dodatkowym wyzwaniem w budowie nawyku regularnej aktywnosci
fizycznej, wobec ktérego tym wazniejsze staje sie obnizanie barier dla jej podejmowania blisko
domu wskazanych na etapie diagnozy przez grupy robocze®2. Zrédtem inspiracji dla oferty
adresowanej do mtodych dorostych mogg by¢ tez zmiany na rynku komercyjnym, gdzie
nastepuje tak zwane ,odsportowienie” aktywnosci fizycznej?®. Aktywnos¢ fizyczna staje sie
forma grupowej rozrywki, w ktérej rywalizacja sportowa nie jest najwazniejszym celem. Trend
ten znalazt odzwierciedlenie w oméwionych w dalszej czesci programu katalogu
rekomendowanych form aktywnosci fizycznej blisko domu, jak i w typach projektéw
realizowanych w programie.

Kierunek rozwoju rynku sportu i rekreacji nie jest zaskoczeniem, jesli przyjrzymy sie zatozeniom
teorii nazwanej ekonomia doswiadczen (ang. experience economy ?4). Po 20 latach od jej
sformutowania wyraznie wida¢, ze najwieksze sukcesy komercyjne na rynku aktywnosci
fizycznej zwigzane sg z ofertami tagczacymi aktywnosé z przezyciami, przynaleznoscig do grupy
i zwigzanymi z tym pozytywnymi emocjami. Przyktadem takich inicjatyw moze by¢ projekt
»,Runmageddon”, czy ,The Color Run”. Rozwdj oferty pod katem budowy zapadajacych

w pamieé pozytywnych do$wiadczeh ma duzy wptyw na motywacje do aktywnosci fizycznej?.
Inng spodziewang cecha charakterystyczna ofert dla mtodych dorostych jest ich wysoka jako$¢
estetyczna. Przyktadem skutecznego dziatania samorzagdu Warszawy w tym zakresie jest
komunikacja projektu Dzielnica Wista prowadzona przez Urzad m.st. Warszawy. Na rynku
prywatnym w tym zakresie warto wskazaé projekt Hangar 646 i klub Zagrywki oraz grupe
biegowa Swords Warsaw. Dla sukcesu planowanych w programie dziatan wazne bedzie
wykorzystanie tych doswiadczen i koncentracja przede wszystkim na jakosci ofert kierowanych
do mieszkancow.

W3réd aktywnosci o rosnacej popularnosci widoczna jest przewaga dyscyplin indywidualnych.
Jest to logiczne, poniewaz mozna je podejmowaé w wybranym przez siebie czasie, bez potrzeby
dostosowania planu dnia do mozliwosci grupy. Drugim widocznym trendem s3 aktywnosci
rodzinne, a szczegdlnie umozliwiajgce rownoczesng aktywnos$¢ rodzicow i dzieci. Interesujgcym
zjawiskiem jest tez rosngca popularnosc freestyle i panna football oraz streetball jako
nowoczesnych alternatyw dla tradycyjnej pitki noznej i koszykéwki. To zjawisko pokazuje
potencjat zwiekszenia ich zasiegu wéréd mtodych dorostych, dla ktérych wazne jest powigzanie

92 Grupa Codex, Diagnoza sportu i rekreacji w Warszawie 2015-2019, s. 38.

73 De-sportizing physical activity: From sport-fordevelopment to play-for-development, European Journal for Sport and Society, 12 (1), 97-
120

94 Pine 1l B.J., Gilmore J. H., Welcome to the Experience Economy, Harvard Business Review, wyd. Lipiec-Sierpier 1998,
https://hbr.org/1998/07/welcome-to-the-experience-economy, dostep 16.08.2020 r.

95 https://www.researchgate.net/publication/326716925 Stay active for life Physical activity across life_stages.
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sportu i kultury miejskiej?®?”. Tworzy tez to szanse dla aktywnosci artystéw sztuk wizualnych
na terenach sportowych.

Wartosciowg tendencja w spedzaniu wolnego czasu jest oddolne budowanie infrastruktury
przez entuzjastéw aktywnosci fizycznej. Bike Park Kazoora to najwazniejszy przyktad miejsca
tworzonego z pomocg zbidrek finansowych mieszkancow, po ktérych zakonczeniu prowadzone
sg samodzielne prace wykonawcze. Wsréd wielu pozytywnych skutkéw takich dziatarh warto
podkresli¢ wyzszy stopien identyfikacji i poczucia odpowiedzialnosci, utrzymanie infrastruktury
oraz jej petne dostosowanie do oczekiwan uzytkownikéw. Wazng kwestig jest zabezpieczenie
poprawnosci formalnej prowadzonych prac oraz wypracowanie odpowiedniego modelu
realizacji takich przedsiewzie¢, ktéry z jednej strony zagwarantuje legalnos$¢ i transparentnosc
podejmowanych dziatah oraz wygeneruje wartos¢ dodang uczestnictwa w projekcie czynnika
spotecznego.

Majac to na uwadze, warto wzmacniaé wspotprace z lokalnymi grupami animatoréw rekreacji
gotowymi do zaangazowania sie w prace budowlane. Mozliwos¢ do tego tworzg narzedzia, takie
jak Inicjatywa Lokalna, Budzet Obywatelski oraz dotacje kierowane na rozwdj spotecznosci
lokalnych, np. fundusz norweski i programy unijne. Réwnie wazny jest rozwdj systemu
konsultacji spotecznych projektéw przestrzennych dla budowy poczucia
wspotodpowiedzialnosci za tworzong przestrzen publiczng i dostosowania jej oferty do
oczekiwan i potrzeb sgsiadow.

Aktywnos¢ fizyczna i patriotyzm: jedna z najwiekszych przemian spotecznych w Polsce

w ostatniej dekadzie jest bezposrednio zwigzana ze sportem. Turniej pitkarski UEFA EURO 2012
wyjatkowo korzystnie wptynat na miedzynarodowa marke Polski”® i rozwoj turystyki.
Powigzanie aktywnosci fizycznej i patriotyzmu nasilito sie w ostatnich latach i stato sie
elementem ogdlnego wzrostu aktywnosci panstwa w obszarze polityki historyczne;j.
Warszawskie kluby sportowe angazuja sie réwniez w pomoc uczestnikom Powstania
Warszawskiego®?. Organizowane s3 imprezy sportowe upamietniajace wydarzenia historyczne,
np. Bieg Niepodlegtosci, czy bieg PAST-y. Wspodlna aktywno$¢ fizyczna staje sie formg
manifestacji nowoczesnego patriotyzmu i celebracjg wolnosci.

Warto podkreslié, ze organizacje weteranéw walk zbrojnych wyrazaty pochlebng opinie na
temat aktywnosci fizycznej podczas procesu konsultacji planéw zagospodarowania dwoch
terenéw zieleni o symbolice historycznej: parku pod Kopcem Powstania Warszawskiego, jak
i parku im. Cichociemnych Spadochroniarzy Armii Krajowej - oba te tereny sasiaduja

z rozlegtymi osiedlami mieszkalnymi i beda miaty wptyw na aktywno$¢ mieszkancéw blisko

?¢ New Balance, Football's Next Wave | Episode 1: USA, https://www.youtube.com/watch?v=MOd2U2flOrl, dostep 26.08.2020 r.

97 New Balance, Football’s Next Wave | Episode 2: UK, https://www.youtube.com/watch?v=9kP76jT2MCA, dostep 26.08.2020 r.

98 Efekt Polski - Sukces Euro 2012 powyzej oczekiwan, https://msit.gov.pl/pl/aktualnosci/5622,Efekt-Polski-Sukces-Euro-2012-powyzej-
oczekiwan.htmlhttps://warszawa.wyborcza.pl/warszawa/7,54420,24566752,skad-przyjezdzaja-cudzoziemcy-do-warszawy-mamy-
najnowsze-dane.html, dostep 03.09.2020 r.

99 Legia pamieta o bohaterskim Powstaniu, https://legia.com/legia-pamieta-o-bohaterskim-powstaniu-%5Bzdjecia-wideo%5D/8823,
dostep 03.09.2020 r.
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domu. W przypadku tego drugiego obszaru, fundacja im. Cichociemnych Spadochroniarzy Armii
Krajowej wskazata, ze aktywno$¢ fizyczna potgczona ze sprawnoscig intelektualng byta
niezbedna podstawa sukcesu na polu walki i powinna by¢ doskonalonal®. Wyrazem tej opinii
sg elementy zagospodarowania parku, ktére beda nawigzywac do miejsca treningu
sprawnosciowego formacji komandoséw walczacych w Il Wojnie Swiatowej. Przedstawiciele
organizacji weteranow walk zbrojnych wypowiadali sie tez pozytywnie o aktywnosci fizycznej
w trakcie wielu innych inwestycji na terenach sasiadujgcych z miejscami pamieci. Podkreslali
przy tym, ze celem walki zbrojnej byta wolnos¢, ale tez wzajemny szacunek i tolerancja - s3 to
wartosci blisko zwigzane z aktywnoscig fizyczng. W tym ujeciu aktywnosé fizyczna staje sie
forma pamieci o bohaterach walk zbrojnych, co powinno by¢ jedna z inspiracji dla dziatan
komunikacyjnych prowadzonych w programie.

7. Aktywne przemieszczanie sie i wzrost popularnosci transportu zbiorowego: w ostatnich latach
znaczaco wzrosta liczba przejazdéw rowerowych oraz Srodkami transportu zbiorowego. Udziat
roweréw w ogélnej puli przejazdéw wzrést z 3,8% w roku 20151°? do 7,54% w 2019, a wiec
niemal 100% na przestrzeni pieciu lat. Tak duzy wzrost pokazuje jak waznga role w rozwoju
aktywnosci petni dostepnos¢ i jakos¢ infrastruktury oraz sprzetu. Powodem opisanego wzrostu
jest rozbudowa sieci dréog rowerowych, wdrozenie standardu jakosci w ich budowie oraz
wprowadzenie systemu roweru publicznego. Dla dalszego rozwoju ruchu rowerowego na
terenie Warszawy niezbedna jest koncentracja na uszczelnieniu sieci drég rowerowych poprzez
realizacje brakujacych odcinkéw oraz organizacje sygnalizacji Swietlnej pod katem zachowania
ptynnosci jazdy. Drugim waznym kierunkiem jest zapewnienie duzej ilosci zadaszonych miejsc
postojowych dla roweréw w obrebie osrodkdéw sportu i rekreacji, placéwek edukacyjnych,

a takze w otoczeniu przystankéw transportu publicznego.

Réwnolegle z rozwojem ruchu rowerowego, o ponad 20% od 2010 r.102193 wzrosta liczba podrozy
z wykorzystaniem transportu publicznego. W tym kontekscie nie budzi zdziwienia to, ze wokét
weztéw komunikacyjnych powstaja popularne miejsca éwiczen. Wysoka dostepnos$¢ tych miejsc
dla mieszkancow Warszawy obniza jedng z najwazniejszych barier wykorzystania infrastruktury
sportowej, ktéra jest czas dojazdu. Niegdys potencjat tego kierunku pokazywaty boiska
koszykarskie przy stacji metro Wilanowska oraz otoczenie Patacu Mtodziezy. Najnowsze przyktady
to strefa sportu pod mostem Poniatowskiego, zlokalizowany przy parku Swietokrzyskim Taras oraz
Park Zachodni zrealizowany w sasiedztwie dworca Warszawa Zachodnia, ktéry przycigga
entuzjastow sportow rolkowych dojezdzajgcych kolejg podmiejska z terenu catej aglomeracji
warszawskie;.

100 park im. Cichociemnych Spadochroniarzy AK Wytyczne projektowe, https://www.skwer.eu/skwer/files/Park-Cichociemnych-
wytyczne.pdf, dostep 03.09.2020 r.
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Wazna zmiang na pograniczu aktywnego transportu i technologii jest korzystanie przez
warszawiakow z wielu rodzajow urzadzen transportu osobistego (hulajnogi, monocykle,
elektryczne deskorolki), zachecajgcych w jakims sensie do ruchu. To szerokie zjawisko ma wiele
aspektow, ale z perspektywy dziatan podejmowanych w programie szczegdlnie wazne jest, aby
nawierzchnie realizowane na terenie miasta umozliwiaty wygodne przemieszczanie sie

z wykorzystaniem tych urzadzen, szczegdlnie wobec wymogéw narzucanych przez standardy
dostepnosci. Poruszanie sie na urzadzeniach transportu osobistego jest tez zachetg do innych form
aktywnosci fizycznej i ma korzystny wptyw na forme psychofizyczng uzytkownikéw, nawet

w przypadku pojazddéw z silnikami elektrycznymi. Dobrym przyktadem tego zjawiska jest wptyw
popularnosci jazdy na hulajnodze wsréd dzieci w wieku przedszkolnym na lawinowy rozwdj
pozostatych sportéw rolkowych.

Technologia

Réwnolegle do wyzwan politycznych, gospodarczych, spotecznych, srodowiskowych, pojawiajg sie
tez nowe wyzwania technologiczne. Media internetowe i platformy spotecznosciowe, ktére
powstaty na poczatku wieku, przez ostatnie dwie dekady staty sie gtéwnym Zrédtem informacji dla
mieszkancéw Warszawy. Jednym ze skutkow tego zjawiska jest powstanie zbiorow danych
zawierajacych informacje o profilu osobowosci i osobistych preferencjach uzytkownikéw.

Zbudowano tez mechanizmy dobierajgce informacje pokazywane uzytkownikom, ktére
odpowiadajg ich wtasnemu $wiatopogladowi i utwierdzaja w obecnych postawach. Ten mechanizm
tworzy zjawisko baniek informacyjnych, przez co trudno dotrzeé z informacjami o miejskiej ofercie
sportowej do 0sdb, ktdre nie sg nig zainteresowane - te zjawiska muszg zosta¢ wziete pod uwage
w trakcie opracowania dziatan komunikacyjnych. W ostatnich latach najwiekszg platforma
dystrybucji tresci informacyjnych i rozrywkowych w Polsce stat sie Youtube, ktéry posiada ponad
trzy miliony wiecej uzytkownikéw niz najpopularniejsza wséréd polskich portali informacyjnych
grupa WP.pl*%* i wiele materiatéw z wyzsza ogladalnoscia niz najpopularniejsze audycje

telewizyjne©>.

Warto doda¢, ze po okresie relatywnie ograniczonej innowacji technologicznej po roku 2015,

w najblizszych latach spodziewane jest kolejne przyspieszenie. Bedzie ono zwigzane ze wzrostem
popularnosci elektroniki noszonej, pojawieniem sie sieci 5G i skoku jakosciowego rozwigzan
wykorzystujgcych rozszerzong rzeczywisto$é. Potencjalnie waznym zjawiskiem moze by¢ tez wzrost
uzycia technologii deepfake! i nasilenie wojny informacyjnej'®’, ktéra poteguje problemy zwigzane
z komunikacja przez utrudnienie dostepu do wiarygodnych informacji, jak i spadek znaczenia wiedzy
eksperckiej.

104 Gemius Megapanel Lipiec 2020, https://www.gemius.pl/wszystkie-artykuly-aktualnosci/wyniki-badania-gemiuspbi-za-lipiec-
2020.html

105 https://businessinsider.com.pl/media/tv-radio/ogladalnosc-telewizji-w-2019-roku-dane-nielsena/ffwwf89, dostep 18.08.2020 r.

106 German Marshall Fund of the United States Alliance for Securing Democracy, Combating the Latest Technological Threat to
Democracy: A Comparison of Facebook and Twitter's Deepfake Policies, 13.01.2020r. https://securingdemocracy.gmfus.org/combating-
the-latest-technological-threat-to-democracy-a-comparison-of-facebooks-and-twitters-deepfake-policies/, dostep 17.08.2020 r.

107 Information warfare in the theatre of Covid-19, https://www.lowyinstitute.org/the-interpreter/information-warfare-theatre-covid-19,
dostep 29.08.2020 r.
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Wsrdéd zmian technologicznych ostatnich lat musimy tez wymienié zaistnienie platform
internetowych projektowanych z myslg o trwatych zmianach zachowania i wprowadzania

w codzienne zycie korzystnych nawykéw %, Rozwigzania te powstaty w wyniku potaczenia wiedzy
dotyczacej psychologii behawioralnej i projektowania doswiadczenia uzytkownika. Jest to kierunek,

109 ;

ktoéry przynosi bardzo obiecujace rezultaty*®” i bez watpienia moze byé wykorzystany w procesie

informowania mieszkancow o korzysciach z aktywnosci fizycznej i zdrowego trybu zycia.

Samorzad Warszawy realizuje obecnie projekty wprowadzajgce nowoczesne rozwiazania
informatyczne. Najwazniejsze z perspektywy programu s3 trzy dziatania:

1. Budowa nowego serwisu um.warszawa.pl: zaprezentowanie catosci oferty zaje¢ aktywnosci
fizycznej pod jednym adresem.

2. Aplikacja mobilna E-Turystyka budowana w ramach programu ,Wirtualny Warszawski Obszar
Funkcjonalny", prowadzona przez Stoteczne Biuro Turystyki: wprowadzanie zgodnie z ,Polityka
Turystyczng m.st. Warszawy” oferty wspierajacej uzytkowanie bazy turystycznej przez
mieszkancéw Warszawy i pobudzanie turystyki regionalnej, a szczegdlnie rodzinnej turystyki
rowerowe;j.

3. Wdrozenie zatozen projektu ,Polityki Transformacji Cyfrowej m.st. Warszawy”: standaryzacja
i otwarcie zasobow miejskich danych posiadanych przez jednostki Urzedu Miasta
m.st. Warszawy i urzedy dzielnic na temat aktywnosci mieszkancéw, dostepnej oferty zajec
w podziale na formy aktywnosci oraz miejskiej infrastruktury sportowo-rekreacyjnej.

108 Story Behind The Fabulous App, https://phase.com/magazine/story-behind-the-fabulous-app/, dostep 03.09.2020 r.
109 Bucher. A, Engaged: Designing for Behavior Change, Rosenfeld Media, 2020.
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Diagnoza i rekomendacje wobec pandemii COVID 19

Wybuch epidemii byt zaskoczeniem dla rzadoéw panstw rozwinietych pomimo ostrzezen, ze ryzyko
takiego zdarzenia jest wysokie'°. W czasie tworzenia programu udostepniono pierwsze szczepionki
przeciwko COVID-19, a z pomoca Unii Europejskiej zakontraktowano wielomilionowg liczbe dawek
szczepionek przeznaczonga dla obywateli Polskit't. Jak wspomniano wczesniej, Swiatowa
Organizacja Zdrowia prognozuje, ze pandemia potrwa okoto dwéch lat?*?. Jednocze$nie nadal
brakuje wielu odpowiedzi na podstawowe zagadnienia medyczne!*®. Eksperci skracaja horyzont
czasowy planowania i podkreslajg potrzebe elastycznosci w dostosowaniu do zmiennej sytuacji.
Osiagnieto jednak konsensus, ze epidemia COVID-19 jest trwatg zmiang, ktéra wptynie na obraz
Swiata, relacji miedzyludzkich i codziennych zwyczajéw.

Polityka

e Zwigzek Miast Polskich prognozuje znaczacy spadek dochodoéw i wzrost obcigzen finansowych
miast!'*. Potrzeba pilnego ograniczania wydatkéw bedzie w pierwszej kolejnosci realizowana
przez zmniejszenie inwestycji, réwniez w obszarze aktywnosci fizycznej i sportu. Inspirujgcym
przyktadem przeprowadzenia tego procesu jest dziatanie samorzadu Bydgoszczy. Prezydent
tego miasta zaprosit mieszkaricow do wyrazenia opinii na temat priorytetéw inwestycyjnych?>.
Taki model dziatania pozwala mieszkancom wspotdecydowac o reakcji na zaistniatg sytuacje
i zrozumie¢ stanowisko samorzadu.

e Codzienna aktywnos¢ fizyczna zostata wymieniona jako jedna z najwazniejszych metod
ochrony zdrowia psychicznego przez rzad RP1*¢. Opracowane zostaty metody samodzielnej
rehabilitacji po przejsciu COVID-19 z wykorzystaniem zestawu ¢wiczen fizycznych
dostosowanego do wieku i stopnia sprawnosci wyzdrowiatej osoby!'’. Sektor aktywnosci
fizycznej bardzo ucierpiat przez pandemie. Dtugotrwate zamkniecie sitowni i centrow fitness
obnizyto zaufanie klientéw i postawito branze w trudnej sytuacji'!®. Przez dtugi okres pandemii
niedostepny byt tez system roweru miejskiego Veturilo. Przyczynito sie to do ogtoszenia

110 Bj|| Gates keynote at Munich Security Conference, 17.02.2017, https://www.gatesfoundation.org/Media-
Center/Speeches/2017/05/Bill-Gates-Munich-Security-Conference, dostep 18.08.2020 r.

111 Szczepionka na koronawirusa. Wyjasniamy, jaki plan na zakupy i szczepienia ma Polska oraz jak dziataja umowy UE.
https://businessinsider.com.pl/wiadomosci/szczepionka-na-koronawirusa-covid-19-zakup-szczepionek-przez-polske-w-ramach-
ue/zfv8nsp, dostep 16.12.2020 .

112 Coronavirus pandemic could be over within two years - WHO head,https://www.bbc.com/news/world-53870798,, dostep
29.08.2020 .

113 Seven months later, what we know about Covid-19 — and the pressing questions that remain
https://www.statnews.com/2020/08/17/what-we-now-know-about-covid19-and-what-questions-remain-to-be-answered/, dostep
28.08.2020 .

114 Kryzys uderza w samorzady, https://www.miasta.pl/aktualnosci/kryzys-uderza-w-samorzady, dostep 03.09.2020r.

115 Bydgoszcz - Przyszte inwestycje w rekach mieszkancéw, https://www.miasta.pl/aktualnosci/bydgoszcz-przyszle-inwestycje-w-
rekach-mieszkancow, dostep 02.09.2020 r.

116 10 rad dla wszystkich jak chroni¢ zdrowie psychiczne podczas epidemii, https://www.gov.pl/web/koronawirus/10-rad-dla-
wszystkich-jak-chronic-zdrowie-psychiczne-podczas-epidemii, dostep 03.09.2020 r.

117 Krajowa Izba Fizjoterapeutéw, Wsparcie w samodzielnej rehabilitacji po przebyciu choroby zwigzanej z COVID-19,
https://kif.info.pl/fizjoterapeuci-wspieraja-chorych-po-covid-19 dostep 08.12.2020 r.

118 Koronawirus: Co dalej z sitowniami?, https://www.medexpress.pl/koronawirus-co-dalej-z-silowniami/78556, dostep 29.08.2020 r.
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upadtosci przez spotke, ktdéra nim zarzadzata!'?. Wptyneto tez negatywnie na trwajacy proces
wyboru firmy dostarczajgcej ustuge roweru miejskiego w latach 2021-2028, ktéry prowadzi
Zarzad Drég Miejskich1?0,

e Samorzady miast zachodniej Europy w reakcji na pandemie podjety szeroko zakrojone dziatania
wykorzystujgce przestrzen publiczng do wsparcia aktywnosci fizycznej mieszkancoéw i ochrony
lokalnych przedsiebiorcéw. Podstawowg strategia samorzadow jest udostepnianie posiadanych
zasobow i rezygnacja z pobierania optat za wykorzystanie przestrzeni w zarzadzie miasta dla
dziatalnosci komercyjnej. Dziatania te sg szeroko oméwione w raportach duniskich badaczy
z pracowni Gehl Architects??.

e Woydarzeniem o duzym znaczeniu jest deklaracja burmistrzow nalezgcych do stowarzyszenia
C40, zrzeszajacego Warszawe i 95 innych miast o tgcznej populacji prawie miliarda
mieszkancow 22, Burmistrzowie miast C40 ogtosili wizje ,Pietnastominutowego miasta”.
Oznacza to dostep do wszystkich ustug spotecznych w zasiegu kwadransa spaceru lub jazdy
rowerem od miejsca zamieszkania. To wtasnie ta wizja bedzie podstawa rozumienia pojecia
,blisko domu” w szczegdtowych badaniach aktywnosci fizycznej przeprowadzonych
w programie. Utatwianie wielofunkcyjnego wykorzystania infrastruktury i udogodnienia dla
0s6b poruszajacych sie na rowerze w zastepstwie transportu publicznego to najwazniejsze
zmiany krétkoterminowe, ktére w najwiekszej skali zostaty wprowadzone w Paryzu.

Srodowisko naturalne

Zmniejszona aktywnosé gospodarcza spowodowata krétkoterminowe obnizenie emis;ji
zanieczyszczen emitowanych do atmosfery. W efekcie odnotowano poprawe jakosci powietrza
w wielu miastach na $wiecie. Zjawisko to jednak byto zbyt krétkotrwate, aby wptynaé

na perspektywy dtugoterminowe zmiany klimatycznej, chyba, ze udatoby sie je podtrzymag,
szczegolnie poprzez utrzymanie specjalnych srodkéw wsparcia dla ruchu rowerowego
wprowadzonych w trakcie pandemii. W czasie pandemii zuzywano tez duzo wiecej produktow
jednorazowych, ktére zwiekszajg zanieczyszczenie srodowiska naturalnego?2.

119 Ostre hamowanie roweréw na minuty, https://www.rp.pl/Transport/308109913-Ostre-hamowanie-rowerow-na-minuty.html, dostep
04.09.2020 .

120 Nextbike na skraju upadtosci. Warszawa ma problem z rowerem miejskim, https://www.money.pl/gospodarka/nextbike-na-skraju-
upadlosci-warszawa-ma-problem-z-rowerem-miejskim-6521821049227393a.html, dostep 29.08.2020 r.

121 pyblic Space, Public Life & COVID 19, https://covid19.gehlpeople.com/, dostep 03.09.2020 r.

122 C40 Cities, C40 Mayors Agenda for a Green and Just Recovery, https://www.c40.org/other/agenda-for-a-green-and-just-recovery,
dostep 16.08.2020 r.

123 |ndirect effects of COVID-19 on the environment, https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0048969720323305, dostep
03.09.2020 .
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Gospodarka

e Eksperci Miedzynarodowego Funduszu Walutowego podkreslajg ryzyko pogtebienia
nierownosci spotecznych?4, ktére juz teraz przyczyniaja sie do obnizenia potencjatu wzrostu
gospodarczego $wiata'?>. W odniesieniu do sektora aktywnosci fizycznej zwieksza to potrzebe
wzmochienia bezptatnej oferty aktywnosci fizycznej blisko domu dostepnej dla mieszkancéow
w kazdym wieku, niezaleznie od warunkéw zewnetrznych.

e Skala kryzysu gospodarczego i jego przebieg nie jest mozliwy do okreslenia w czasie
opracowania dokumentu. Zatozenia ustawy budzetowej na 2021 r. méwig o spadku PKB Polski
0 4,6%. Rzad zaktada szybkie odbicie gospodarcze dzieki sSrodkom unijnym oraz Funduszowi
Inwestycji Publicznych®?¢. Jednak zaktada réwniez wzrost bezrobocia do poziomu 8%. Korelacja
poziomu aktywnosci fizycznej i motywacji do powrotu na rynek pracy podnosi znaczenie dziatan
w programie adresowanych do mtodych dorostych, ktorzy sa grupa szczegdlnie narazona
na utrate pracy.

e Kluby sportowe i animatorzy aktywnosci fizycznej znaleZli sie w trudnej sytuacji finansowe;.
Trwajgce ograniczenia organizacji imprez sportowych i innych wydarzen oraz kryzys
sponsoringu sportowego, to zagrozenia dla catego sektora, podobnie jak spadek finansowania
sportu powszechnego. Wobec tej sytuacji niezbedna jest bliska wspétpraca z organizacjami
branzowymi - klubami, zwigzkami, jak i federacjami branzowymi zrzeszajgcymi podmioty
prywatne. Jej celem powinno by¢ biezagce dostosowanie dziatan do rozwoju wydarzen, jak
i uzgadnianie krokéw stuzacych wsparciu kadr odpowiedzialnych za szkolenie sportowe oraz
animacje aktywnosci fizycznej. W tym kontekscie szczegdlnie wazne jest sprawne udostepnienie
przestrzeni zadaszonych znajdujgcych sie w gestii samorzadu i wykorzystanie ich dla aktywnosci
fizycznej mieszkancow blisko domu.

e Sytuacja sektora aktywnosci fizycznej bedzie zaleze¢ miedzy innymi od stopnia, w jakim
aktywno$¢ zostanie powigzana z systemem profilaktyki zdrowotnej na poziomie rzgdowym
i samorzadowym. Przyktadowa forma integracji moze by¢ recepta na sport'?/, czy opisane
w programie doradztwo ruchu prowadzone przez trenerdw i instruktoréw aktywnosci fizycznej
wspierajacych mieszkarncéw m.in. w czasie aktywnosci na sitowniach plenerowych??® oraz
aktywnych i emerytowanych zawodnikéw. Dziatania w tym zakresie powinny miec¢ wysoki
priorytet i rozpoczac sie wraz z wejSciem programu w zZycie.

124 MFW: Pandemia pogtebi nieréwnosci spoteczna, https://www.rp.pl/Gospodarka/200529504-MFW-Pandemia-poglebi-nierownosci-
spoleczne.html, dostep 03.09.2020 .

125 The Threat of Inequality of Opportunity, https://blogs.imf.org/2019/11/07/the-threat-of-inequality-of-opportunity/, dostep
03.09.2020 .

126 Wstepny projekt ustawy budzetowej na 2021 r., https://www.premier.gov.pl/wydarzenia/decyzje-rzadu/wstepny-projekt-ustawy-
budzetowej-na-2021-r.html, dostep 03.09.2020 r.

127 Akademicki Zwigzek Sportowy Warszawa, Katalog form aktywnosci fizycznych blisko domu, Lipiec 2020, s. 69.

128 Ywaga zgtoszona podczas konsultacji spotecznych.
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e Wiele przedsiebiorstw ustugowych zapowiada trwata prace w modelu zdalnym??°. Zmieni
to codzienne nawyki mieszkancow oraz podniesie znaczenie oferty aktywnosci blisko domu.
Ta sytuacja tworzy tez wyzwania zwigzane z brakiem przystosowania domowych stanowisk
do wydtuzonej pracy i wzrostem ryzyka wypalenia zawodowego3°. W tym kontekscie
zwiekszone znaczenie ma zaangazowanie pracownikéw umystowych w program aktywnosci
fizycznej blisko domu, ktére ztagodzi skutki tego zjawiska. Niezbedne dla realizacji tego celu
jest sprawne udostepnienie oferty aktywnosci fizycznej blisko domu oraz wspétpraca z firmami
za pos$rednictwem biura odpowiedzialnego za relacje z biznesem, aby wiadomosci o dostepnej
ofercie mogty by¢ przekazywane do pracownikéw za posérednictwem firmowych systemoéw
komunikacji.

e Zmniejszona popularnosé i zyski transportu publicznego mogg wprowadzi¢ go w niekorzystng
spirale spadku jakosci napedzanej spadkiem przychoddéw. Wielofunkcyjne zagospodarowanie
weztéw komunikacji publicznej z wykorzystaniem aktywnosci fizycznej moze by¢ narzedziem

zwiekszajacym jego atrakcyjnos$¢ oraz metodg skutecznej promocji rozwoju miasta3?,

Spoteczenstwo

e Pierwsza faza pandemii byta okresem strachu i izolacji, a takze zaburzenia poczucia
bezpieczenstwa. Efektem tej sytuacji jest duzy wzrost odsetka oséb z objawami depresji
i zespotu stresu pourazowego. W badaniu koordynowanym przez Wydziat Psychologii
Uniwersytetu Warszawskiego®? nasilone objawy depresyjne zgtosito 38% badanych.
Az 62% uczestnikéw badania zgtosito nasilone objawy leku uogdlnionego, polegajace na statym
odczuwaniu leku lub nadmiernym zamartwianiu sie, w znaczny sposéb wptywajacym na wiele
obszarow funkcjonowania w zyciu codziennym. Z tego wzgledu bardzo wazne jest utrzymanie
nawet czeSciowej dostepnosci oferty aktywnosci fizycznej, niezaleznie od sytuacji epidemiczne;j
oraz odwazne wsparcie aktywnosci fizycznej w przestrzeni publicznej, z uwzglednieniem
wszystkich rodzajow miejskiej infrastruktury.

e A7 85% Polakéw zadeklarowato zwiekszenie swojej aktywnosci fizycznej po zakoriczeniu
pandemii, wynika z badania zrealizowanego na rzecz Benefit Systems*23. Umiejetne
wykorzystanie tej sytuacji moze doprowadzi¢ do szybkiego osiagniecia celu programu.

129 How Covid-19 contributes to a long-term boost in remote working, https://www2.deloitte.com/ch/en/pages/human-
capital/articles/how-covid-19-contributes-to-a-long-term-boost-in-remote-working.html, dostep 03.09.2020 r.

130 Nje przesadzaj z obowiazkami. Praca zdalna sprzyja wypaleniu, https://www.tvp.info/47739386/nie-przesadzaj-z-obowiazkami-praca-
zdalna-sprzyja-wypaleniu, dostep 04.09.2020 r.

131 Lublin: Nagroda dla projektantéw nowego dworca, https://www.dziennikwschodni.pl/lublin/lublin-nagroda-dla-projektantow-
nowego-dworca,n,1000273148.html, dostep 03.09.2020 r.

132 Raport z | fali badania podtuznego ,Uwarunkowania objawdw depres;ji i leku uogélnionego u dorostych Polakéw w trakcie epidemii
Covid-19", http://psych.uw.edu.pl/2020/05/27 /raport-z-i-fali-badania-podluznego-uwarunkowania-objawow-depresji-i-leku-
uogolnionego-u-doroslych-polakow-w-trakcie-epidemii-covid-19/, dostep 03.09.2020 r.

133 MultiSport Index: 27 min Polakdw chce ruszaé sie wiecej po epidemii https://www.benefitsystems.pl/o-nas/biuro-
prasowe/komunikat/multisport-index-27-min-polakow-chce-ruszac-sie-wiecej-po-epidemii/, dostep 03.09.2020 r.
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Ruch rowerowy w europejskich miastach podczas pandemii gwattownie wzrést. Edynburg
odnotowat 450%, Londyn przygotowuje sie na 10-krotne zwiekszenie liczby rowerzystow 34,
a rzad Anglii ogtosit najwiekszy w historii projekt budowy infrastruktury rowerowej o wartosci
dwoch miliardow funtéw?!®®, Potezny wzrost zainteresowania transportem rowerowym widaé

tez w Polsce - sklepy sportowe odnotowaty ponad dwukrotny wzrost sprzedazy rowerow%6.

W Warszawie miat miejsce najwyzszy w Polsce wzrost liczby zapytan o wskazéwki dojazdu

rowerem w ustudze map Google - o 334%, czyli ponad trzykrotnie. Blisko dwie trzecie Polakéw

oczekuje rozbudowy infrastruktury rowerowej'®”. Tworzy to najwieksza szanse dla rozwoju
komunikacji rowerowej, ktéra wydatnie przyczyni sie do realizacji celéw programu.

e Odbudowa poczucia bezpieczennstwa podczas aktywnosci fizycznej bedzie procesem

dtugotrwatym. Obrazujg to cotygodniowe badania prowadzone przez Sports England dotyczace

poziomu aktywnosci fizycznej mieszkaricow Wielkiej Brytanii'®®. W badaniach prowadzonych

przez Sports England podkreslona jest waga zagwarantowania bezpiecznych warunkéw dla
podejmowania aktywnosci przez osoby znajdujace sie w grupach ryzyka, a takze oséb
Z objawami depresji i zwiekszonego stresu.

e Po pierwszej fali inicjatyw samopomocy i wsparcia wykluczonych grup spotecznych nastgpito

pogtebienie sie podziatéw i izolacji miedzy nimi*®’. Pogtebiajace sie podziaty spoteczne

narzucajg potrzebe wzmocnienia roli oferty aktywnosci fizycznej w Warszawie jako narzedzia

budowy kapitatu spotecznego#°.

e Wobec zaktdocen funkcjonowania szkdt wzrasta znaczenie oferty angazujacej tgcznie osoby
matoletnie i ich opiekunow. Jest to zwigzane z ograniczeniami w zajeciach dodatkowych dla

dzieci, utrudnieniem ich finansowania przez rodzicéw w trakcie kryzysu gospodarczego, a takze

podwyzszonym ryzykiem braku aktywnosci oséb dorostych.

134 Polacy rzucili sie do kupowania roweréw. Hitem s3 dzieciece, https://bigdata.wyborcza.pl/biqdata/7,159116,26044539 polacy-rzucili-

sie-do-kupna-rowerow-ale-branza-cierpi.html, dostep 03.09.2020 r.

135 PM kickstarts £2bn cycling and walking revolution, https://www.gov.uk/government/news/pm-kickstarts-2bn-cycling-and-walking-

revolution, dostep 04.09.2020 r.

136 Zniwa dla sklepéw sportowych mimo pandemii koronawirusa. Polacy na potege kupuja rowery
https://sportowefakty.wp.pl/kolarstwo/883439/zniwa-dla-sklepow-sportowych-mimo-pandemii-koronawirusa-polacy-na-potege-
kupuja-, dostep 03.09.2020 r.

137 Google o rowerach w czasie pandemii. Katowice, Warszawa i inne miasta z ogromnymi wzrostami,

https://katowice.wyborcza.pl/katowice/7,35063,26245005,g00gle-o-rowerach-katowice-warszawa-i-inne-miasta-z-gigantycznym.html,

dostep 04.09.2020 r.

138 https://www.sportengland.org/know-your-audience/demographic-knowledge/coronavirus?section=research, dostep 03.09.2020r.

139 Jak pandemia COVID-19 zmieni(a) spoteczeristwo? - Kowalewski, Sztop-Rutkowska, Gurtowski, Frackowiak,
https://www.youtube.com/watch?v=2Xf42ywdIXc, dostep 04.09.2020 r.

140 Fenrich W., Stec M., Gotdys A., Rogaczewska M., Kondycja Polakdw, czyli po co nam sport?, Projekt Spoteczny 2012, Trust for Civil

Society in Central and Eastern Europe, Warszawa 2009.
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Technologia

e Podobnie jak inne sektory gospodarki, tak i aktywnos¢ fizyczna zostata postawiona przed
wymogiem wzmocnienia obecnosci w internecie. Szkolne zajecia wychowania fizycznego
prowadzone za posrednictwem internetu okazaty sie wyjatkowo trudne w realizacji'*'. Wywiady
prowadzone z animatorami amatorskiej aktywnosci fizycznej przeprowadzone przez autoréw
programu pokazaty, ze prowadzenie potgczone z transmisjg przez internet moze by¢ metoda
zwiekszenia tacznej liczby uczestnikéw zajed.

e Jedna z waznych zmian w wyniku pandemii jest wprowadzenie nowych narzedzi cyfrowych
kontrolowanych przez panstwo. Zwiekszyty one zakres informacji przekazywanych przez
obywateli instytucjom. Jest to odzwierciedlenie tendencji szczegdlnie widocznej w panstwach
azjatyckich, ktore zmagaty sie z epidemig SARS w latach 2002-200442, Informacje dotycza
przede wszystkim obszaru polityki zdrowotnej, ktorej realizacja jest blisko powigzana
z aktywnoscia fizyczna. Rozsadne wykorzystanie tego zjawiska moze byc¢ drogg do budowy
powszechnie uzywanego kanatu realizacji polityki zdrowotnej panstwa.

141 https://serwisy.gazetaprawna.pl/edukacja/artykuly/1464462,wychowanie-fizyczne-zdalne-nauczanie-koronawirus.html
142 Singapore Was Ready for Covid-19—Other Countries, Take Note, https://www.wired.com/story/singapore-was-ready-for-covid-19-
other-countries-take-note/, dostep 30.08.2020 r.

38


https://www.wired.com/story/singapore-was-ready-for-covid-19
https://serwisy.gazetaprawna.pl/edukacja/artykuly/1464462,wychowanie-fizyczne-zdalne-nauczanie-koronawirus.html

Prognozy przysztosci

W programie przedstawiono jeden z czterech opracowanych scenariuszy przysztosci. Jest
to scenariusz bazowy, na ktérym opieraja sie przyjete cele, zaplanowane dziatania oraz
zatozenia budzetowe programu, przedstawione w dalszej czesci dokumentu.

Scenariusze powstaty zgodnie z zatozeniami metodyki foresight stuzacej do przewidywania
w warunkach duzej niepewnosci. Opis pozostatych scenariuszy, jak i procesu ich przygotowania
zawarty jest w zataczniku nr 2 do dokumentu programu.

Scenariusz bazowy

Przyjety dla dalszych prac scenariusz rozwoju miasta zaktada nastepujgce uwarunkowania:

e  Warunki srodowiska naturalnego utrudniaja podejmowanie aktywnosci fizycznej: przede

wszystkim skwar i deszcze nawalne latem oraz brak $niegu zima. Jakos¢ powietrza zima ulega

stopniowej poprawie w trakcie obowigzywania programu.

e Trudna sytuacja gospodarcza i zwiekszone problemy finansowe miasta powodowane
m.in. skutkami pandemii nasilajg sie w latach 2021 - 2022 r. Majac na uwadze planowane
od 2022 r. zmiany w krajowym systemie podatkowym skutkujace znacznym uszczupleniem
dochoddéw w sektorze jednostek samorzadu terytorialnego - nalezy spodziewac sie dalszego

pogorszenia kondycji finansowej m.st. Warszawy.

e W pierwszych dwdch latach programu nastepuje koncentracja na rozwoju oferty zaje¢ zgodnie

z katalogiem aktywnosci fizycznej blisko domu.

e W zakresie inwestycji nastepuje koncentracja na zadaniach wtasnych oraz wsparciu aktywnosci

fizycznej blisko domu poprzez konsultowanie projektow inwestycyjnych realizowanych
w innych obszarach budzetowych dotyczacych przestrzeni publicznych, terenéw zieleni,
obiektow edukacyjnych, transportu i drogownictwa.

e Aktywne poszukiwanie Zrédet finansowania zewnetrznego i wzmocnienie roli Partnerstwa

Publiczno-Prywatnego w projektach rozwijajgcych aktywnos¢ fizyczng wspierajg budzet miasta.

e Podejmowane s3 dziatania na rzecz udostepnienia platformy cyfrowej z petng ofertg aktywnosci

fizycznej na terenie Warszawy.
e Realizowane s3 badania aktywnosci fizycznej mieszkancéw wedtug wytycznych

miedzynarodowych (kwestionariusz IPAQ).
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Katalog aktywnosci fizycznych blisko domu oraz typow
przestrzeni do ich podejmowania

W odniesieniu do diagnozy i wynikéw prac grup roboczych!4® opracowano katalog form aktywnosci
fizycznych rekomendowanych blisko domu#4, Katalog jest podstawa, na ktorej opieraja sie dziatania
zaplanowane w programie, stuzace realizacji zawartych w nim celéw.

Kryteria, ktérymi kierowat sie zespét przy doborze aktywnosci:

e Dostepnosc dla kazdej grupy wiekowej mieszkancéw Warszawy i w kazdej dzielnicy,

e Niska bariera wejscia, czyli mozna tatwo rozpoczaé ich uprawianie,

¢ Mozna je prowadzi¢ bez duzych kosztow i z wykorzystaniem ogélnodostepnej infrastruktury,
e Odpowiadajg trendom i stajg sie coraz bardziej popularne wsréd mieszkanncéw Warszawy.

Rekomendowane formy aktywnosci fizycznej blisko domu:

e Spacery, bieganie, nordic walking, lekkoatletyka,

o Cwiczenia wzmacniajace mieénie: pilates, joga, tai-chi, zdrowy kregostup,

e Sporty walki, samoobrona,

e Taniec, formy aerobikowo-taneczne, Zumba®,

e Jazda na rowerze, rolki, wrotki, deskorolka, hulajnoga, tyzwy, nartorolki,

e Sporty rakietowe: tenis, tenis stotowy, badminton, squash,

e Aktywnos$¢ w wodzie: ptywanie, aqua-aerobik,

e Aktywnosci na terenie sitowni plenerowych: trening sitowy i funkcjonalny, kalistenika,

e Aktywnosci w dyscyplinach zespotowych: pitka nozna, koszykéwka, pitka siatkowa,

e Aktywnosci parkowe i miejskie: frisbee, gra w boule, ringo, boccia, parkour,

e Wspinaczka i bouldering,

e Zajecia dla 0séb z niepetnosprawnoscia: formy zaje¢ dostosowane do wielu rodzajow
niepetnosprawnosci sg szczegdtowo opisane w zatgczonym opracowaniu AZS Warszawa.

Rodzaje przestrzeni, w ktérych nalezy wspierac¢ aktywnos¢ fizyczna:

e Tereny zieleni, w tym tereny osiedlowe i podwérka,
e Infrastruktura edukacyjna,

e Obiekty kultury,

e Tereny towarzyszace infrastrukturze drogowej,

e Otoczenie weztéw transportu publicznego,

e Zbiorniki wodne.

143 Warsztat |l: Aktywno$¢ fizyczna mieszkancéw lokalnie: perspektywa dzielnic, materiat Biura Sportu i Rekreacji Urzedu
m.st. Warszawy.
144 Akademicki Zwiazek Sportowy Warszawa, Katalog form aktywnosci fizycznych blisko domu, s. 28.
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Cele i dziatania programu

Cel gtéwny programu

Zadaniem programu jest realizacja celu operacyjnego 2.2. ,Strategii#Warszawa2030” pod nazwg
»+Aktywnie spedzamy czas wolny blisko domu”, ktéry jest jednym z czterech celéw operacyjnych
celu strategicznego 2. Wygodna lokalnos¢.

Cel operacyjny 2.2. Aktywnie spedzamy czas wolny blisko domu

bedzie osiggany poprzez zwiekszenie dostepnosci atrakcyjnych i przyjaznych miejsc aktywnosci
kulturalnej, edukacyjnej, sportowej i rekreacyjnej jako sposobéw spedzania czasu wolnego
w poblizu miejsca zamieszkania.

Aby zrealizowaé cel operacyjny 2.2 Aktywnie spedzamy czas wolny blisko domu zostaty
przygotowane dwa programy wykonawcze: , Pogram sport i rekreacja w Warszawie do 2025 roku”
oraz , Program kultura blisko domu”. Programy te okreslajg dziatania podejmowane w najblizszych
latach w obszarze aktywnosci fizycznej mieszkancéw oraz kultury, stuzace realizacji wizji
aktywnosci blisko domu. W ,Programie sport i rekreacja w Warszawie do 2025 roku” skupiamy sie
na zwiekszeniu dostepnosci oferty sportowo-rekreacyjnej dla mieszkancéw blisko domu.

Wskaznikiem realizacji celu 2.2 Aktywnie spedzamy czas wolny blisko domu zapisanym

w ,Strategii#Warszawa2030” i rGwnoczesnie przypisanym do celu gtéwnego niniejszego programu
jest odsetek mieszkancéw korzystajacych z oferty wolnego czasu i rozwoju w swojej dzielnicy
zamieszkania. Wskaznik, zgodnie z zakresem celu 2.2., oprécz aktywnosci fizycznej odnosi sie do
uczestnictwa mieszkancéw w ofercie kulturalnej w swojej dzielnicy zamieszkania. Warto$¢ bazowa
wskaznika ustalono na podstawie badania mieszkancéw przeprowadzonego w trakcie opracowania
strategii. Zgodnie z wynikami badania z 2017 r. tylko 10% mieszkarncéw Warszawy byto aktywnych
blisko domu. W ,Strategii#Warszawa2030” zatozono wzrost tego odsetka do 30% w 2030 r.14

W czasie obowigzywania programu zatozono wzrost wartosci wskaznika do 20% w roku 2025.

Na wartos$¢ wskaznika, oprécz niniejszego programu, wptywacé bedzie realizacja ,Programu kultura
blisko domu”.

Tabela 1. Planowana warto$¢ wskaznika celu gtéwnego programow realizujgcych cel operacyjny
2.2 Aktywnie spedzamy czas wolny blisko domu: odsetek mieszkancéw korzystajacych z oferty
wolnego czasu i rozwoju w swojej dzielnicy zamieszkania

Wartosé 2023 2024
bazowa:

2020

10% 10% 12% 15% 18% 20%

145 Strategia#Warszawa2030”, Urzad m.st. Warszawy, maj 2018, s. 31.
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W czasie trwania programu planowane sg badania aktywnosci fizycznej mieszkancéw wedtug
kwestionariusza IPAQ uwzgledniajace rekomendowany poziom aktywnosci fizycznej przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia WHO6. Do roku 2025 zaktadany jest staty wzrost aktywnosci
mieszkancéw w poréwnaniu z pierwszym rokiem obowigzywania programu. Jest to duze wyzwanie,
a sukces bedzie mozliwy tylko dzieki wspdélnemu wysitkowi 0séb i organizacji rozwijajacych
aktywno$¢ fizyczng w Warszawie.

Realizacja celu gtéwnego programu: ,Aktywnie spedzamy czas wolny blisko domu” w zakresie
sportu i rekreacji zaktada zwiekszenie aktywnosci fizycznej mieszkancéw blisko domu poprzez
realizacje celdw szczegbétowych, ktére wynikajg z uwarunkowan aktywnosci fizycznej
zdiagnozowanych w programie. Ponizsze zestawienie obrazuje powigzania miedzy
uwarunkowaniami dla podjecia interwencji w programie, wynikajacymi z diagnozy, a celami
szczegbtowymi i dziataniami przyjetymi w programie.

1. Uwarunkowania dla podjecia interwencji wynikajace z Diagnozy sportu
i rekreacji w Warszawie (2015-2019)

Problemy i ograniczenia

Niska aktywnos¢ fizyczna mieszkarncow

z perspektywy standardéw zdrowotnych WHO
i zwigzane z tym ryzyka.

Nizsza aktywno$¢ wybranych grup
mieszkancow (kobiety, seniorzy, osoby

Z niepetnosprawnoscia, mtodzi dorosli,
bezrobotni).

Bariery w podejmowaniu aktywnosci fizycznej
(niewystarczajacy dostep do zréznicowanej
infrastruktury i oferty blisko domu,
niewystarczajgca swiadomos¢ form aktywnosci
fizycznej tatwych i bezpiecznych do realizacji
blisko domu, niewystarczajgca swiadomos¢
korzysci z aktywnosci fizycznej dla zdrowia

i dobrego samopoczucia, powszechna
dostepnosc innych form spedzania czasu
wolnego).

Réznice w dostepie do infrastruktury i oferty
aktywnosci fizycznej miedzy dzielnicami

i obszarami MSI.

Potencjat i mozliwosci

Potencjat aktywnosci fizycznej jako narzedzia
utrzymania dobrej kondycji psychofizycznej,
budowy spdéjnosci spotecznej i przeciwdziatania
problemom spotecznym (m.in. skutkom
starzenia sie spoteczernstwa) oraz rozwoju
aktywnosci w czasie wolnym blisko domu.

Zainteresowanie mieszkancéw rozwojem oferty
aktywnosci fizycznej przez budzet obywatelski.

Potrzeba podniesienia jakosci zycia
w Warszawie, aby utrzymacé poziom
konkurencyjny do innych europejskich stolic.

Potwierdzony korzystny wptyw aktywnosci
fizycznej na redukcje psychofizycznych skutkéw
izolacji i przebytej infekcji COVID-19.

Duze znaczenie aktywnosci fizycznej

dla tagodzenia skutkéw zmiany klimatycznej
oraz zréwnowazonego rozwoju Warszawy.

146 Badanie aktywnosci fizycznej mieszkancéw Warszawy. Instrukcja metodologiczna na potrzeby badania aktywnosci fizycznej
spoteczenstwa Warszawy dla Biura Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy, fundacja Skwer Sportéw Miejskich, 2020.
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2. Cele szczegotowe i dziatania okreslone w programie do 2025 roku

wynikajace z uwarunkowan

Cel szczegétowy 1

Mamy dostep do réznorodnych
miejsc aktywnosci fizycznej blisko
domu.

Poprawa dostepu

do infrastruktury sportowo-
rekreacyjnej blisko domu

i jej unowoczesnienie.

Dziatania

1.1. Tworzenie nowych miejsc
aktywnosci fizycznej (budowa
nowych obiektéw sportowych
i stref rekreacji, tworzenie

nowych miejsc dla aktywnosci
fizycznej w przestrzeni miasta)

1.2. Poprawa stanu i dostepnosci
infrastruktury sportowej OSiR
(remonty, przebudowy

i modernizacje)

Cel szczegotowy 2

Mamy dostep do réznorodnej
oferty zaje¢ sportowo-
rekreacyjnych blisko domu.

Rozwdj oferty zajec¢ sportowo-
rekreacyjnych, zgodnie

z katalogiem form aktywnosci
fizycznej blisko domu.

Dziatania

2.1: Zajecia sportowo-rekreacyjne
dla mieszkancéw w kazdym wieku
i stopniu sprawnosci (konkursy
dla organizacji pozarzadowych na
organizacje zaje¢ sportowo-
rekreacyjnych, oferta zajec¢

w miejskich osrodkach sportu

i rekreacji, oferta zaje¢ sportowo-
rekreacyjnych w innych
instytucjach miejskich)

2.2: Szkolenie i
wspotzawodnictwo sportowe
dzieci i mtodziezy (konkurs dla
organizacji pozarzagdowych na
organizacje szkolenia i
wspotzawodnictwa sportowego)

2.3: Imprezy sportowo-
rekreacyjne blisko domu

Cel szczegétowy 3

Jestesmy informowani i zachecani
do aktywnosci fizycznej blisko
domu oraz do prowadzenia
zdrowego trybu zycia.

Polepszenie dostepu do
informacji o ofercie i poszerzenie
wiedzy na temat korzysci

z aktywnosci fizycznej i zdrowego
trybu Zycia.

Dziatania

3.1: Informowanie o ofercie
sportowo-rekreacyjnej
(informowanie za pomoca
mediéw i innych narzedzi
elektronicznych, uruchomienie
punktow informacji sportowej)

3.2. Informowanie o korzysciach

z aktywnosci fizycznej i zdrowego
trybu zycia (kampanie
informacyjne i promocyjne

z wykorzystaniem nos$nikow
miejskich, zintegrowanie oferty
sportowo-rekreacyjnej w OSiRach
z programem zdrowego zywienia)
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Horyzontalnym motywem przeptywajacym przez wszystkie cele szczegdétowe programu jest
dostepnos$¢ zarowno infrastruktury sportowo-rekreacyjnej, jak i zaje¢ sportowo-rekreacyjnych oraz
form informowania o ofercie sportowo-rekreacyjnej, korzysciach z aktywnosci fizycznej i zdrowego
trybu zycia.

Cele szczegotowe i dziatania

Ponizej zostaty przedstawione cele szczegétowe i dziatania, ktore zostang zrealizowane w ramach
programu. Ich zadaniem jest doprecyzowanie sposobu realizacji celu gtéwnego. Cele szczegotowe
wskazane w programie przyczynia sie do osiggniecia celu gtéwnego poprzez zwiekszenie dostepu
do infrastruktury sportowo-rekreacyjnej, oferty zaje¢ i aktywnosci sportowo-rekreacyjnych dla
réznych grup odbiorcéw, w tym tych mniej aktywnych fizycznie oraz do poprawy sposobow
informowania o ofercie sportowo-rekreacyjnej i form zachecania do aktywnosci fizycznej

i zdrowego stylu zycia.

Zostaty one przygotowane zgodnie z metodyka OKR (Objective and key results), polegajaca na
skutecznym planowaniu celéw, ktéra jest stosowana miedzy innymi w brytyjskim sektorze

publicznym oraz w profesjonalnych organizacjach sportowych 4’

W programie wskazano typy projektéw przewidzianych do realizacji i kryteria ich wyboru.
Do wybranych dziatan przypisane sg procesy wspomagajgce realizacje celu.

Cel szczegotowy 1

Mamy dostep do réznorodnych miejsc aktywnosci fizycznej blisko domu

Cel szczegotowy 1 bedzie realizowany poprzez tworzenie nowych miejsc do aktywnosci fizycznej,
w szczegdlnosci ogdlnodostepnych (bezptatnych i bez rezerwacji) o znaczeniu lokalnym tzw. stref
rekreacji. Wptynie to na zwiekszenie mozliwosci uprawiania aktywnosci fizycznej mieszkarncéw
blisko domu w dogodnym czasie. Odpowiednia infrastruktura sportowa to niezbedny element
wspierajacy uczestnictwo mieszkancéw w sporcie i rekreacji oraz narzedzie do propagowania
zdrowego trybu zycia.

Nowo budowane, wyremontowane i zmodernizowane obiekty sportowe i tereny rekreacyjne
przyciggng wiekszg liczbe mieszkancéw w kazdym wieku i o r6znym poziomie sprawnosci. Bedzie to
mozliwe do osiggniecia nie tylko dzieki zwiekszeniu liczby miejsc aktywnosci fizycznej blisko domu,
ale takze dzieki podniesieniu ich estetyki i jakosci oraz poszerzaniu ich funkcji. Udostepniane beda
mieszkaricom wybrane szkolne obiekty sportowe oraz adaptowane tereny zieleni i otwartych
przestrzeni do aktywnosci fizycznej. Dzieki lokalizowaniu czesci infrastruktury w obszarze

147 Schrage M,, Kiron D., Leading With Next-Generation Key Performance Indicators, MIT Sloan Management Review, 26.06.2018,
https://sloanreview.mit.edu/projects/leading-with-next-generation-key-performance-indicators/, dostep 19.08.2020 r.
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przestrzeni publicznych zostang obnizone bariery dostepnosci do podejmowania aktywnosci
i podkreslone jej znaczenie dla jakosci zycia mieszkaricoéw Warszawy.

Rozwijana bedzie istniejgca infrastruktura sportowo-rekreacyjna zarzadzana przez OSiRy.
Istniejgcym terenom i obiektom przywracana bedzie jakos¢ i stan wyposazenia. Miejsca aktywnosci
fizycznej cechowad bedzie wysoka jako$¢ przestrzeni, prostota, minimalizm, estetyka,
wykorzystywanie ekologicznych materiatow i dbato$é o srodowisko naturalne.

Miejsca aktywnosci fizycznej beda przyjazne wszystkim uzytkownikom - w kazdym wieku

i 0 réznym poziomie sprawnosci, w szczegoélnosci grupom mieszkancow mniej aktywnym fizycznie.
Rozwdj infrastruktury sportowo-rekreacyjnej na terenie m.st. Warszawy bedzie realizowany

z uwzglednieniem réwnomiernego nasycenia obiektami oraz lokalizowania nowych obiektéw

w obszarach, gdzie sg najwieksze potrzeby i niedobory pod tym wzgledem. Uwzglednione bedzie
niwelowanie réznic pomiedzy dzielnicami w dostepie do miejsc aktywnosci fizycznej,

w szczegdblnosci w dzielnicach osciennych (np. Wesota, Rembertow, Biatoteka, Wawer, potudniowa
cze$¢ Ursynowa, obszary rewitalizowane).

Dziatania w celu szczegétowym 1 bedg wspieraty realizacje celu szczegétowego 2, w ktérym
przewiduje sie tworzenie ré6znorodnej oferty zaje¢ sportowo-rekreacyjnych. Lepsza infrastruktura
sportowo-rekreacyjna bedzie zacheca¢ do prowadzenia bardziej réznorodnych i atrakcyjnych zajec
sportowo-rekreacyjnych. Do korzystania z miejsc aktywnosci fizycznej motywowaé beda dziatania
prowadzone w ramach celu 3 w zakresie szerokiego informowania o ofercie sportowo-rekreacyjnej
i korzysciach ze zdrowego trybu zycia oraz zachecania do aktywnosci fizyczne,j.

Osiggniecie celu 1 bedzie mierzone poprzez odsetek mieszkancow, ktérzy majg dostep do dwdch
réznych miejsc aktywnosci fizycznej (obiektow sportowych i stref rekreacji) w odlegtosci ,blisko
domu” oraz przez odsetek mieszkancow pozytywnie oceniajacych infrastrukture sportowo-
rekreacyjng blisko domu.

Wskazniki realizacji celu

Wskaznik rezultatu 1: Odsetek mieszkarncow, ktérzy majg dostep do dwéch réznych miejsc

aktywnosci fizycznej (obiektow sportowych i stref rekreacji) w odlegtosci ,blisko domu”.

Wskaznik okresla odsetek mieszkancéw, ktorzy maja dostep do dwoch réznych miejsc
aktywnosci fizycznej (obiektow sportowych i stref rekreacji) w odlegtosci ,blisko domu”, co
oznacza w odlegtosci do 15 minut pieszego dojscia dla stref rekreacji (odlegtos¢ od 500-1200
m, w zaleznosci od stopnia urbanizacji obszaru miasta) i do 30 minut pieszego dojscia dla
obiektow sportowych (odlegtos¢ od 1200-2400 m, w zaleznosci od stopnia urbanizacji obszaru
miasta) 148w obszarach MSI'#°. Optymalna $rednia odlegto$¢ do miejsc aktywnosci fizycznej
(terenéw sportu powszechnego) nie wieksza niz 1000 m.

148 Odlegtosci i czas dojécia na podstawie zatacznika nr 4 do Strategii#Warszawa2030 oraz analiz przeprowadzonych do nowego studium
uwarunkowan przestrzennych m.st. Warszawy.
149 Obszary MSI wyjasnione w stowniku poje¢ na poczatku dokumentu.
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Do miejsc aktywnosci fizycznej zalicza sie:

1. obiekty sportowe zarzadzane przez OSiRy (obiekty udostepniane odptatnie i/lub na
podstawie rezerwacji - np. ptywalnie, sale i hale sportowe, boiska sportowe, lodowiska),

2. strefy rekreacji (tereny ogélnodostepne, z ktérych mozna korzystac¢ bezptatnie i bez
koniecznosci rezerwacji, wyposazone w terenowe obiekty sportowe - np. sitownie plenerowe,
street workout, skateparki, boiska).

Wartos¢ bazowa rok 2021: 24,89%1>° Wartoé¢ docelowa rok 2025: 27%

Wskaznik rezultatu 2: Odsetek mieszkaricow pozytywnie oceniajacych infrastrukture

sportowo rekreacyjna blisko domu

Wskaznik okresla udziat oséb, ktére udzielity odpowiedzi ,bardzo dobrze” lub ,raczej dobrze”
na pytanie: Jak ocenia Pan(i) obiekty sportowe i strefy sportowo-rekreacyjne blisko Pan(i)
domu, tzn. dostepne w odlegtosci 15-30 min. spacerem?

Przez obiekty sportowe i strefy sportowo-rekreacyjne rozumie sie:

1. obiekty sportowe zarzadzane przez OSiRy (obiekty udostepniane odptatnie i/lub na
podstawie rezerwacji - np. ptywalnie, sale i hale sportowe, boiska sportowe, lodowiska),

2. strefy rekreacji (tereny ogélnodostepne, z ktérych mozna korzystac¢ bezptatnie i bez
koniecznosci rezerwacji, wyposazone w terenowe obiekty sportowe - np. sitownie plenerowe,
street workout, skateparki, boiska).

Wartos¢ bazowa rok 2021: 88%1°1 Wartoé¢ docelowa rok 2025: 90%

150 Na podstawie danych Miejskiej Pracowni Planowania Przestrzennego i Strategii Rozwoju, stan na dzieri 16.04.2021.
151 Barometr Warszawski czerwiec 2021.
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Procesy nadzorowane przez Biuro Sportu i Rekreacji wspierajace realizacje celu
szczegotowego 1

1. Utrzymanie dostepnosci ogélnomiejskich i dzielnicowych osrodkéw sportu i rekreacji na
poziomie 100% stanu z roku 20202 (78 lokalizacji). Przyczyni sie ono do zapewnienia ciggtosci

w dostepie do infrastruktury sportowo-rekreacyjnej blisko domu.

Dziatanie 1.1: Tworzenie nowych miejsc aktywnosci fizycznej

Dziatanie ma na celu rozwdj infrastruktury sportowo-rekreacyjnej na terenie m.st. Warszawy

z uwzglednieniem niwelowania réznic w dostepnosci do infrastruktury na poziomie lokalnym (na
terenie dzielnic i obszaréw MSI). W dziataniu uwzgledniona bedzie adaptacja ogélnodostepnych
przestrzeni otwartych dla celdéw rekreacyjnych, poszerzanie funkcji istniejgcych obiektow
sportowych oraz otwieranie obiektéw szkolnych dla aktywnosci fizycznej mieszkancéw. Dziatanie
bedzie realizowane na terenie catego miasta i przyczyni sie do zwiekszenia zainteresowania
mieszkancéw miejscami aktywnosci fizycznej, co z kolei wptynie na wiekszg motywacje do
regularnego z nich korzystania. Zwiekszenie liczby miejsc aktywnosci fizycznej uwzgledniaé bedzie
Warszawskie standardy dostepnosci i dostosowanie do zmian klimatycznych.

Typy projektow realizujacych dziatanie i kryteria ich wyboru do programu?>3

Typ projektu 1.1.1.

Tworzenie nowych stref rekreacji

Wskaznik produktu 1: Liczba nowych stref rekreac;ji

Wskaznik okresla liczbe nowych stref rekreacji. Przez strefe rekreacji rozumie sie teren
ogolnodostepny, z ktérego mozna korzystac¢ bezptatnie i bez koniecznosci rezerwaciji,
wyposazony w terenowe obiekty sportowe - np. sitownie plenerowa, street workout,
skatepark, boiska.

Do wskaznika wlicza sie obiekty oddane do uzytku.
Wartos$¢ bazowa rok 2020: 0 Warto$¢ docelowa rok 2025: 6014

Kryteria wyboru projektéw do programu:

Projekty zakwalifikowane do realizacji w tym dziataniu powinny by¢:

152 Stan na dzien 31.12.2020 r.

153 | ista projektéw realizowanych w programie bedzie aktualizowana w kazdym roku trwania programu.

154 Wskazniki do wszystkich dziatar opracowano na podstawie listy projektéw do programu, stan na dzief 23.07.2021. Poziom
poczatkowy: przyjeto rok 2020, poziom docelowy: przyjeto rok 2025.
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1. Zgodne z katalogiem form aktywnosci fizycznej rekomendowanych blisko
domu.

2. Umozliwiajace prowadzenie tych aktywnosci.

3. Przyjazne wszystkim uzytkownikom - w kazdym wieku i o réznym poziomie
Sprawnosci.

4. Wielofunkcyjne, dopasowane do potrzeb i inicjatyw lokalnej spotecznosci.

5. Cechujace sie wysoka jakoscia przestrzeni, prostota, minimalizmem, estetyka,
wykorzystaniem ekologicznych materiatow i dbatoscia o sSrodowisko naturalne.

6. Przyczyniajace sie do wzrostu liczby obszaréw MSI, w ktérych mieszkancy majg
blisko domu ogdlnodostepng infrastrukture sportowa.

7. Majace zapewnione finansowanie.

Projekty przypisane do tego dziatania powinny mie¢ okreslone wskazniki szczegétowe,
uwzgledniajace liczbe nowych stref rekreacji w podziale na dzielnice, obszary MSI, rodzaje
obiektow i formy aktywnosci fizyczne;j.

Typ projektu 1.1.2.

Rozwdj infrastruktury sportowej OSiR

Wskaznik produktu 1: Liczba nowych obiektéw sportowych zarzadzanych przez OSiRy.

Wskaznik okresla liczbe nowych obiektéw sportowych zarzadzanych przez OSiRy. Przez
obiekt sportowy rozumie sie samodzielny, zwarty zespot urzadzen terenowych oraz
budynkow przeznaczonych do celéow sportowych. Obiektami sportowymi sg np. stadiony,
hale sportowe, sale gimnastyczne, ptywalnie, korty tenisowe, lodowiska, tory tyzwiarskie
itp.

Do wskaznika wlicza sie obiekty sportowe oddane do uzytku - w wyniku budowy, a takze
odbudowy, rozbudowy i nadbudowy, jezeli w wyniku tego procesu powstat nowy obiekt
sportowy; adaptacji pomieszczen wykorzystywanych dotychczas na cele inne niz
sportowe; przekazane OSiRom w zarzadzanie.

Wartos¢ bazowa rok 2020: 0 Wartos¢ docelowa rok 2025: 30

Kryteria wyboru projektéw do programu:
Projekty zakwalifikowane do realizacji w tym dziataniu powinny by¢:

1. Zgodne z katalogiem form aktywnosci fizycznej rekomendowanych blisko domu.

2. Umozliwiajace prowadzenie tych aktywnosci.

3. Przyjazne wszystkim uzytkownikom - w kazdym wieku i o ré6znym poziomie
Sprawnosci.

4. Wielofunkcyjne, dopasowane do potrzeb mieszkancow.
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5. Cechujace sie wysoka jakoscia przestrzeni, prostota, minimalizmem, estetyka,
wykorzystaniem ekologicznych materiatéow i dbatoscig o srodowisko naturalne.

6. Przyczyniajace sie do wzrostu liczby obszarow MSI, w ktérych mieszkancy maja
blisko domu obiekty sportowe zarzadzane przez OSiRy.

7. Majace zapewnione finansowanie.

Projekty przypisane do tego dziatania powinny mie¢ okreslone wskazniki szczegétowe,
uwzgledniajace liczbe nowych obiektéw sportowych zarzadzanych przez OSiRy
w podziale na dzielnice, obszary MSI, rodzaje obiektéw i formy aktywnosci fizyczne;j.

Typ projektu 1.1.3.

Udostepnianie szkolnych obiektéw sportowych

Wskaznik produktu 1: Liczba szkolnych obiektéw sportowych udostepnionych
mieszkancom nieodptatnie, po zajeciach szkolnych.

Wskaznik okresla liczbe szkolnych obiektow sportowych udostepnionych mieszkarncom
nieodptatnie, po zajeciach szkolnych. Do wskaznika wlicza sie szkolne obiekty sportowe
udostepniane nieodptatnie grupom zorganizowanym oraz osobom indywidualnym.

Wartos¢ bazowa rok 2020: 0 Wartos¢ docelowa rok 2025: 200

Kryteria wyboru projektéw do programu:

Projekty zakwalifikowane do realizacji w tym dziataniu powinny by¢ zgodne z katalogiem
form aktywnosci fizycznej rekomendowanych blisko domu. Umozliwiajgce prowadzenie
tych aktywnosci.

Projekty przypisane do tego dziatania powinny mie¢ okreslone wskazniki szczegétowe,
uwzgledniajace liczbe szkolnych obiektow sportowych udostepnionych mieszkancom po
zajeciach szkolnych w podziale na dzielnice, obszary MSI, rodzaje obiektéw i formy
aktywnosci fizycznej.

Dziatanie 1.2: Poprawa stanu i dostepnosci infrastruktury sportowej OSIiR

Dziatanie ma na celu zwiekszenie atrakcyjnosci, estetyki i dostepnosci miejskiej infrastruktury
sportowej, ktérej podstawowg baze stanowig OSiRy jako o$rodki dedykowane uprawianiu sportu

i rekreacji. Podnoszenie ich jakosci i wzbogacanie bedzie osiggane poprzez remonty i modernizacje.
Dziatanie bedzie realizowane na terenie catego miasta i przyczyni sie do zwiekszenia
zainteresowania mieszkancow miejscami aktywnosci fizycznej, co z kolei wptynie na wieksza
motywacje do regularnego z nich korzystania. Zwiekszenie atrakcyjnosci i estetyki infrastruktury
sportowej uwzglednia¢ bedzie Warszawskie standardy dostepnosci i dostosowanie do zmian
klimatycznych.
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Typy projektow realizujacych dziatanie i kryteria ich wyboru do programu

Typ projektu 1.2.1.

Remont infrastruktury sportowej OSiR

Wskaznik produktu 1: Liczba wyremontowanych obiektéw sportowych zarzadzanych
przez OSiRy.

Wskaznik okresla liczbe wyremontowanych obiektéw sportowych zarzadzanych przez
OSiRy. Remont - nalezy przez to rozumie¢ wykonywanie w istniejacym obiekcie robot
budowlanych polegajacych na odtworzeniu stanu pierwotnego, a niestanowiagcych
biezacej konserwaciji, przy czym dopuszcza sie stosowanie wyrobéw budowlanych innych
niz uzyto w stanie pierwotnym.

Do wskaznika wlicza sie obiekty oddane do uzytku po zakoriczonym remoncie.
Wartosé bazowa rok 2020: 0 Wartos$¢ docelowa rok 2025: 10

Kryteria wyboru projektéw do programu:
Projekty zakwalifikowane do realizacji w tym dziataniu powinny by¢:

1. Zgodne z katalogiem form aktywnosci fizycznej rekomendowanych blisko domu.

2. Umozliwiajgce prowadzenie tych aktywnosci.

3. Przyjazne wszystkim uzytkownikom - w kazdym wieku i o réznym poziomie
Sprawnosci.

4. Wielofunkcyjne, dopasowane do potrzeb mieszkancéw.

5. Cechujace sie wysoka jakoscia przestrzeni, prostota, minimalizmem, estetyka,
wykorzystaniem ekologicznych materiatow i dbatoscia o sSrodowisko naturalne.

6. Wynikajace z przepisow prawa, nakazow organoéw administracji publicznej.

7. Majace zapewnione finansowanie.

Projekty przypisane do tego dziatania powinny mie¢ okreslone wskazniki szczegétowe,
uwzgledniajace liczbe zmodernizowanych obiektéw sportowych zarzadzanych przez
OSiRy w podziale na dzielnice, obszary MSI, rodzaje obiektéw i formy aktywnosci
fizycznej.
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Typ projektu 1.2.2.

Modernizacja infrastruktury sportowej OSiR

Wskaznik produktu 1: Liczba zmodernizowanych obiektow sportowych zarzadzanych
przez OSiRy.

Wskaznik okresla liczbe zmodernizowanych obiektow sportowych zarzadzanych przez
OSiRy. Modernizacja (przebudowa) - nalezy przez to rozumie¢ wykonywanie robét
budowlanych, w wyniku ktérych nastepuje zmiana parametrow uzytkowych lub
technicznych istniejacego obiektu, z wyjatkiem charakterystycznych parametréw, jak:
kubatura, powierzchnia zabudowy, wysokos¢, dtugosé, szerokosc badz liczba kondygnaciji.

Do wskaznika wlicza sie obiekty oddane do uzytku po zakonczonej modernizacji.
Wartos$¢ bazowa rok 2020: 0 Wartos$¢ docelowa rok 2025: 29

Kryteria wyboru projektéw do programu:
Projekty zakwalifikowane do realizacji w tym dziataniu powinny byc¢:

1. Zgodne z katalogiem form aktywnosci fizycznej rekomendowanych blisko domu.

2. Umozliwiajgce prowadzenie tych aktywnosci.

3. Przyjazne wszystkim uzytkownikom - w kazdym wieku i o r6znym poziomie
Sprawnosci.

4. Wielofunkcyjne, dopasowane do potrzeb mieszkancow.

5. Cechujace sie wysoka jakoscig przestrzeni, prostotg, minimalizmem, estetyka,
wykorzystaniem ekologicznych materiatéow i dbatoscig o srodowisko naturalne.

6. Wynikajace z przepisow prawa, nakazéw organoéw administracji publicznej.

7. Majace zapewnione finansowanie.

Projekty przypisane do tego dziatania powinny mie¢ okreslone wskazniki szczegétowe,
uwzgledniajace liczbe zmodernizowanych obiektéw sportowych zarzadzanych przez
OSiRy w podziale na dzielnice, obszary MSI, rodzaje obiektéw i formy aktywnosci
fizycznej.
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Cel szczegotowy 2:

Mamy dostep do réznorodnej oferty zajec sportowo-rekreacyjnych blisko
domu

Cel szczegoétowy 2 bedzie realizowany poprzez zwiekszanie dostepu do atrakcyjnej oferty zajec
sportowo-rekreacyjnych blisko domu, dostosowanej do potrzeb mieszkancéw. Wptynie to na
zwiekszenie mozliwosci uprawiania aktywnosci fizycznej mieszkancéw blisko domu w dogodnym
czasie. Zapewnienie oferty zaje¢ sportowo-rekreacyjnych dla mieszkancow, uwzgledniajgcych
formy aktywnosci fizycznej dostepne blisko domu, bezpieczne, ekonomiczne i korzystne dla ré6znych
grup wiekowych i spotecznych mieszkancéw oraz oséb mniej aktywnych, to niezbedny element
wspierajacy uczestnictwo mieszkancéw w sporcie i rekreacji oraz narzedzie do propagowania
zdrowego trybu zycia.

Zajecia prowadzone bedg przez caty rok, cyklicznie, tak aby zachecaé do regularnego z nich
korzystania. Zajecia odbywac sie bedg w obiektach sportowych (np. OSiRy), na terenach
rekreacyjnych (np. boiska, tereny zieleni), w innych obiektach miejskich (np. szkoty, domy kultury,
MALe, o$rodki pomocy spotecznej) zlokalizowanych w dzielnicach i osiedlach w poblizu miejsca
zamieszkania, to znaczy do 15 minut dojécia spacerem dla terenéw rekreacyjnych i do 30 minut
dojscia spacerem dla obiektéw sportowych. Organizatorami zaje¢ bedg jednostki miejskie (OSiRy
i inne instytucje miejskie oferujace zajecia aktywnosci fizycznej) oraz organizacje pozarzagdowe
dziatajgce w obszarze sportu.

Zajecia dostosowane beda do potrzeb oséb o réznym poziomie zaawansowania, stopniu sprawnosci
i sytuacji spotecznej, a w szczegélnosci adresowane beda do wskazanych w diagnozie grup mniej
aktywnych (kobiety, seniorzy, osoby z niepetnosprawnosciami, mtodzi dorosli, bezrobotni). Zajecia
beda uwzgledniaty formy aktywnosci fizycznej blisko domu, rekomendowane w programie.

W tworzeniu oferty beda brane pod uwage: specyfika poszczegdlnych dzielnic (np. $redni wiek
mieszkancéw, tryb zycia, potrzeby, mozliwosci lokalnej infrastruktury i miejscowe walory terenowe)
oraz dazenie do zmniejszania réznic miedzy dzielnicami w dostepie do aktywnosci fizycznej.

Oferte zajec sportowo-rekreacyjnych uwzgledniajgcych formy aktywnosci fizycznej blisko domu
dopetni oferta zaje¢ w wybranych dyscyplinach sportu dla dzieci i mtodziezy w ramach szkolenia

i wspotzawodnictwa sportowego na poziomie podstawowym. Istotnym elementem realizacji celu 2
bedg imprezy sportowo-rekreacyjne organizowane lokalnie, cyklicznie, z czynnym udziatem
mieszkancéw (np. imprezy biegowe, rowerowe itp.).

Na realizacje celu 2 bedzie miata wptyw realizacja celu 1, dzieki ktérej powstang nowe miejsca
aktywnosci fizycznej oraz rozwijaé sie bedg te juz istniejace. Realizacja celu 1 umozliwi
wykorzystanie dla organizacji zaje¢ sportowo-rekreacyjnych réznorodnej infrastruktury miejskiej,
w szczegoblnosci obiektédw sportowych i terenéw rekreacyjnych, ale takze innych obiektéw
miejskich, jak szkoty, domy kultury, MALe, osrodki pomocy spotecznej. Do udziatu w ofercie
zachecac bedg dziatania prowadzone w ramach celu 3 w zakresie szerokiego informowania

o ofercie sportowo-rekreacyjnej i korzysciach ze zdrowego trybu zycia oraz zachecania do
aktywnosci fizycznej.

Osiagniecie celu bedzie mierzone poprzez odsetek mieszkancéw pozytywnie oceniajacych oferte
sportowo-rekreacyjng blisko domu.
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Wskazniki realizacji celu

Wskaznik rezultatu:

Odsetek mieszkancéw pozytywnie oceniajagcych oferte sportowo rekreacyjna blisko domu

Wskaznik okresla udziat oséb, ktére udzielity odpowiedzi ,bardzo dobrze” lub ,raczej dobrze”
na pytanie: Jak ocenia Pan(i) oferte zajec¢ i imprez sportowo-rekreacyjnych blisko Pan(i) domu,
tzn. dostepnych w odlegtosci 15-30 min. spacerem?

Warto$¢ bazowa rok 2021: 83%1>> Warto$¢ docelowa rok 2025: 85%

Procesy nadzorowane przez Biuro Sportu i Rekreacji wspierajace realizacje celu
szczegotowego 2

1. Utrzymanie dostepnosci zaje¢ sportowych oraz poziomu uczestnictwa dzieci i mtodziezy
w ramach realizacji ,Lata w miescie” i ,Zimy w miescie”, ,Od zabawy do sportu” oraz
Warszawskiej Olimpiady Mtodziezy w relacji szkolnej - przyczynia sie do utrzymania ciggtosci

w korzystaniu z oferty sportowo-rekreacyjnej przez dzieci i mtodziez szkolna.

155 Barometr Warszawski czerwiec 2021.
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Dziatanie 2.1: Zajecia sportowo-rekreacyjne dla mieszkarncow w kazdym wieku i r6znym

stopniu sprawnosci

Dziatanie ma na celu zwiekszenie oferty zaje¢ sportowo-rekreacyjnych w wybranych formach

aktywnosci fizycznej blisko domu dla 0séb o réznym stopniu sprawnosci i mozliwosci uczestnictwa

z uwzglednieniem wskazanych w programie grup mniej aktywnych (kobiet, senioréw, osob

z niepetnosprawnosciami, mtodych dorostych, bezrobotnych). Zajecia bedg uwzglednia¢ formy
aktywnosci fizycznej tatwo dostepne, blisko domu, rekomendowane w programie: spacery,
gimnastyka, bieganie, ptywanie, aerobik, joga, nordic walking. Zajecia bedg odbywa¢ sie blisko
domu, rekomendowana czestotliwos¢: co najmniej raz w tygodniu przez minimum 6 miesiecy
w roku. Dziatanie bedzie realizowane na terenie catego miasta i przyczyni sie do zwiekszenia

zainteresowania mieszkancow ofertg aktywnosci fizycznej, co z kolei wptynie na wiekszg motywacje

do regularnego z niej korzystania.

Typy projektéw realizujacych dziatanie i kryteria ich wyboru do programu

Typ projektu 2.1.1.

Zajecia sportowo rekreacyjne organizowane lub zlecane przez m.st. Warszawa>¢

(typ projektu obejmuje projekty realizowane w ramach zlecen i konkurséw dla organizacji
pozarzadowych: Aktywny Warszawiak, Aktywnie nad Wista, Aktywnos¢ w przestrzeni

sitownie plenerowe, Rusz sie Warszawo po $wietach, konkursy w dzielnicach)*>”

Wskaznik rezultatu 1:

Liczba uczestnikéw zajec¢ sportowo-rekreacyjnych organizowanych lub zlecanych przez
m.st. Warszawa.

Wskaznik okreéla liczbe oséb uczestniczacych we wszystkich zajeciach sportowo-
rekreacyjnych organizowanych lub zlecanych przez m.st. Warszawa, w tym realizowanych
przez organizacje pozarzadowe wytonione w ramach otwartych konkurséw ofert,

tj. finansowanych lub wspétfinansowanych przez m.st. Warszawe. We wskazniku sumuje sie
uczestnikéw pojedynczych zajeé.

Wartosc bazowa rok 2021: 018 Wartoé¢ docelowa rok 2025: 90 705

Wskaznik produktu 2:

Liczba godzin zaje¢ sportowo-rekreacyjnych organizowanych lub zlecanych przez
m.st. Warszawa.

15¢ Opis i zakres dziatania zaktualizowane w wyniku pracy nad lista projektéw do programu w lipcu 2021.
157 Rekomendowane przyjecie wspdlnej nazwy dla dziatania np. Aktywny Warszawiak.
158 Wartoé¢ historyczna dla roku 2020 to 25 681 oséb.
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Wskaznik okresla liczbe godzin przeprowadzonych zaje¢ sportowo-rekreacyjnych
organizowanych lub zlecanych przez m.st. Warszawa, w tym realizowanych przez organizacje
pozarzagdowe wytonione w ramach otwartych konkurséw ofert, tj. finansowanych lub
wspoétfinansowanych przez m.st. Warszawe. We wskazniku sumuje sie czas trwania
pojedynczych zajeé, w zaokragleniu do petnych godzin zegarowych.

Wartos$¢ bazowa rok 2021: 019 Warto$¢ docelowa rok 2025: 57 930

Kryteria wyboru projektéw do dziatania:

1. Zgodnos¢ z katalogiem rekomendowanych form aktywnosci fizycznej blisko domu.

2. Dostepnosc oferty i jej dostosowanie do réznych grup odbiorcow ze szczegélnym
uwzglednieniem
witaczania grup mniej aktywnych (kobiety, seniorzy, osoby z niepetnosprawnoscia, mtodzi
dorosli, bezrobotni) i integracji uczestnikow aktywnych z osobami nieaktywnymi.

3. Wykorzystanie do zaje¢ miejsc aktywnosci fizycznej wskazanych w celu szczegétowym 1
(tj. obiektow sportowych i stref rekreaciji).

4. Lokalizacja zajec blisko domu tj. w odlegtosci 15-30 minutowego spaceru od miejsca
zamieszkania.

5. Przyczynianie sie do wzrostu liczby obszaréw MSI, w ktérych mieszkarcy maja dostep do
oferty sportowo-rekreacyjnej blisko domu.

6. Dopasowanie do potrzeb lokalnej spotecznosci.

7. Kwalifikacje kadry odpowiedzialnej za realizacje oferty (oswiadczenie o kwalifikacjach
zawodowych (szkolenie) instruktor/trener AW).

8. Racjonalnos¢ ponoszonych naktadéw finansowych na uczestnika zajec¢ (koszty
kwalifikowalne zapisane w ogtoszeniu konkursowym).

9. Zgodnosc z zasada zmniejszania roznic w dostepie do oferty miedzy dzielnicami i osiedlami.

10. Zawarcie w projekcie informacji na temat zdrowego trybu zycia.
11. Zabezpieczenie finansowania projektu.

Projekty do tego dziatania powinny mie¢ przypisane wskazniki szczegétowe uwzgledniajace:

1. Liczbe uczestnikéw zajeé¢ sportowo-rekreacyjnych w ramach konkursow dla organizaciji
pozarzadowych w podziale na dzielnice, obszar MSI, wiek, ptec¢ uczestnikéw, rodzaj odbiorcy,
formy aktywnosci fizycznej.

2. Liczbe godzin zaje¢ sportowo-rekreacyjnych w ramach konkurséw dla organizaciji
pozarzagdowych w podziale na dzielnice, obszar MSI, wiek, pte¢ uczestnikéw, rodzaj odbiorcy,
formy aktywnosci fizycznej.

159 Wartos¢ historyczna dla roku 2020 to 13 607 godzin.
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Typ dziatania: 2.1.2.

Zajecia sportowo rekreacyjne organizowane przez w OSiRy¢°

Wskaznik produktu 1:
Liczba miejsc na zajeciach sportowo-rekreacyjnych organizowanych przez OSiRy.
Wskaznik okresla liczbe dostepnych miejsc na zajeciach sportowo-rekreacyjnych

organizowanych przez OSiRy. We wskazniku podajemy liczbe miejsc w jednym cyklu,
np. gimnastyka dla senioréw - 30 miejsc w cyklu.

Wartos$¢ bazowa rok 2021: 06! Warto$¢ docelowa rok 2025: 9444

Wskaznik produktu 2:

Liczba godzin zaje¢ sportowo-rekreacyjnych organizowanych przez OSiRy.

w zaokragleniu do petnych godzin zegarowych.
Warto$¢ bazowa rok 2021: 0162 Warto$¢ docelowa rok 2025: 31 519

Wskaznik rezultatu 3:

Liczba uczestnikéw zaje¢ sportowo-rekreacyjnych organizowanych przez OSiRy.

Wskaznik okresla liczbe oséb uczestniczacych we wszystkich zajeciach sportowo-
rekreacyjnych organizowanych przez OSiRy. We wskazniku sumuje sie uczestnikow
pojedynczych zajec.

Wartos¢ bazowa rok 2021: 0163 Warto$¢ docelowa rok 2025: 17 083

Kryteria wyboru projektéw do dziatania:

1. Zgodnos¢ z katalogiem rekomendowanych form aktywnosci fizycznej blisko domu.

2. Dostepnosc oferty i jej dostosowanie do réznych grup odbiorcéw ze szczegdinym
uwzglednieniem wtaczania grup mniej aktywnych (kobiety, seniorzy, osoby
Z niepetnosprawnoscia, mtodzi dorosli, bezrobotni) i integracji uczestnikow aktywnych
z osobami nieaktywnymi.

3. Wykorzystanie do zajec przestrzeni otwartych zlokalizowanych w poblizu o$rodka sportu
i rekreaciji.

160 Niepokrywaijace sie z dziataniem 2.1.1. Opis i zakres dziatania zaktualizowane podczas prac nad listg projektéw do programu w lipcu
2021.

161 Wartos¢ historyczna dla roku 2020 to 455 miejsc.

162 Wartos¢ historyczna dla roku 2020 to 245 godzin.

163 Wartoé¢ historyczna dla roku 2020 to 3 929 oséb.
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8.
9.

Lokalizacja zaje¢ blisko domu tj. w odlegtosci 15-30 minutowego spaceru od miejsca
zamieszkania.

Przyczynianie sie do wzrostu liczby obszaréw MSI, w ktérych mieszkancy maja dostep do
oferty sportowo-rekreacyjnej blisko domu.

Dopasowanie do potrzeb lokalnej spotecznosci.

Kwalifikacje kadry odpowiedzialnej za realizacje oferty (oswiadczenie o kwalifikacjach
zawodowych (szkolenie) instruktor/trener AW).

Racjonalnos$¢ ponoszonych naktadéw finansowych na uczestnika zajec.

Zgodnos¢ z zasadg zmniejszania roznic w dostepie do oferty miedzy dzielnicami i osiedlami.

10. Zawarcie w projekcie informacji na temat zdrowego trybu zycia.

11. Zabezpieczenie finansowania projektu.

Projekty do tego dziatania powinny mie¢ przypisane wskazniki szczegétowe uwzgledniajace:

1. Liczbe miejsc na zajeciach sportowo-rekreacyjnych w OSiRach w podziale na dzielnice,

obszar MSI, wiek, pte¢ uczestnikow, rodzaj odbiorcy, formy aktywnosci fizyczne;j.

2. Liczbe godzin zaje¢ sportowo-rekreacyjnych w OSirach w podziale na dzielnice, obszar MSI,
wiek, pte¢ uczestnikéw, rodzaj odbiorcy, formy aktywnosci fizycznej.

3. Liczbe uczestnikow zajec¢ sportowo-rekreacyjnych w OSiRach w podziale na dzielnice,

obszar MSI, wiek, pte¢ uczestnikéw, rodzaj odbiorcy, formy aktywnosci fizycznej.
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Typ projektu: 2.1.3.

Zajecia sportowo rekreacyjne organizowane przez instytucje m.st. Warszawy inne niz

sportowo rekreacyjne (np. placéwki edukacyjne, domy kultury, MALe, osrodki pomocy
spotecznej)t¢*

Wskaznik rezultatu 1: Liczba uczestnikéw zaje¢ sportowo-rekreacyjnych organizowanych
przez instytucje m.st. Warszawy, inne niz sportowo-rekreacyjne.

Wskaznik okresla liczbe oséb uczestniczacych we wszystkich zajeciach sportowo-
rekreacyjnych organizowanych przez instytucje m.st. Warszawy, inne niz sportowo-
rekreacyjne, np. placéwki edukacyjne, domy kultury, MALe, osrodki pomocy spotecznej,
ktére s3 finansowane lub wspétfinansowane przez m.st. Warszawy.

We wskazniku sumuje sie uczestnikéw pojedynczych zaje¢.
Warto$¢ bazowa rok 2021: 0163 Warto$¢ docelowa rok 2025: 24 000

Wskaznik produktu 2: Liczba godzin zaje¢ sportowo-rekreacyjnych organizowanych przez
instytucje m.st. Warszawy, inne niz sportowo-rekreacyjne.

Wskaznik okresla liczbe godzin zajec sportowo-rekreacyjnych organizowanych przez instytucje
m.st. Warszawy inne niz sportowo-rekreacyjne, np. placowki edukacyjne, domy kultury, MALe,
osrodki pomocy spotecznej, ktore sg finansowane lub wspoétfinansowane przez

m.st. Warszawe.

We wskazniku sumuje sie czas trwania pojedynczych zaje¢, w zaokragleniu do petnych godzin
zegarowych.

Wartos$¢ bazowa rok 2021: 01¢¢ Wartos¢ docelowa rok 2025: 60 000

Kryteria wyboru projektéw do dziatania:

1. Zgodnos¢ z katalogiem rekomendowanych form aktywnosci fizycznej blisko domu.

2. Dostepnosc oferty i jej dostosowanie do réznych grup odbiorcow ze szczegélnym
uwzglednieniem
wiaczania grup mniej aktywnych (kobiety, seniorzy, osoby z niepetnosprawnoscia, mtodzi
dorosli, bezrobotni) i integracji uczestnikéw aktywnych z osobami nieaktywnymi.

3. Wykorzystanie do zajec przestrzeni otwartych zlokalizowanych w poblizu osrodka sportu
i rekreaciji.

4. Lokalizacja zajec¢ blisko domu tj. w odlegtosci 15-30 minutowego spaceru od miejsca
zamieszkania.

164 Niepokrywaijace sie z dziataniem 2.1.1.
165 Wartoé¢ historyczna dla roku 2020 to 6 409 oséb.
166 Wartos¢ historyczna dla roku 2020 to 23 742 godzin.
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8.
9.

Przyczynianie sie do wzrostu obszaréw MSI, w ktorych mieszkaricy maja dostep do oferty
sportowo-rekreacyjnej blisko domu.

Dopasowanie do potrzeb lokalnej spotecznosci.

Kwalifikacje kadry odpowiedzialnej za realizacje oferty (oswiadczenie o kwalifikacjach
zawodowych (szkolenie) instruktor/trener AW).

Racjonalnos¢ ponoszonych naktadéw finansowych na uczestnika zajec.

Zgodnos¢ z zasada zmniejszania roznic w dostepie do oferty miedzy dzielnicami i osiedlami.

10. Zawarcie w projekcie informacji na temat zdrowego trybu zycia.

11. Zabezpieczenie finansowania projektu.

Projekty do tego dziatania powinny mie¢ przypisane wskazniki szczegétowe uwzgledniajace:

1. Liczbe uczestnikéw na zajeciach sportowo-rekreacyjnych organizowanych w obiektach

przeznaczonych do innych celéw niz sportowo-rekreacyjne, zarzadzanych przez

m.st. Warszawe,

w podziale na dzielnice, wiek, pte¢ uczestnikow, formy aktywnosci fizycznej.

2. Liczbe godzin zajeé sportowo-rekreacyjnych organizowanych w obiektach przeznaczonych

do innych celéw niz sportowo-rekreacyjne, zarzadzanych przez m.st. Warszawe, w podziale na

dzielnice, obszar MSI, wiek, pte¢ uczestnikoéw, rodzaj odbiorcy, formy aktywnosci fizyczne;j.

59



Dziatanie 2.2.: Szkolenie i wspétzawodnictwo sportowe dzieci i mtodziezy

Opis dziatania

Dziatanie ma na celu zwiekszenie oferty zaje¢ sportowo-rekreacyjnych dla dzieci i mtodziezy.

W ramach dziatania organizowane bedg zajecia sportowe dla dzieci i mtodziezy ukierunkowane na
szkolenie i wspoétzawodnictwo sportowe w dyscyplinach sportu zaliczanych do Ogélnopolskiego
Systemu Sportu Mtodziezowego, z uwzglednieniem 0sdb z niepetnosprawnosciami. Zajecia beda
organizowane blisko domu w dogodnych dla dzieci i mtodziezy godzinach, co najmniej raz

w tygodniu przez minimum 6 miesiecy w roku. Dziatanie bedzie realizowane na terenie catego
miasta i przyczyni sie do zwiekszenia zainteresowania dzieci i mtodziezy aktywnoscia fizyczna, co
z kolei wptynie na wiekszg motywacje do regularnego z niej korzystania.

Typy projektow realizujacych dziatanie i kryteria ich wyboru do programu

Typ projektu: 2.2.1.

Konkurs dla organizacji pozarzadowych na szkolenie i wspétzawodnictwo sportowe dzieci

i mtodziezy w réznych dyscyplinach sportu na poziomie ogélnomiejskim i dzielnicowym

Wskaznik rezultatu 1: Liczba uczestnikdw zaje¢ sportowo-rekreacyjnych - szkolenie
i wspétzawodnictwo sportowe dzieci i mtodziezy - organizowanych przez organizacje
pozarzagdowe na poziomie ogélnomiejskim i dzielnicowym.

Wskaznik okresla liczbe dzieci i mtodziezy uczestniczacych w szkoleniu i wspétzawodnictwie
sportowym, organizowanym przez organizacje pozarzadowe wytonione w ramach otwartych
konkurséw ofert, tj. finansowanych lub wspétfinansowanych przez m.st. Warszawe.

We wskazniku liczymy raz jedng osobe w catym cyklu.
Wartos¢ bazowa rok 2021:01¢” Warto$¢ docelowa rok 2025: 39 000

Wskaznik produktu 2: Liczba godzin zaje¢ sportowo-rekreacyjnych - szkolenie
i wspétzawodnictwo sportowe dzieci i mtodziezy - organizowanych przez organizacje
pozarzagdowe na poziomie ogdélnomiejskim i dzielnicowym.

Wskaznik okresla liczbe godzin przeprowadzonych zajeé sportowo-rekreacyjnych w ramach
szkolenia i wspotzawodnictwa sportowego dzieci i mtodziezy, organizowanych przez
organizacje pozarzagdowe wytonione w ramach otwartych konkurséw ofert, tj. finansowanych
lub wspétfinansowanych przez m.st. Warszawe.

We wskazniku sumuje sie czas trwania pojedynczych zaje¢, w zaokragleniu do petnych godzin
zegarowych.

167 Wartoé¢ historyczna dla roku 2020 to 38 118 oséb.
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Warto$¢ bazowa rok 2021: 0168 Wartos$¢ docelowa rok 2025: 808 400

Kryteria wyboru projektéw do dziatania:

1. Dostepnosc oferty i jej dostosowanie do réznych grup odbiorcéw z uwzglednieniem
grup mniej aktywnych (np. dziewczat).

2. Dopasowanie do potrzeb lokalnej spotecznosci.

3. Przyczynianie sie do wzrostu obszaréw MSI, w ktérych mieszkancy maja dostep do
aktywnosci fizycznej blisko domu.

4. Kwalifikacje kadry odpowiedzialnej za realizacje oferty.

5. Racjonalnosé ponoszonych naktadow finansowych na uczestnika zajeé.

6. Lokalizacja zajec blisko domu tj. w odlegtosci 15-30 minutowego spaceru od miejsca
zamieszkania.

7. Dopasowanie do potrzeb lokalnej spotecznosci.

8. Zawarcie w projekcie informacji na temat zdrowego trybu zycia.

9. Zabezpieczenie finansowania projektu.

Projekty do tego dziatania powinny mieé przypisane wskazniki szczegétowe uwzgledniajace:

1. Liczbe uczestnikéw w szkoleniu i wspotzawodnictwie sportowym w podziale na dzielnice,
obszar MSI, wiek, pteé, dyscypline sportu.

2. Liczbe godzin szkolenia i wspétzawodnictwa sportowego w podziale na dzielnice, obszar
MSI, wiek, pteé, dyscypline sportu.

Typ projektu 2.2.2.

Konkurs dla organizacji pozarzadowych na szkolenie i wspoétzawodnictwo sportowe oséb

Z niepetnosprawnosciami w réznych dyscyplinach sportu na poziomie ogélnomiejskim
i dzielnicowym

Wskaznik rezultatu 1: Liczba uczestnikdw zajec sportowo-rekreacyjnych - szkolenie
i wspotzawodnictwo sportowe o0sob z niepetnosprawnosciami - organizowanych przez
organizacje pozarzagdowe na poziomie ogélnomiejskim i dzielnicowym.

Wskaznik okreéla liczbe oséb uczestniczacych w szkoleniu i wspétzawodnictwie sportowym
0s06b z niepetnosprawnosciami, organizowanych przez organizacje pozarzagdowe wytonione
w ramach otwartych konkurséw ofert, tj. finansowanych lub wspétfinansowanych przez
m.st. Warszawe.

We wskazniku liczymy raz jedng osobe w catym cyklu.

168 Wartos¢ historyczna dla roku 2020 to 250 116 godzin.
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Wartos$¢ bazowa rok 2021: 01¢? Warto$¢ docelowa rok 2025: 1 260

Wskaznik produktu 2: Liczba godzin zaje¢ sportowo-rekreacyjnych - szkolenie
i wspotzawodnictwo sportowe 0sob z niepetnosprawnosciami - organizowanych przez
organizacje pozarzagdowe na poziomie ogélnomiejskim i dzielnicowym.

Wskaznik okresla liczbe godzin przeprowadzonych zajeé sportowo-rekreacyjnych w ramach
szkolenia i wspétzawodnictwa sportowego oséb z niepetnosprawnosciami, organizowanych
przez organizacje pozarzadowe wytonione w ramach otwartych konkurséw ofert,
tj. finansowanych lub wspétfinansowanych przez m.st. Warszawe. We wskazniku sumuje sie
czas trwania pojedynczych zajec, w zaokragleniu do petnych godzin zegarowych.

Wartos$¢ bazowa rok 2021: 017° Warto$¢ docelowa rok 2025: 20 355

Kryteria wyboru projektow do dziatania:

1. Dostepnosc oferty i jej dostosowanie do réznych grup odbiorcéw z uwzglednieniem
grup mniej aktywnych.

2. Dopasowanie do potrzeb lokalnej spotecznosci.

3. Przyczynianie sie do wzrostu liczby obszaréw MSI, w ktérych mieszkaricy maja dostep do
oferty sportowo-rekreacyjnej blisko domu.

4. Kwalifikacje kadry odpowiedzialnej za realizacje oferty.

5. Racjonalnos¢ ponoszonych naktadéw finansowych na uczestnika zajeé.

6. Lokalizacja zajec blisko domu tj. w odlegtosci 15-30 minutowego spaceru od miejsca
zamieszkania.

7. Zawarcie w projekcie informacji na temat zdrowego trybu zycia.

8. Zabezpieczenie finansowania projektu.

Projekty do tego dziatania powinny mie¢ przypisane wskazniki szczegétowe uwzgledniajace:

1. Liczbe uczestnikéw szkolenia i wspétzawodnictwa sportowym i rekreacji oséb
Z niepetnosprawnosciami w podziale na dzielnice, obszar MSI, wiek, pte¢, dyscypline sportu.

2. Liczbe godzin szkolenia i wspotzawodnictwa sportowego i rekreacji oséb
Z niepetnosprawnosciami w podziale na dzielnice, obszar MSI, wiek, pteé, dyscypline sportu.

162 Warto$¢ historyczna dla roku 2020 to 636 oséb.
170 Warto$¢ historyczna dla roku 2020 to 4 388 godzin.
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Dziatanie 2.3.: Imprezy sportowo-rekreacyjne blisko domu

Opis dziatania

Dziatanie ma na celu zwiekszenie dostepnosci do réznych form aktywnosci fizycznej dla
mieszkancéw poprzez umozliwienie im czynnego udziatu w imprezach sportowo-rekreacyjnych
organizowanych lokalnie. Imprezy sportowo-rekreacyjne bedg odbywaty sie co najmniej raz w roku
na terenie kazdej dzielnicy. Ponadto zorganizowane zostang co najmniej 3 imprezy ogdélnomiejskie.
Imprezy beda uwzglednia¢ udziat mieszkancéw mniej aktywnych fizycznie oraz integracje spoteczng
i pokoleniows. Imprezy realizowane w dziataniu to: rekreacyjne imprezy biegowe, rajdy rowerowe,
amatorskie zawody w wybranych dyscyplinach sportu (np. ptywanie, tenis stotowy). Dziatanie
bedzie realizowane na terenie catego miasta i przyczyni sie do zwiekszenia zainteresowania
mieszkancéw réznymi formami aktywnosci fizycznej, co z kolei wptynie na wieksza motywacje

do regularnej aktywnosci.

Typy projektow realizujacych dziatanie i kryteria ich wyboru do programu

Typ projektu 2.3.1.

Organizowanie imprez sportowo rekreacyjnych na poziomie ogélnomiejskim i dzielnicowym

Wskaznik produktu 1: Liczba wydarzen sportowo-rekreacyjnych dla mieszkancow
finansowanych lub wspétfinansowanych przez m.st. Warszawa.

Wskaznik okresla liczbe wydarzen sportowo-rekreacyjnych finansowanych lub
wspoétfinansowanych przez m.st. Warszawe dla mieszkancéw z mozliwoscia ich czynnego
udziatu w tym wydarzeniu na poziomie ogélnomiejskim i dzielnicowym.

Wartos¢ bazowa rok 2021: 0171 Warto$¢ docelowa rok 2025: 2 827

Wskaznik rezultatu 2: Liczba czynnych uczestnikow (zawodnikéw) wydarzen sportowo-
rekreacyjnych dla mieszkarncéw finansowanych lub wspétfinansowanych przez
m.st. Warszawa.

Wartos¢ bazowa rok 2021: 0172 Wartos¢ docelowa rok 2025: 178 259

Kryteria wyboru projektéow do dziatania:

171 Wartoé¢ historyczna dla roku 2020 to 650 wydarzen.
172 Wartoé¢ historyczna dla roku 2020 to 21 152 osoby.
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1. Zgodnos¢ z katalogiem rekomendowanych form aktywnosci fizycznej blisko domu.

2. Dostepnosc oferty i jej dostosowanie do réznych grup odbiorcéw z uwzglednieniem
grup mniej aktywnych (kobiety, seniorzy, osoby z niepetnosprawnosciami, mtodzi
dorosli, bezrobotni).

3. Dopasowanie do potrzeb lokalnej spotecznosci.

4. Przyczyniajace sie do wzrostu obszaréw MSI, w ktérych mieszkancy maja dostep do
oferty sportowo-rekreacyjnej blisko domu.

5. Racjonalnos¢ ponoszonych naktadéw finansowych na uczestnika imprezy.

6. Zawarcie w projekcie informacji na temat zdrowego trybu zycia.

7. Zabezpieczenie finansowania projektu.

Projekty do tego dziatania powinny mie¢ przypisane wskazniki szczegétowe uwzgledniajace:

1. Liczbe wydarzen sportowo-rekreacyjnych dla mieszkancéw wspétfinansowanych przez
samorzad w podziale na wiek, pte¢, dzielnice, obszar MSI, rodzaj odbiorcy, formy aktywnosci
fizycznej.

2. Liczbe czynnych uczestnikéw wydarzen sportowo-rekreacyjnych wspétfinansowanych przez
samorzad w podziale na wiek, pte¢, dzielnice, obszar MSI, rodzaj odbiorcy, formy aktywnosci
fizycznej.



Cel szczegotowy 3:

JesteSmy informowani i zachecani do aktywnosci fizycznej blisko domu oraz
do prowadzenia zdrowego trybu zycia

Cel szczegotowy 3 bedzie realizowany poprzez zwiekszenie dostepu do informacji na temat oferty
sportowo-rekreacyjnej blisko domu oraz korzysci z aktywnosci fizycznej dla zdrowia i dobrego
samopoczucia mieszkancéw. Dzieki skutecznym dziataniom komunikacyjnym wzrastac bedzie
zainteresowanie mieszkancow aktywnoscia fizyczng blisko domu oraz zdrowym trybem zycia.
Whptynie to na zwiekszenie mozliwosci uprawiania aktywnosci fizycznej mieszkanncéw blisko domu
w dogodnym czasie. Informowanie i zachecanie do aktywnosci fizycznej blisko domu oraz
podnoszenie $wiadomosci na temat korzysci z aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia to
niezbedny element wspierajacy poziom zycia mieszkancow.

Informowanie na temat oferty sportowo-rekreacyjnej dla mieszkarncéw blisko domu odbywac sie
bedzie za posrednictwem miejskiej strony www, OSiRéw, urzedéw dzielnic, instytucji kultury,
centrow aktywnosci lokalnej. Informowanie na temat zdrowego stylu zycia odbywac sie bedzie
poprzez wprowadzenie informacji dotyczacych zdrowej diety do oferty zaje¢ sportowo-
rekreacyjnych oraz przez wprowadzenie korzystnej zdrowotnie oferty gastronomicznej w OSiRach
(zintegrowanie oferty sportowo-rekreacyjnej w OSiRach z programem zdrowego Zywienia, a takze
poprzez kampanie na temat zdrowego zywienia w placéwkach edukacyjnych.

Zachecanie do aktywnosci fizycznej i podnoszenie swiadomosci na temat korzysci z jej uprawiania
realizowane bedzie w formie kampanii spotecznych w przestrzeni miejskiej z wykorzystaniem
nosnikow informacyjnych (m.in. billboardy, stupy ogtoszeniowe, nosniki w komunikacji miejskiej,
plakaty, ulotki, media) oraz poprzez prezentacje informacji na temat korzysci z aktywnosci fizycznej
i zdrowego stylu zycia w zadaniach promocyjnych realizowanych w ramach promocji miasta poprzez
sport. Mieszkancy bedg mogli zapoznac sie przez internet, nosniki miejskie, a takze w OSiRach,
urzedach dzielnic, szkotach, wybranych instytucjach kultury i in. z informacjami na temat aktywnosci
fizycznej. Otrzymaja tez wsparcie we wprowadzeniu trwatych, korzystnych nawykéw
prozdrowotnych i uzyskaniu dtugotrwatej poprawy jakosci zycia. Bedg zachecani do aktywnosci
fizycznej i zdrowego stylu zycia.

Cel 3 bedzie wspierat realizacje celu 2, np. informowanie na temat korzysci z aktywnosci fizycznej
bedzie oddziatywad na wzrost zainteresowania oferta zajec¢ sportowo-rekreacyjnych, a w przypadku
celu 1 na wzrost wykorzystania udostepnionej w ramach programu infrastruktury sportowo-
rekreacyjnej. Dziatania w ramach tego celu bedg takze stuzyé do promocji programu wraz z celami
szczegdtowymi, informowania o programie i projektach realizowanych w ramach pozostatych
celéw.
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Osiaggniecie celu 3 beda mierzone przez odsetek mieszkancéw, ktérzy zadeklarowali, ze s dobrze
poinformowani o ofercie sportowo-rekreacyjnej organizowanej przez samorzad warszawski blisko
domu.

Wskazniki realizacji celu

Wskaznik rezultatu:

Odsetek mieszkancow, ktorzy zadeklarowali, ze s3 dobrze poinformowani o ofercie sportowo

rekreacyjnej organizowanej przez m.st. Warszawa blisko domu.

Wskaznik okresla udziat oséb, ktére udzielity odpowiedzi ,bardzo dobrze” lub ,raczej dobrze”
na pytanie: Jak ocenia Pan(i) informowanie o ofercie sportowo-rekreacyjnej blisko Panal(i)
domu, tzn. dostepnej w odlegtosci 15-30 min. spacerem?

Wartos¢ bazowa rok 2021: 79%173 Wartos¢ docelowa rok 2025: 81%

173 Barometr Warszawski czerwiec 2021.
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Dziatanie 3.1: Informowanie o ofercie sportowo-rekreacyjnej

Opis dziatania

Dziatanie ma na celu zwiekszenie dostepnosci mieszkarncéw do informacji na temat oferty
sportowo-rekreacyjnej blisko domu. Zwiekszenie dostepu do informacji bedzie realizowane za
posrednictwem internetowych platform oraz punktéw informacji sportowo-rekreacyjne;j
zlokalizowanych w wybranych punktach miasta z wykorzystaniem istniejgcych obiektow. Celem
dziatania jest udostepnianie kompleksowej i dostepnej informacji na temat oferty miejskiej
dotyczacej aktywnosci fizycznej blisko domu oraz informowanie mieszkancéw na temat tatwych
i bezpiecznych form aktywnosci fizycznej do realizacji w poblizu miejsca zamieszkania. Dziatanie
bedzie realizowane na terenie catego miasta i przyczyni sie do zwiekszenia zainteresowania
mieszkancéw aktywnoscia fizyczna, co z kolei wptynie na wiekszg motywacje do regularnego jej
uprawiania.

Typy projektow realizujacych dziatanie i kryteria ich wyboru do programu

Typ projektu 3.1.1.

Informowanie na temat oferty sportowo rekreacyjnej dla mieszkancéw blisko domu

Wskaznik produktu: Liczba odbiorcéw informacji o ofercie sportowo-rekreacyjnej

Wskaznik okreéla liczbe oséb, do ktérych dotarta informacja, zasieg: liczba wejs¢ na miejskie
strony internetowe z ofertg sportowo-rekreacyjna, liczba uzytkownikéw aplikacji cyfrowych,
liczba 0séb poinformowanych w punktach informacji sportowej, liczba odbiorcow, do ktérych
potencjalnie dotarta informacja na nosnikach miejskich oraz przez ulotki i plakaty, zasiegi

w mediach spotecznos$ciowych.

Wartos$¢ bazowa rok 2021: 0174 Wartos¢ docelowa rok 2025: 983 000

Kryteria wyboru projektéow do dziatania:

1. Kompleksowos¢ informacji uwzgledniajacej miejska oferte aktywnosci fizycznej

2.Uwzglednienie zakresu lokalnego w tworzeniu informaciji

3.Dostepnos¢ informacji - dostosowanie przekazu i form informacji do grup odbiorcow
ze szczegolnym uwzglednieniem grup mniej aktywnych.

4.Zabezpieczenie finansowania projektu.

174 Wartoé¢ historyczna dla roku 2020 to 184 000 oséb.
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Typ projektu 3.1.2.

Uruchomienie miejsc informacji sportowo rekreacyjnej w przestrzeni miasta

(typ projektu obejmuje: uruchomienie punktéw informacji sportowo rekreacyjnej w siedzibach

urzedow dzielnic, w OSiRach, punktach informaciji kulturalnej i innych miejscach zarzadzanych
przez m.st. Warszawa)

Wskaznik produktu: Liczba nowych punktéw dostepu do informacji sportowo-rekreacyjnej
Ww przestrzeni miasta

Wskaznik okresla liczbe nowo uruchomionych punktéw informacyjnych, w ktérych sa
udostepniane informacje o aktualnej miejskiej ofercie sportowo-rekreacyjnej (finansowanej

lub wspétfinansowanej z budzetu m.st. Warszawy), z uwzglednieniem aspektu bliskosci miejsca
zamieszkania.

Wartos¢ bazowa rok 2020: 0 Warto$é¢ docelowa rok 2025: 36175

Kryteria wyboru projektéow do dziatania:

1. Kompleksowo$¢ informacji uwzgledniajacej miejska oferte aktywnosci fizyczne;j.
2. Uwzglednienie zakresu lokalnego w tworzeniu punktéw informacji.

3. Dostepnos¢ punktoéw informacji dla mieszkancow.

4. Zabezpieczenie finansowania projektu.

175 Przynajmniej 2 w kazdej dzielnicy.
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Dziatanie 3.2: Informowanie o korzysciach z aktywnosci fizycznej i zdrowego
trybu zycia

Opis dziatania

Dziatanie ma na celu zwiekszenie dostepnosci mieszkancéow do informacji oraz podniesienie
Swiadomosci na temat korzysci z aktywnosci fizycznej i zdrowego odzywiania. Dziatanie bedzie
realizowane w formie kampanii na temat korzysci z aktywnosci fizycznej za posrednictwem srodkéw
masowego przekazu i nosnikdéw informacyjnych na terenie miasta. Informowanie i edukowanie
o korzysciach ze zdrowego trybu zycia bedzie realizowane poprzez wprowadzenie informacji
dotyczacych zdrowej diety do oferty zaje¢ sportowo-rekreacyjnych oraz przez wprowadzenie
korzystnej zdrowotnie oferty gastronomicznej w OSiRach (zintegrowanie oferty sportowo-
rekreacyjnej w OSiRach z programem zdrowego zywienia), a takze poprzez kampanie na temat
zdrowego zywienia w placéwkach edukacyjnych. Dziatanie bedzie realizowane na terenie catego
miasta i przyczyni sie do zwiekszenia zainteresowania mieszkancow aktywnoscia fizyczng

i zdrowym trybem zycia.

Typy projektow realizujacych dziatanie i kryteria ich wyboru do programu

Typ projektu 3.2.1.

Kampanie informujace o korzysciach z aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia

Wskaznik produktu 1: Liczba kampanii informacyjno-promocyjnych - aktywnos¢ fizyczna
oraz zdrowy tryb zycia

Wskaznik okresla liczbe przeprowadzonych przez m.st. Warszawe kampanii informacyjno-
promocyjnych informujacych o korzysciach oraz zachecajacych do aktywnosci fizycznej
oraz prowadzenia zdrowego trybu zycia.

Wartos¢ bazowa rok 2021: 017¢ Wartoé¢ docelowa rok 2025: 18

Wskaznik rezultatu 2: Liczba odbiorcéw kampanii informacyjno-promocyjnych - aktywnosé
fizyczna oraz zdrowy tryb zycia

Wskaznik okresla liczbe odbiorcéw przeprowadzonych przez m.st. Warszawe kampanii
informacyjno-promocyjnych informujacych o korzysciach oraz zachecajacych do aktywnosci
fizycznej i prowadzenia zdrowego trybu zycia. Przez odbiorce kampanii rozumie sie osobe,
do ktorej dotart lub potencjalnie mogt dotrze¢ przekaz kampanii.

Wartos$¢ bazowa rok 2021: 0177 Wartoé¢ docelowa rok 2025: 1 115 000

176 Warto$¢ historyczna dla roku 2020 to 2 kampanie.
177 Wartoé¢ historyczna dla roku 2020 to 17 550 oséb.
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Kryteria wyboru projektéw do programu:

1. Innowacyjnosc i skuteczno$¢ koncepcji wdrazanych rozwigzan.
Nawigzanie do katalogu form aktywnosci fizycznej rekomendowanych w programie.
Uwzglednienie wynikéw badan aktywnosci fizycznej mieszkancow.

O

Zabezpieczenie finansowania projektu.

Typ projektu: 3.2.2.

Zintegrowanie oferty sportowo rekreacyjnej w OSiRach z programem zdrowego zywienia

(typ projektu obejmuje: wprowadzenie informacji dotyczacych zdrowej diety do oferty zajec

sportowo rekreacyjnych oraz wprowadzenie korzystnej zdrowotnie oferty gastronomicznej
w OSiRach)

Wskaznik produktu 1: Liczba obiektéw w OSiRach, w ktérych wprowadzono informacje
na temat zdrowej diety do oferty zajec¢ sportowo-rekreacyjnych.

Wskaznik okreéla liczbe obiektéw w OSiRach, w ktérych wprowadzono informacje na temat
zdrowej diety do oferty zaje¢ sportowo-rekreacyjnych. Poprzez zdrowg diete rozumie sie
odzywianie zgodne z rekomendacjami zdrowotnymi przedstawionymi w piramidzie zywienia
i aktywnosci fizycznej'78.

Wartos¢ bazowa rok 2020: 0 Wartos¢ docelowa rok 2025: 20

Wskaznik produktu 2: Liczba obiektéw w OSiRach, w ktérych wprowadzono korzystng
zdrowotnie oferte gastronomiczna.

warzywa i owoce (zdrowe przekaski) oraz napoje ze sktadnikéw naturalnych.
Wartosé bazowa rok 2020: 0 Wartos$¢ docelowa rok 2025: 20

Kryteria wyboru projektéw do programu:
1. Liczba potencjalnych odbiorcéw informacji na temat zdrowego trybu zycia.

2. Zabezpieczenie finansowania projektu.

178 pijramida zywienia i aktywnosci fizycznej, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, Narodowy Program Zdrowia,
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych;
https://optymalnewybory.pl/jak-zyc-dlugo-i-szczesliwie-czyli-piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej/, dostep 18.03.2021 r.
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https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych
https://optymalnewybory.pl/jak-zyc-dlugo-i-szczesliwie-czyli-piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej/

System realizacji programu

Sposoby informowania o programie

Cele, dziatania i efekty wdrazania programu beda przedstawiane mieszkarnicom, partnerom, Radnym
m.st. Warszawy i dzielnic w postaci rocznego raportu z monitoringu programu umieszczanego na
stronie internetowej miasta oraz przesytanego partnerom, do Rady m.st. Warszawy i Rad dzielnic.
Roczny raport z realizacji programu bedzie przygotowywany po kazdym roku trwania programu.
Projekt raportu bedzie przekazany do Petnomocnika ds. strategii rozwoju miasta do 1 marca roku
nastepnego, po uwzglednieniu uwag Petnomocnika, przedstawiony radzie programu, zatwierdzony
przez rade programu do 31 marca, a nastepnie publikowany do 15 kwietnia. Informacje do raportu
od realizatoréw programu oraz partneréw zewnetrznych beda przekazywane do koordynatora
programu do 20 stycznia”’.

Raport z monitoringu bedzie zawierat zgodnie ze Standardami dokumentéw programujgcych rozwaj
m.st. Warszawy 18°:

e rok, za ktory raport zostat przygotowany,
¢ nazwe biura odpowiadajgcego za przygotowanie raportu,

e analize poziomu osiggniecia docelowych wartosci wskaznikow celéw szczegdtowych
i dziatan programu (i ewentualnie posrednich, gdy takie wyznaczono),

e kluczowe projekty zrealizowane w danym okresie sprawozdawczym,

e okreslenie zmaterializowanych ryzyk o poziomie wysokim i bardzo wysokim, ktére wptywaja
na osiggniecie celdw i dziatan,
e whnioski wynikajace z przeprowadzonej analizy poziomu osiggniecia docelowych wartosci
wskaznikéw celéw i dziatan, istotne z perspektywy dalszego wdrazania programu.
Po zakonczeniu realizacji programu sporzadzone zostanie podsumowanie realizacji dokumentu,
ktére zostanie przekazane do biura odpowiedzialnego za koordynacje w zakresie polityki rozwoju.
Informacja podsumowujgca bedzie takze przekazana partnerom uczestniczacym w realizacji
programu.

Odpowiedzialnos¢ za realizacje programu

Biurem wiodgcym w zakresie realizacji programu jest Biuro Sportu i Rekreacji Urzedu

m.st. Warszawy.

Za podejmowanie decyzji dotyczacych wdrazania programu, w tym za coroczne zatwierdzanie listy
projektéw przewidzianych na kolejny rok do realizacji w ramach programu, odpowiada rada
programu.

Biuro powotuje koordynatora programu oraz zespét koordynacyjny. Zadaniem zespotu
koordynacyjnego jest wspieranie biura wiodacego i koordynatora Programu w realizacji zadan

179 System zarzadzania strategia rozwoju miasta, zatacznik do Zarzadzenia nr 1277/2019 Prezydenta m.st. Warszawy z dnia 1 sierpnia
2019 ., s. 30.

180 Standardy dokumentéw programujacych rozwéj m.st. Warszawy, zatacznik do Zarzadzenia nr 1868/2017 Prezydenta m.st. Warszawy
z dnia 5 grudnia 2017 r., s. 25.
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zwigzanych z wdrazaniem programu. W sktad zespotu koordynacyjnego wchodzg przedstawiciele
realizatoréow programu, do ktérych naleza:

e Biura Urzedu m.st. Warszawy wskazane w ,Strategii#Warszawa2030” jako ,biura
odpowiedzialne za cel” lub jako ,kluczowi partnerzy wewnetrzni” w realizacji celu 2.2
Aktywnie spedzamy czas wolny blisko domur. Sg to biura odpowiedzialne za polityke
w zakresie kultury, koordynacje polityki spotecznej, polityke edukacyjna, polityke
informacyjno-promocyjng, polityke przestrzenng oraz polityke w zakresie pomocy
spotecznej oraz urzedy dzielnic m.st. Warszawy.

e Inne biura Urzedu m.st. Warszawy i jednostki organizacyjne m.st. Warszawy odpowiadajace
za realizacje projektéw przyjetych do realizacji w programie.

Program jest wdrazany poprzez projekty. Pierwsza lista projektéw bedzie przygotowana
w pierwszym roku realizacji programu. Kolejne listy projektow beda przygotowywane w nastepnych
latach programu w systemie rocznym, wedtug nastepujacego harmonogramu:

e do 20 lutego - termin zgtaszania projektéw planowanych do rozpoczecia w kolejnym roku
w ramach programu (wraz z kwotami na ich realizacje)

e do 10 marca - termin przygotowania przez koordynatora programu (we wspoétpracy
z realizatorami programu) listy projektow planowanych do rozpoczecia w kolejnym roku
w ramach programu (wraz z kwotami na ich realizacje)

e do 31 marca - termin akceptacji przez rade programu listy projektéw planowanych
do rozpoczecia w kolejnym roku w ramach programu.

Realizatorzy wewnetrzni sg zobowigzani do wpisania projektéw do realizacji na kolejny rok do wstepnych
jednostkowych projektéw planéw finansowych/ wstepnych dzielnicowych zatacznikéw do budzetu

m.st. Warszawy (zgodnie z harmonogramem planowania budzetu rocznego) w ramach parametrow
budzetowych przekazanych przez Prezydenta m.st. Warszawy oraz przekazania informacji koordynatorowi
programu na temat zabezpieczonego finansowania projektédw przewidzianych do realizacji w ramach

programu.
Lista projektéw moze ulec aktualizacji po przyjeciu uchwaty budzetowej na nastepny rok.

Projekty zgtaszane do programu musza by¢ zgodne z kryteriami wyboru projektéw do programu
przedstawionymi w niniejszym programie.

Za przygotowanie corocznej listy projektow planowanych do rozpoczecia w kazdym roku programu,
wraz z kwotami przeznaczonymi na ich realizacje, odpowiada biuro wiodace i koordynator programu
we wspotpracy z realizatorami programu i zespotem koordynacyjnym. Lista projektow jest
zatwierdzana przez rade programu.
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Partnerzy zaangazowani w realizacje programu

Program bedzie realizowany przez Biuro Sportu i Rekreacji oraz partnerow:

e wewnetrznych, do ktérych zaliczaja sie komérki organizacyjne urzedéw dzielnic

odpowiedzialne za sport i rekreacje oraz wybrane biura i jednostki urzedu, odpowiedzialne

za realizacje projektéw,

e zewnetrznych, wsréd ktérych beda organizacje pozarzadowe i podmioty gospodarcze

dziatajgce w obszarze sportu i rekreacji oraz eksperci i przedstawiciele strony spotecznej.

Potaczenie sit we wspdlnych dziataniach bedzie istotne dla realizacji programu.

Tabela 3. Partnerzy programu w podziale na cele szczegétowe

Zakres programu Gtéwni partnerzy

Cel szczegétowy 1

Mamy dostep do réznorodnych
i atrakcyjnych miejsc aktywnosci
fizycznej blisko domu

Biuro odpowiedzialne za cel

Biuro Sportu i Rekreacji Urzedu
m.st. Warszawy

Cel szczegbtowy 2

Mamy dostep do atrakcyjnej oferty
zajec¢ sportowo-rekreacyjnych
blisko domu.

Partnerzy wewnetrzni
- OSiRy

- Wydziaty odpowiedzialne za zadania w zakresie
sportu i rekreacji w urzedach dzielnic m.st. Warszawy

- Biuro Kultury, Biuro Edukacji, Biuro Architektury
i Planowania Przestrzennego, Biuro Polityki
Mobilnosci, Biuro Ochrony Srodowiska, Biuro
Rozwoju Gospodarczego, Centrum Komunikacji
Spotecznej, Biuro Strategii i Analiz

- Stoteczne Centrum Sportu AKTYWNA
WARSZAWA, Park Kultury w Powsinie, Zarzad
Zieleni m.st. Warszawy, Zarzad Drég Miejskich,
Zarzad Miejskich Inwestycji Drogowych, Zarzad
Transportu Miejskiego

- Spoteczne grupy doradcze dziatajgce przy urzedzie

Partnerzy zewnetrzni

- Organizacje pozarzadowe dziatajgce w sektorze
aktywnosci fizycznej, szczegdlnie zwiazki, federacje,
kluby sportowe i inne zrzeszenia

- Przedsiebiorstwa prywatne dziatajgce w obszarze
sportu i rekreacji na terenie Warszawy

- Trenerzy, animatorzy sportu, zawodnicy,
entuzjasci sportu i rekreacji w Warszawie, eksperci

Partnerzy wewnetrzni
- OSiRy

73



Biuro odpowiedzialne za cel

Biuro Sportu i Rekreacji Urzedu
m.st. Warszawy

Cel szczegbtowy 3

Jestesmy informowani i zachecani
do aktywnosci fizycznej blisko
domu oraz do prowadzenia
zdrowego trybu zycia.

Biuro odpowiedzialne za cel:

Biuro Sportu i Rekreacji Urzedu
m.st. Warszawy

- Wydziaty odpowiedzialne za zadania w zakresie
sportu i rekreacji w urzedach dzielnic m.st. Warszawy

- Biuro Kultury, Biuro Edukacji, Biuro Polityki
Zdrowotnej, Biuro Marketingu Miasta

- Stoteczne Centrum Sportu AKTYWNA
WARSZAWA, Park Kultury w Powsinie, Zarzad
Zieleni m.st. Warszawy, Zarzad Drog Miejskich

- Spoteczne grupy doradcze dziatajgce przy urzedzie
Partnerzy zewnetrzni

- Organizacje pozarzadowe dziatajgce w sektorze
aktywnosci fizycznej

- Trenerzy, animatorzy sportu, zawodnicy,
entuzjasci sportu i rekreacji w Warszawie, eksperci
Partnerzy wewnetrzni

- OSiRy

- Wydziaty odpowiedzialne za zadania w zakresie
sportu i rekreacji w urzedach dzielnic m.st. Warszawy

- Biuro Marketingu Miasta
- Centrum Komunikacji Spotecznej

- Stoteczne Centrum Sportu AKTYWNA
WARSZAWA, Park Kultury w Powsinie

- Spoteczne grupy doradcze dziatajgce w strukturze
urzedu

Partnerzy zewnetrzni

- Organizacje pozarzadowe dziatajgce w sektorze
aktywnosci fizycznej

- Przedsiebiorstwa prywatne dziatajagce w obszarze
sportu i rekreacji oraz marketingu i komunikacji na
terenie Warszawy

- Jednostki akademickie i organizacje eksperckie
specjalizujgce sie w psychologii spotecznej, ekonomii
behawioralnej, grafice uzytkowej, eksperci
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System monitoringu programu

Monitoring programu bedzie prowadzony zgodnie z zatozeniami Systemu zarzadzania strategia

rozwoju miasta®®l.

Wskazniki okreslone w programie bedg sprawozdawane w cyklu rocznym, a podstawa monitoringu
beda raporty opracowane przez koordynatora programu i zatwierdzane przez rade Programu:

e Sprawozdanie pétroczne - przekazywane Radzie Programu do 31 lipca kazdego roku na

podstawie sprawozdan wewnetrznych realizatoréw programu oraz partneréw zewnetrznych;
e Raport roczny z realizacji programu - opracowany do 15 marca kazdego roku, zawierajacy:

o Analize poziomu osiaggniecia docelowych wartosci wskaznikow celow szczegétowych

i dziatah programu.
Kluczowe projekty zrealizowane w danym okresie sprawozdawczym.
Dane o poniesionych naktadach finansowych.
Dane o osiggnietej wartosci wskaznikéw.
Ewentualne wnioski wynikajace z realizacji projektu, np. dotyczace dobrych praktyk
oraz napotkanych trudnosci i rozwigzan proponowanych w celu ich przezwyciezania

o O O O

o Wnioski z ewentualnych raportéw z ewaluacji, przeprowadzonej z inicjatywy realizatora
danego projektu.

o Zmaterializowane ryzyka o poziomie wysokim i bardzo wysokim, ktére wptywaja na
osiggniecie celow.

o Whnioski i rekomendacje dotyczace dalszego przebiegu programu: na podstawie danych
zebranych od realizatoréw projektéw za posrednictwem systemu sprawozdawczego
i podczas spotkan z realizatorami programu.

Raport roczny bedzie publikowany i przekazywany do 15 kwietnia kazdego roku zaangazowanym
w realizacje programu biurom, urzedom dzielnic, jednostkom organizacyjnym i osobom prawnym
m.st. Warszawy oraz innym partnerom programu.

Ewaluacja programu

Ewaluacja programu zostanie przeprowadzona w ostatnim roku jego realizacji. Wyniki ewaluacji
postuza do uzyskania informacji przydatnych w opracowaniu kolejnej edycji programu. Bedzie to
ewaluacja ex-post.

Podstawa analiz w ramach ewaluacji beda wyniki cyklicznie prowadzonego monitoringu celéw

i dziatan. Ponadto przeprowadzone zostanie badanie aktywnosci fizycznej mieszkancéw w formule
ustandaryzowanego kwestionariusza IPAQ, miedzynarodowego standardu badania poziomu
aktywnosci fizycznej spotecznosci.

181 System zarzadzania strategia rozwoju miasta, zatacznik do Zarzadzenia nr 1277/2019 Prezydenta Miasta Stotecznego Warszawy z
dnia 1 sierpnia 2019 r.
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Badanie pokaze pogtebiony obraz aktywnosci fizycznej w Warszawie. Pozwoli to na dostosowanie
planowanych w programie projektéw do zmieniajgcych sie potrzeb mieszkancéw w zakresie
aktywnosci fizycznej.

Ewaluacja i opracowanie kolejnego programu (2025)

Ewaluacja programu przeprowadzona w ostatnim Opracowanie nowego programu z udziatem
roku jego obowigzywania celem uzyskania mieszkancow oraz grup eksperckich, w odniesieniu
wytycznych dla kolejnego programu. do wynikéw programu do 2025 roku.

Budzet i zrodta finansowania projektow realizowanych w programie

Budzet programu oszacowano na podstawie listy projektéw zgtoszonych do programu oraz danych
historycznych i prognoz budzetowych Urzedu m.st. Warszawy. Program bedzie finansowany

ze $rodkow Urzedu m.st. Warszawy, ale beda podejmowane dziatania w zakresie pozyskania
dodatkowych Zrédet finansowania. Wydatki przeznaczone na inwestycje sportowo-rekreacyjne
zawierajg analize szacunkowych kosztéw ich funkcjonowania w ciggu 5 kolejnych lat po
zakonczeniu inwestycji, w tym koszty eksploatacji i utrzymania.

Tabela 4. Szacunkowy budzet programu 2,

Zakres dziatan Budzet (min zt brutto)

2021 2022 2023 2024 2025 tacznie

Cel szczegétowy 1 56,5 38 15 16,6 14,5 236,6
Mamy dostep do réznorodnych miejsc (140,6
aktywnosci fizycznej blisko domu. +96)

(Wydatki przeznaczone na inwestycje, w tym
koszty ich funkcjonowania w ciggu 5 kolejnych
lat po zakoriczeniu inwestycji w wysokosci

96 min z1)

Cel szczegotowy 2 256 23 219 56 5,9 82
Mamy dostep do réznorodnej oferty zajec

sportowo-rekreacyjnych blisko domu.

Cel szczegotowy 3 01 0,5 0,5 0,5 0,5 2,1
Jestesmy informowani i zachecani

do aktywnosci fizycznej blisko domu oraz

do prowadzenia zdrowego trybu zycia.

Szacunkowy koszt taczny w latach realizacji 822 615 374 22,7 209 320,7
(min zt brutto)

182 podstawa okreslenia szacunkowego budzetu programu jest lista projektéw do programu na dzief 8.09.2021 oraz prognozy budzetowe
Warszawy, BIP m.st. Warszawy i plany wewnetrzne. Realne wdrozenie planu jest zalezne od sytuacji finansowej miasta i bedzie
dostosowywane do aktualnego planu finansowego miasta w kolejnych latach.
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Program jest finansowany z budzetu m.st. Warszawy w nastepujacym obszarze:

Srodki Urzedu m.st. Warszawy i $rodki dzielnicowe przeznaczone na dziaty budzetowe:
kultura fizyczna (dziat 926), gospodarka komunalna i ochrona $rodowiska (dziat 900), kultura
i ochrona dziedzictwa narodowego (dziat 921), transport i taczno$¢ (dziat 600), rodzina (855),
os$wiata i wychowanie (801), turystyka (630), gospodarka mieszkaniowa (700), ogrody
botaniczne i zoologiczne

oraz naturalne obszary i obiekty chronionej przyrody (925).

Finansowanie zewnetrzne

Biuro Sportu i Rekreacji bedzie dazyto do pozyskania dodatkowych $rodkéw finansowych

na realizacje celéw programu w zakresie celu szczegétowego 1 i 2, czyli budowy i modernizacji

infrastruktury oraz organizacji oferty sportowo-rekreacyjnej. Ponizej przedstawiony jest katalog

zrédet finansowania, ktére zostang objete statym monitoringiem w ramach prac nad programem

i bedg wykorzystywane w miare mozliwosci.

Programy wojewdédzkie: realizacja wspdlnych przedsiewzied i dofinansowanie realizacji dziatan
w ramach programéw wojewddzkich, np. Mazowieckiego Instrumentu Wsparcia Infrastruktury
Sportowe;j.

Srodki samorzadu wojewddztwa mazowieckiego.

Finansowanie unijne: poprawne rozliczenie inwestycji prowadzonych w ramach perspektywy
finansowej 2013-2020, rozpoczecie projektéw w perspektywie 2021-2027, ze szczegdlnym
naciskiem na projekty zwigzane z réwnowazonym rozwojem i inkluzjg spoteczna.
Finansowanie centralne: $rodki dotacyjne Ministerstwa Sportu i Turystyki, Fundusz Rozwoju
Kultury Fizycznej, programy celowe dotyczace wsparcia rozwoju aktywnosci fizyczne;j.

Inne fundusze zewnetrzne: Mechanizm Finansowy EOG oraz Norweski Mechanizm Finansowy.
Projekty realizowane w ramach Partnerstwa Publiczno-Prywatnego.
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Powiazania z innymi celami strategii, programami i politykami

»Program Sportowo blisko domu do 2025 roku” jest powigzany z programem ,Kultura blisko domu”

realizujgcym ten sam cel ,Strategii#Warszawa2030", czyli cel 2.2: Aktywnie spedzamy czas wolny

blisko domu. Zakres powiazania dotyczy wszystkich trzech celéw programu:

Tabela 5. Powigzanie ,Programu Sportowo blisko domu do 2025 roku” z programem

,Kultura blisko domu”

Zakres ,Programu Sportowo blisko
domu do 2025 roku”

Sposéb powiazania z programem , Kultura blisko

domu”

Cel szczegoétowy 1

Mamy dostep do réznorodnych
miejsc aktywnosci fizycznej blisko
domu

Cel szczegbtowy 2

Mamy dostep do réznorodnej
oferty zajec¢ sportowo-
rekreacyjnych blisko domu

Cel szczegbtowy 3

Jestesmy informowani i zachecani
do aktywnosci fizycznej blisko
domu oraz do prowadzenia
zdrowego trybu zycia

Ewaluacja programu

Integracja dziatan aktywnosci fizycznej i kultury
w miejskich osrodkach sportu i rekreacji

Wprowadzanie prac artystycznych (np. murali, rzezb)
w miejskich obiektach sportowych

Wykorzystanie dziatan artystycznych
w modernizacjach i wyposazeniu miejskich obiektéw
sportowych

Wprowadzanie oferty aktywnosci fizycznej blisko
domu w nowych i modernizowanych obiektach
kultury

Informacja i promocja aktywnosci fizycznej poprzez
instytucje kultury

Zaangazowanie przedstawicieli Swiata kultury
w promocje aktywnosci fizycznej blisko domu

Analiza aktywnosci fizycznej odbywajacej sie
na terenie obiektéw kultury
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Program wspiera realizacje celéw ,Strategii#Warszawa2030":

1.1: Dbamy o siebie nawzajem. Szczegdlnie poprzez zatozone w celu operacyjnym
y2udostepnianie zasobéw samorzadu lokalnego formalnymi nieformalnym grupom mieszkancéw
z mys$la o podejmowaniu przez nich aktywnosci.” 83,

2.3: Korzystamy z ustug blisko domu. Szczegdlnie w zakresie ,planowania przestrzennego
zaktadajacego zagospodarowanie przestrzeni taczacego funkcje mieszkaniowa i ustugowa”

i wyposazenie jej w miejsca dla aktywnosci fizycznej. 184,

4.1: Rozwijamy nas potencjat twérczy. Poprzez innowacje w dziedzinie projektowania
przestrzeni dla aktywnosci fizycznej realizowanych w ramach programu oraz pozytywny wptyw
aktywnosci fizycznej na kreatywno$¢ 8.

4.2: Generujemy innowacje. Poprzez wspoétprace z realizatorami tego celu na rzecz
wprowadzenia warunkéw dla wdrazania innowacyjnych projektéw pilotazowych z obszaru
aktywnosci fizycznej, rozwigzujacych problemy wskazane w programie, na przyktad dotyczace
dostepu do bazy szkolnej.

Program jest wspierany przez inne cele ,Strategii#Warszawa2030":

3.1: Korzystamy z atrakcyjnej przestrzeni publicznej, szczegdlnie w zakresie stosowania zasad
uniwersalnego projektowania, a wiec takze umozliwiajacego wykorzystanie przestrzeni
publicznej celem aktywnosci fizycznej. Drugim powigzaniem jest uwzglednienie w planowaniu
przestrzennym wymogow jakosci przestrzeni publicznych. Skuteczna realizacja programu bedzie
warunkowata mozliwos¢ realizacji celéw podniesienia odsetka liczby oséb zadowolonych

z jakosci przestrzeni publicznych w centrum miasta oraz w dzielnicach.

3.3: Korzystamy z przyjaznego systemu transportowego. Poprzez wsparcie rozwoju
infrastruktury drég rowerowych oraz integracje funkcji aktywnosci fizycznej w obrebie weztéw
transportowych.

Dla skutecznej realizacji programu wazne sg powigzania z innymi miejskimi programami: ,Poprawa

jakosci waznych przestrzeni publicznych”*® ,\Wspélnota”'®’, ,Dialog”'88, ,Zréwnowazona

mobilnos¢

£"189 przede wszystkim w zakresie tworzenia nowych miejsc dla aktywnosci fizycznej

i zachecania do niej jako wartosci spoteczne;.

183
184

JStrategia#Warszawa2030”, Urzad m.st. Warszawy, s. 23.
JStrategia#Warszawa2030”, Urzad m.st. Warszawy, s. 32.

185 Steinberg H, Sykes E.A., Moss T., Lowery S., LeBoutillier N., Dewey A., Exercise enhances creativity independently of mood, Br J Sports
Med. 1997 Sep; 31(3): 240-245

186 http://2030.um.warszawa.pl/program-dialog/, dostep 28.08.2020 r.

187 http://2030.um.warszawa.pl/program-wspolnota/, dostep 28.08.2020 r.

188 http://2030.um.warszawa.pl/program-dialog/, dostep 28.08.2020 r.

189 http://2030.um.warszawa.pl/mobilnosc/, dostep 28.08.2020 r.
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Program jest tez narzedziem realizacji polityk miejskich:

e Strategia adaptacji do zmian klimatu dla m.st. Warszawy do 2030 roku z perspektywa do 2050
roku. Miejski plan adaptacji'?®: szczegdlnie w zakresie Pakietu 4, czyli dostosowania
infrastruktury do przewidywanych zmian klimatu. Wyrazem tego powigzania jest cel
szczegdtowy nr 2: ,Korzystamy z miejsc sprzyjajacych zréwnowazonemu rozwojowi Warszawy,
umozliwiajacych aktywnos¢ fizyczng oséb w kazdym wieku”.

e Polityki turystycznej m.st. Warszawy?%: szczegdlnie w zakresie zatozen rozdziatéw ,Turystyka
szyta na miare miasta” oraz , Turystyka jako sfera aktywnosci lokalnej”. Tworzenie wysokiej
jakosci przestrzeni do aktywnosci fizycznej, w ktérej spotykajg sie mieszkancy i turysci bedzie
mozliwe dzieki wysokiej jakosci architekturze dla aktywnosci fizycznej umozlwiajacej trening,
odpoczynek i socjalizacje. Zatozenie to rowniez wyraza cel nr 1. Dla oferty turystycznej wazny
bedzie tez cel nr 2, szczegdlnie w zakresie organizacji wydarzen sportowych.

e Polityki transformacji cyfrowej m.st. Warszawy?%: szczegdlnie w zakresie zatozen dotyczacych
spoéjnosci infrastruktury informatycznej miasta, co jest podkreslone w dziataniu 3.1, w ktérym
zatozono integracje systemoéw informacji na temat oferty aktywnosci fizycznej z systemem
E-turystyka oraz portalem um.warszawa.pl.

e Polityki mieszkaniowej m.st. Warszawy Mieszkania 203073: szczegdlnie w zakresie rozdziatu 3,
,Kierunki dziatan wynikajacych z polityki mieszkaniowej” podkreslajgcego potrzebe wspierania
spotecznosci lokalnych i rozwoju zréwnowazonego mieszkalnictwa.

e Polityki mtodziezowej m.st. Warszawy (w przygotowaniu): szczegdlnie w zakresie organizacji
czasu wolnego mtodziezy poprzez uczestnictwo w sporcie i rekreacji oraz zachecania do
aktywnosci fizycznej mtodych dorostych (24-35 lat), wérdd ktorych spada poziom aktywnosci
fizycznej.

Zmiany prawne niezbedne dla skutecznej realizacji programu

W procesie przygotowania programu zauwazone zostaty konieczne zmiany prawne dla skutecznej
realizacji programu. Do najwazniejszych z nich naleza:

1. Utatwienie dostepu do infrastruktury szkolnej: aktualizacja Zarzadzenia Prezydenta
m.st. Warszawy nr 182/2018 z dnia 2 lutego 2018 r. w sprawie zasad wspotpracy szkét
prowadzonych przez m.st. Warszawa z organizacjami pozarzadowymi w zakresie udostepniania
bazy szkolne;j.

190 http://2030.um.warszawa.pl/adaptcity/, https://bip.warszawa.pl/NR/exeres/6A625AF3-D727-46DA-B606-

5ACE942A456A framelss.htm, dostep 18.03.2021r.

191 http://2030.um.warszawa.pl/polityka-turystyczna/, https://bip.warszawa.pl/NR/exeres/8FD6836D-F668-4364-953C-
E92412139504 frameless.htm, dostep 18.03.2021 r.

192 http://2030.um.warszawa.pl/cyfrowa-transformacja/, dostep 18.03.2021 r.

193 http://2030.um.warszawa.pl/wp-content/uploads/2017/03/Polityka-mieszkaniowa-Mieszkania2030.pdf, dostep 18.03.2021 r.
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Wykaz skrétow

EUROSTAT — portal Otwartych Danych Unii Europejskiej oferuje dostep do stale rosngcej
liczby danych z instytucji Unii Europejskiej oraz innych organdéw unijnych. Dane te mozna

wykorzystywac zaréwno do celdéw komercyjnych, jak i niekomercyjnych
GUS — Gtéwny Urzad Statystyczny

IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) — Miedzynarodowy Kwestionariusz

Aktywnosci Fizycznej
MAL — Miejsca Aktywnosci Lokalnej

MET (Metabolic Equivalent of Work) — réwnowaznik metaboliczny odpowiadajgcy zuzyciu

tlenu w trakcie przemiany spoczynkowe;j

MRK — osoby z mézgowym porazeniem dzieciecym
OzN — osoby z niepetnosprawnoscia

OSiR — Osrodek Sportu i Rekreacji m. st. Warszawy
URK — osoby z urazem rdzeniowo-kregowym

WHO (World Health Organisation) — Swiatowa Organizacja Zdrowia



Stownik pojec

Aktywnos¢ fizyczna — pojmowane funkcjonalnie podejmowanie wysitku fizycznego

o charakterze umiarkowanym lub intensywnym, bez wzgledu na cel lub motywacje
podejmowania tego wysitku; aktywnos¢ fizyczna obejmuje zaréwno wyczynowe lub
rekreacyjne uprawianie sportu, jak rowniez inne zachowania, takie jak taniec czy praca

w domu i ogrodzie. Pojecie stosowane w dokumentach Swiatowej Organizacji Zdrowia oraz
Komisji Europejskiej, ze szczegélnym uwzglednieniem prozdrowotnego aspektu aktywnosci
fizycznej, sktadajace sie na koncepcje HEPA (ang. Health Enhancing Physical Activity —
prozdrowotna aktywnosc fizyczna lub aktywno$é fizyczna pozytywnie wptywajgca na

zdrowie).

Analiza — rozpatrywanie problemu czy zjawiska z réznych stron w celu jego zrozumienia lub

wyjasnienia. Mozna w jej ramach wykorzystywac rézne metody badawcze.

Cool down —istotny element aktywnosci fizycznej, ktéry powinien obowigzkowo odbywadé
sie na zakonczenie treningu. Jego celem jest uspokojenie i rozluznienie miesni, a takze

spowolnienie tetna.

Cwiczenia aerobowe — ¢wiczenia, ktérych celem jest zwiekszenie temperatury ciata.

W czasie ich wykonywania osoba zaczyna szybciej oddycha¢, a jej serce zaczyna szybciej
pracowac.

W ten sposéb organizm wprowadzany jest do warunkdéw zwigzanych z treningiem

sportowym.

Cwiczenia rozciagajace — ¢wiczenia, ktérych celem jest przygotowanie mieéni do wykonania
okreslonego zadania w petnym zakresie. Wykonywane powinny by¢ po éwiczeniach
aerobowych. Pozwalajg zwiekszy¢ zakres ruchéw i utatwiajg robienie postepdw w ramach
danej aktywnosci sportowej. Jezeli sg prawidtowo wykonywane, sprzyjajg elastycznosci
miesni, poprawiajg postawe i rownowage, zapobiegajg kontuzjom i pozwalajg osiggnac

wiekszg Swiadomos¢ swojego ciata.



Diagnoza — analiza zjawisk zachodzacych w obszarze podlegajgcym analizie oraz ich przyczyn.
W strategii dotyczy ogdlnej sytuacji spoteczno-gospodarczej i funkcjonalnoprzestrzennej
miasta, w przypadku pozostatych dokumentdéw czy projektow jej zakres i szczegdtowosé

sg definiowane odpowiednio do podejmowanych zagadnien. Na jej podstawie planuje sie

interwencje — wyznacza cele i okresla dziafania.
Hipokinezja — bezczynnos$¢ ruchowa

Rozgrzewka — ¢wiczenia poprzedzajace — jest to pierwszy element aktywnosci fizyczne:
sg to ¢wiczenia, ktorych celem jest odpowiednie przygotowanie psychofizyczne ¢wiczgcych
do zadan ruchowych realizowanych w czesci gtdwnej aktywnosci i zaadoptowanie organizmu

do wysitku.



|  WSTEP

1. Cel opracowania

Opracowanie ma za zadanie w efektywny sposdb przyczynic sie do realizacji celu
strategicznego 2.2. Aktywnie spedzamy czas blisko domu do ,Strategii #Warszawa2030”

poprzez realizacje celdw szczegdtowych:

Cel 1. Mamy dostep do réznorodnych miejsc aktywnosci fizycznej blisko domu.
Cel 2. Mamy dostep do réznorodnej oferty zaje¢ sportowo-rekreacyjnych blisko domu.
Cel 3. JesteSmy informowani i zachecani do aktywnosci fizycznej blisko domu oraz do

prowadzenia zdrowego trybu zycia.

Katalog ma za zadanie przedstawienie mieszkarncom Warszawy form aktywnosci fizycznej
do realizacji indywidualnej i zespotowej: rodzinnej, z osobg towarzyszacg, dla réznych grup
odbiorcéw: mtodych dorostych w wieku 25-35 lat, kobiet, senioréw, oséb

z niepetnosprawnos$ciami oraz innych grup mniej aktywnych.

Prezentowane aktywnosci sg ekonomiczne, przyjazne srodowisku i fatwe do realizacji, moga

by¢ wykorzystane zaréwno przez indywidualnych odbiorcow, jak i instytucje miejskie.

Dokument jest zatgcznikiem do programu wykonawczego do ,,Strategii #Warszawa2030”,
ktdry realizuje cel operacyjny 2.2. Aktywnie spedzamy czas wolny blisko domu (w zakresie

sportu i rekreacji), pod nazwg ,,Program sportowo blisko domu do 2025 roku”.

2. Opis metodyki dziatan i Zrédet danych

Katalog form aktywnosci fizycznej powstat na podstawie analizy dokumentéw i danych
zastanych, obejmujaca dane dotyczace dziatarh podejmowanych przez poszczegdlne biura
Urzedu m.st. Warszawy, dokumenty programujace rozwdéj m.st. Warszawy
(w tym ich projekty) oraz wyniki badan i inne dane Urzedu m.st. Warszawy,

a w szczegoblnosci: Strategie #Warszawa2030, Diagnoze sportu i rekreacji w Warszawie
za okres 2015-2019, Wyniki badan Aktywnosci fizycznej warszawiakéw — jakosciowych

i ilosciowych — za lata 2018-2019, Barometr Warszawski, badanie jakosci zycia



w warszawskich dzielnicach, karty projektdw realizowanych i planowanych przez Biuro
Sportu i Rekreacji oraz inne Biura, urzedy dzielnic i jednostki organizacyjne m.st. Warszawy
bedace kluczowymi partnerami celu 2.2., raporty z warsztatéw przeprowadzonych na
potrzeby prac nad programem w zakresie aktywnosci fizycznej mieszkarncéw, sportu
kwalifikowanego oraz aktywnosci fizycznej lokalnie w dzielnicach m.st. Warszawy,
postanowienia rady programu w zakresie celu 2.2., projekt Polityki kulturalnej

m.st. Warszawy, projekt Strategii rozwigzywania problemow spotecznych w Warszawie,
projekt Polityki Turystycznej m.st. Warszawy, projekt Polityki Cyfrowej Transformacji

m.st. Warszawy.

Ponadto bazowano takze na dokumentach m.in. GUS i EUROSTAT, WHO oraz uczelni
wyzszych i instytucji badawczych, a takze na dokumentach strategicznych na szczeblu
panstwowym, ministerialnym oraz dokumentdw strategicznych wojewddzkich. Analiza
obejmie tez dokumenty podobnego typu funkcjonujgce w innych miastach. W opracowaniu
bazowano takze na wsparciu ekspertéw zewnetrznych, przedstawicieli sSrodowiska
sportowego Warszawy, przedstawicieli uczelni wyzszych, przedstawicieli urzedéw dzielnic
(osoby zajmujgce sie dziatalnoscig sportowg w dzielnicach), pracownikow Osrodkéw Sportu

i Rekreaciji.



Il AKTYWNOSC FIZYCZNA BLISKO DOMU

1. Co to jest aktywnosé fizyczna?

Bardzo istotnym elementem zycia majgcym wptyw na utrzymanie dobrego stanu
zdrowia fizycznego oraz psychicznego jest aktywnos¢ fizyczna. Powszechnie jest ona czesto

mylona z uprawianiem sportu, ktére jest jedynie przyktadem aktywnosci fizycznej cztowieka.

Aktywnos$¢ fizyczng nalezy zdefiniowac jako ,,dowolng forme ruchu ciata spowodowang
skurczami miesni, przy ktorym wydatek energii przekracza poziomy energii spoczynkowej”.
Obejmuje ona zaréwno aktywnos¢ fizyczng w domu i jego bliskiej okolicy, takie jak:
chodzenie, sprzgtanie np. zamiatanie, grabienie lisci czy jazda na rowerze, a takze zawodowe
uprawianie sportu czy aktywno$¢ zwigzang z przemieszczaniem siel. Aktywnos¢ fizyczng
mozna podzieli¢ na zaplanowang oraz spontaniczng, poniewaz wydatek energetyczny moze
by¢ skutkiem zaréwno codziennego ruchu (chodzenie, wstawanie), jak i celowo
wykonywanych ¢wiczen fizycznych. Formy aktywnosci fizycznej zwigzane z ¢wiczeniami sg

zazwyczaj ukierunkowane na utrzymanie/ poprawe stanu zdrowia i kondycji fizycznej?.

Zgodnie z ,,Diagnozg sportu i rekreacji w Warszawie 2015-2019” oraz wnioskami z pracy grup
roboczych aktywnos¢ fizyczna to podejmowanie wysitku fizycznego o charakterze
umiarkowanym lub intensywnym, bez wzgledu na cel lub motywacje podejmowania tego

wysitku3.

L Wytyczne Unii Europejskiej dotyczace Aktywnosci Fizycznej,
https://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/policy documents/eu-physical-activity-guidelines-2008 pl.pdf,
dostep: 16.07.2020.

2 Jodkowska M. 2013: Aktywno$é fizyczna mtodziezy szkolnej w wieku 9-17 lat aktualne wskazniki, tendencje
ich zmian oraz wybrane zewnetrzne i wewnetrzne uwarunkowania, Instytut Matki i Dziecka Warszawa.

3 Diagnoza sportu i rekreacji w Warszawie 2015-2019,
http://2030.um.warszawa.pl/wp-content/uploads/2020/06/DIAGNOZA-sport-i-rekreacja-w-Warszawie-
2.06.2020.pdf, dostep: 16.07.2020.



https://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/policy_documents/eu-physical-activity-guidelines-2008_pl.pdf
http://2030.um.warszawa.pl/wp-content/uploads/2020/06/DIAGNOZA-sport-i-rekreacja-w-Warszawie-2.06.2020.pdf
http://2030.um.warszawa.pl/wp-content/uploads/2020/06/DIAGNOZA-sport-i-rekreacja-w-Warszawie-2.06.2020.pdf

Aby spetniaé swojg prozdrowotng role aktywnos¢ fizyczna musi by¢:

e Regularna

Jednym z wazniejszych aspektéw aktywnosci fizycznej jest jej regularnosé. Zgodnie

z wytycznymi Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wiecej korzysci przynosi czesciej
podejmowana aktywnosé (nawet jezeli trwa krdcej) niz jednorazowy dtugotrwaty wysitek
fizyczny. Przyjmuje sie, ze osoby doroste powinny podejmowac aktywnosc od 3

(przy wysokiej intensywnosci) do 5 (przy umiarkowanej intensywnosci) razy w tygodniu.
e Na odpowiednim poziomie intensywnosci

Intensywnos¢ podejmowanego wysitku ma ogromny wptyw zaréwno na bezpieczenstwo
¢wiczacego, jak i efekty fizjologiczne. Dlatego promowana jest umiarkowana intensywnos¢,
prowadzgca do nieco wzmozonego oddychania i nieco przyspieszonej akcji serca np. jazda

na rowerze, ptywanie, chodzenie, bieg w spokojnym tempie.
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Woysitek intensywny oznacza natomiast aktywnos¢ prowadzgca do silnie wzmozonego
oddychania i znaczaco przyspieszonej akcji serca np. aerobik, szybki bieg lub szybkie

ptywanie.
e Ziozona z odpowiedniego rodzaju ¢wiczen

W przypadku aktywnosci fizycznych prozdrowotnych zalecane sg éwiczenia aerobowe,
czyli wytrzymatosciowe o ciggtym charakterze. Do najbardziej powszechnych form
aktywnosci aerobowych nalezg marsz, bieg, jazda na rowerze, ptywanie. Jako uzupetnienie
nalezy wykonywac réwniez ¢wiczenia oporowe i rozciggajgce. Konieczne jest, aby na
poczatku aktywnosci przeprowadzi¢ odpowiednig rozgrzewke, a zakonczy¢ ¢wiczeniami

uspokajajacymi.
e Optymalna czasowo

Czas trwania wykonywania ¢wiczen lub innej aktywnosci powinien by¢ wystarczajacy,
aby caty organizm zdotat zaadoptowac sie do zmienionych wymagan i zaangazowad

w wydatek energetyczny.

Aktywnos¢ fizyczna ma istotny wptyw w ksztattowaniu zdrowia, utrwalaniu nawykow
prozdrowotnych, a dodatkowo stanowi warto$ciowg forme spedzenia wolnego czasu.
Prozdrowotng wartos¢ aktywnosci fizycznych zaczeto wykorzystywaé w latach 70. XX wieku.
Wtedy to Skandynawowie popularyzujgcy m.in. narciarstwo biegowe oraz Amerykanie
promujgcy aerobik czy jogging zwrdcili duzg uwage na walory zdrowotne aktywnosci
fizycznej. Poprzez regularne wykonywanie ¢wiczern mozna zapobiegaé oraz przeciwdziatac

wielu schorzeniom, utrzymywadé prawidtowa mase ciata. Dodatkowo odpowiednio dobrane
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formy aktywnosci fizycznej pomagajg w roztadowaniu napiecia psychicznego, poprawiajg

nastroj i samopoczucie®.

Przeciwienstwem aktywnosci jest hipokinezja, czyli tzw. bezczynnos¢ ruchowa. Jest ona
zjawiskiem, ktdre pojawito sie w drugiej potowie XX wieku. Objawia sie poprzez dysproporcje
pomiedzy rosngcym obcigzeniem ukfadu nerwowego, a zmniejszajgcym sie uktadu
ruchowego. Wedtug WHO hipokinezja, jako zjawisko cywilizacyjne jest posrednio

i bezposrednio jedng z gtéwnych przyczyn zgondw?>. Hipokinezja uznawana jest za jedna

z wazniejszych przyczyn epidemii otytosci i towarzyszacego jej zespotu metabolicznego,

a takze choréb niedokrwiennych serca czy choréb nowotworowych®,

Odpowiednia dawka aktywnosci fizycznej moze przynies¢ wiele korzysci zdrowotnych.
Z prowadzonych badan wynika, iz osoby aktywne lepiej sie odzywiajg, lepiej $pia, unikaja
uzywek oraz lepiej radzg sobie ze stresem. Dlatego istotne jest, aby od najmtodszych lat

budowac w spoteczenstwie Swiadomosc prozdrowotnych korzysci z aktywnosci fizycznych.

4Sahaj T. 2001: Czy sport to zdrowie? Refleksje filozoficzne, Sport Wyczynowy, nr 5-6, s. 73-83.

5> Skrzypulec V, Drosdzol A, Ferensowicz J, Nowosielski K. 2003: Ocena wybranych aspektéw zycia psychicznego i
seksualnego kobiet w okresie okotomenopauzalnym, Ginekol Prakt. 11, s. 23 -24.

6 Biernat E., 2014: Aktywno$¢ fizyczna w zyciu wspdtczesnego cztowieka. E-Wydawnictwo Narodowego
Centrum Badania Kondycji Fizycznej,

https://demo.ncbkf.pl/media/ewyd/bibl/NCBKF%20Biernat final.pdf, dostep: 5.07.2020.
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2. Proste formy aktywnosci fizycznej

Do form aktywnosci fizycznej zaliczy¢ nalezy kazdy ruch ciata, w ktérym wydatkowana
energia jest wyzsza niz w chwili odpoczynku. Zatem do najprostszych form aktywnosci naleza
takie czynnosci jak: sprzatanie, prace w ogrodzie, spacery i zabawa z dzie¢mi, spacery z psem
czy rekreacyjna jazda na rowerze. W czasie tych zaje¢ nalezy zadbac réwniez o prawidiowe

wykonywanie czynnosci fizycznych np. podnoszenie rzeczy poprzez przysiad.

Badz aktywny rowniez w czasie dojazdu do pracy, szkoty czy na zakupy. Warto wybrac rower,
hulajnoge czy deskorolke, jako srodek transportu, a takze korzysta¢ ze schoddéw i jak

najwiecej spacerowac.
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3. Wytyczne WHO - Swiatowej Organizacji Zdrowia w podziale na grupy wiekowe

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wydata wytyczne dotyczace aktywnosci
fizycznej dla poszczegdlnych grup wiekowych. Wskazujg one na minimalne dawki aktywnosci
fizycznej dla wszystkich niezaleznie od kraju pochodzenia czy warstwy spotecznej. Jesli
to mozliwe, rowniez osoby z niepetnosprawnosciami powinny spetniaé zalecenia WHO.

W ich przypadku aktywnosci powinny by¢ ukierunkowane na konkretne schorzenia

i skonsultowane z lekarzem.
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a) Niemowleta

Niemowle, ktore jeszcze
nie przemieszcza sie samodzielnie —
minimum 30 minut dziennie

aktywnosci na brzuchu.

Eksponowanie na ekrany TV,

komputerdw, smartfondow — 0 minut.

Niemowleta w wieku 0-3 miesigce
powinny spac przez 14-17 godzin
dziennie. Niemowleta w wieku 4-11
miesiecy powinny spac przez 12-16

godzin dziennie.

b) Dzieci w wieku 1-2 lata

Dzieci w wieku 1-2 lata - minimum
180 minut dziennie aktywnosci

fizycznej o dowolnej intensywnosci.

Eksponowanie na ekrany TV,

komputerdw, smartfonéw — 0 minut.

Dzieci w wieku 1-2 lata powinny spaé

przez 11-14 godzin dziennie.
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c) Dzieci w wieku 3-4 lata

Dzieci w wieku 3-4 lata - minimum 180
minut dziennie aktywnosci fizycznej

o dowolnej intensywnosci (w tym

60 minut umiarkowanej lub intensywnej

aktywnosci fizycznej).

Eksponowanie na ekrany TV,
komputerdw, smartfonédw — do 60 minut

dziennie.

Dzieci w wieku 3-4 lata powinny spac

przez 10-13 godzin dziennie.

d) Dzieci i mtodziez w wieku 5-17 lat

Dzieci w wieku 5-17 lat - minimum
60 minut dziennie aktywnosci fizycznej

o dowolnej intensywnosci.

Aktywnosci fizyczne powyzej 60 minut
dziennie przyniosg lepsze efekty

prozdrowotne.

Wiekszos¢ aktywnosci powinny

stanowi¢ éwiczenia aerobowe.

Aktywnosci o wysokiej intensywnosci
wzmacniajgce uktad miesniowo-
szkieletowy — minimum trzy razy

w tygodniu.
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e) Dorosli w wieku 18-64 lata

Osoby doroste w wieku 18-64 lata —
minimum 150 minut aktywnosci
fizycznej tygodniowo o umiarkowanej
intensywnosci lub 75 minut
tygodniowo aktywnosci o wysokiej

intensywnosci.

Dla wiekszych korzysci prozdrowotnych
zaleca sie 300 minut aktywnosci
fizycznej tygodniowo

o umiarkowanej intensywnosci lub

150 minut tygodniowo aktywnosci

o wysokiej intensywnosci.

Zaleca sie ¢wiczenia wzmacniajace

duze grupy miesniowe 2 razy

w tygodniu oraz podejmowanie aktywnosci nie tylko w czasie wolnym, ale réwniez w trakcie
codziennych czynnosci w domu i jego bliskim otoczeniu, przemieszczajgc sie z miejsca na

miejsce oraz w czasie przerw w pracy.
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f) Osoby w wieku 65+

Osoby doroste w wieku 65+ — minimum
150 minut aktywnosci fizycznej
tygodniowo o umiarkowanej
intensywnosci lub 75 minut
tygodniowo aktywnosci fizycznej

o wysokiej intensywnosci.

Dla wiekszych korzysci prozdrowotnych
zaleca sie 300 minut aktywnosci
fizycznej tygodniowo o umiarkowanej
intensywnosci lub 150 minut
tygodniowo aktywnosci fizycznej o

wysokiej intensywnosci.

W tej grupie wiekowej zaleca sie zwiekszenie liczby aktywnosci zwigzanych z éwiczeniami
poprawiajgcymi koordynacje, rownowage oraz ksztattujgcymi mobilnos¢. Ograniczy¢

natomiast do 2 razy w tygodniu nalezy ¢wiczenia sitowe duzych grup miesniowych.

4. Sposoby oceny intensywnosci aktywnosci fizycznej

Istnieje wiele metod badan dotyczacych aktywnosci ruchowej. Ich zastosowanie
stuzy¢ moze nie tylko ocenie poziomu sprawnosci czy aktywnosci spoteczenstwa, ale stuzyé
powinno réwniez podejmowanym inicjatywom spotecznym i polityce dotyczagcym aktywnosci
fizycznej. Na przestrzeni ostatnich lat dgzono do ujednolicenia procedury badawczej,
aby wyniki otrzymywanych danych mogty by¢ poréwnywane niezaleznie od m.in. miejsca
realizacji badan. Oczywiscie badajac mate grupy mozna realizowac¢ badania na bazie

kontaktu bezposredniego i obiektywnej ocenie, jednak w przypadku duzej populacji
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wykorzystywane s3 gtéwnie kwestionariusze’. Wyjgtkowo polecany przez European Health
Interview Survey (EUROHIS), European Physical Activity Surveyance System (EUPASS) jest
Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej (IPAQ — International Physical Activity
Questionnaire). EUPASS okresla IPAQ jako najbardziej zaawansowane narzedzie do oceny
aktywnosci fizycznej, czasu jej trwania, czestotliwosci i intensywnosci. Wynika to z faktu,

iz IPAQ przystosowany jest do warunkéw konkretnego kraju, a takze jednolity pod wzgledem
pojec¢ w roznych wersjach jezykowych. Wyrdznia sie dwie wersje kwestionariusza IPAQ:
dtuga (ztozong z 5 niezaleznych, szczegétowych czesci) oraz krétka (ztozong z 7 pytan).

Do oceny poziomu aktywnosci fizycznej wykorzystuje sie rownowaznik metaboliczny
odpowiadajgcy zuzyciu tlenu w trakcie przemiany spoczynkowej — MET (Metabolic
Equivalent of Work). Przyktadowe wartosci MET: aktywnos¢ intensywna = 8 MET/ minute
trwania, aktywnos¢ umiarkowana = 4 MET/ minute, chodzenie = 3,3 MET/minute.
Kwestionariusz IPAQ wyraza aktywnos¢ fizyczng w jednostkach MET x min w czasie

1 tygodnia. Wynik otrzymuje sie poprzez przemnozenie czestotliwosci podejmowania
aktywnosci fizycznej w ciggu tygodnia przez czas trwania danego wysitku w minutach oraz
przez odpowiadajgcg mu intensywnos$é wyrazong w jednostkach MET. Nastepnie otrzymany
wynik nalezy dopasowa¢ do odpowiedniego poziomu: wysoki (powyzej 3000 MET,

wystarczajgcy 600-3000 MET, niewystarczajgcy (ponizej 600 MET)?2,

6. Prozdrowotne korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej

Problematyka aktywnosci fizycznej w dzisiejszych czasach stata sie istotna i czesto
poruszana. Jedng z przyczyn tego zjawiska jest wzrost swiadomosci spoteczenistwa.
Na skutek ciggtego wzrostu utatwien cywilizacyjnych zmniejsza sie poziom obcigzen zaréwno

w pracy, jak i w czasie wolnym. Rosnie w ten sposdb znaczenie rekreacyjnej aktywnosci

7 Biernat E., Stupnicki R. 2005: Przeglad miedzynarodowych kwestionariuszy stosowanych w badaniu
aktywnosci fizycznej, Wychowanie Fizyczne i Sport, 49 (2), s. 61-73.

8 Biernat E., Stupnicki R., Gajewski A.K., 2007: Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej (IPAQ) -
wersja polska, Wychowanie Fizyczne i Sport 51 (1), s. 47-51.
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fizycznej blisko domu, ktora pozytywnie wptywa na stan zdrowia, jakos¢ zycia

oraz przeciwdziata procesowi starzenia sie®.

Prawidtowo dobrane formy aktywnosci chronig przed chorobami przewlektymi

oraz rownowazg bilans energetyczny organizmu. Aktywnosc fizyczna w potgczeniu

ze zbilansowang dietg skutkuje wymiernymi korzysciami metabolicznymi. Przede wszystkim
wptywa na spadek masy ciata u 0séb otytych lub z nadwaga, a takze ze wzgledu

na zmniejszenie ilosci ttuszczu trzewnego pomaga w redukcji wystgpienia choréb
dietozaleznych, Osoby, ktérym pomimo otytosci, udato sie zachowa¢ aktywno$é fizyczna
na odpowiednim poziomie, zmniejszyty ryzyko chordb serca oraz cukrzycy w poréwnaniu
do 0séb nieaktywnych. Aktywno$é fizyczna stanowi rowniez wazny element powrotu

do zdrowia po zawale serca, a regularne ¢wiczenia zmniejszg Smiertelno$¢ z powodu choroby
wiencowej. Réwniez w przypadku cukrzycy typu 2 wysitek fizyczny wptywa na wrazliwos$¢
na insuline i poprawia glikemie. Aktywnosci fizyczne wzmacniajg miesnie, wiezadta

oraz $ciegna, a odpowiednie ¢wiczenia rownowazne pomagajg w utrzymaniu prawidtowej

pozycji ciata. Udowodniono réowniez, ze aktywnosci ruchowe pozytywnie wptywaja

% Zapata M., Kowalczyk B., Lubiriska-Zadfo B. 2015: Aktywnos¢ fizyczna a styl zycia kobiet w wieku
produkcyjnym. Medycyna Ogélna i Nauki o Zdrowiu, 4, s. 391-397.

10 Donnelly J.E, Chair Ed.D., Blair S.N., Jakicic J.M., Manore M.M, Rankin J.W i wsp., 2001: Appropriate
intervention strategies for weight loss and prevention of weight regain for adults. Medicine and Science in
Sports and Exercise; 33, s. 2145-2156.
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na samopoczucie, nastrdj, poczucie wtasnej wartosci, a takze poprawiajg reakcje na stres

i jakos¢ snutt

7. Aktywizacja i integracja spoteczenistwa poprzez aktywnos¢ fizyczna

Rekreacyjna aktywnosc fizyczna uprawiana w grupie istotnie wptywa na budowanie
relacji spotecznych, nabywanie umiejetnosci wspotpracy, zaufania oraz akceptacji innych
0s6b. Zajecia fizyczne w grupach chronig przed spotecznym wykluczeniem szczegdlnie
w grupie senioréw. Aktywny tryb zycia w ujeciu holistycznym pomaga w poprawie
postrzegania samego siebie, zmniejsza ryzyko wystgpienia demencji i depresji, zwieksza
samodzielnosc¢ i niezaleznos$é. Aktywnosc fizyczna w podesztym wieku moze spetniac istotne

funkcje zycial?:

e Adaptacyjng (przystosowanie oséb starszych do nowej sytuacji spotecznej i rodzinnej),
e [ntegracyjng,

e Ksztatcgcg (mozliwosc rozwoju i doskonalenia),

e Rekreacyjno-rozrywkowg (zmniejszenie stresu, wypetnienie czasu wolnego),

e Psychospoteczng (satysfakcja zyciowa).

11 Kucharska E. 2017: Poprawa zdrowia poprzez prawidfowe zywienie i aktywnos$é fizyczna,

https://depot.ceon.pl/bitstream/handle/123456789/14512/Poprawa%20zdrowia%20poprzez%20prawid%c5%

820we%20%c5%bcywienie%20i%20aktywno%c5%9b%c4%87%20fizyczn%c4%85.pdf?sequence=1&isAllowed=y
dostep: 31.07.2020.

2 Rynkowska D. 2016: Rola i znaczenie aktywnoéci w  Zyciu cztowieka  starszego,
http://www.pulib.sk/web/kniznica/elpub/dokument/Husar7/subor/Rynkowska.pdf, dostep: 31.07.2020.
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Formy aktywnosci fizycznej moga stuzyé rowniez integracji spoteczenstwa, a w tym osob

z niepetnosprawnosciami z petnosprawnymi. Sportowe formy aktywnosci fizycznej
odgrywaja znaczaca role w przygotowywaniu oséb niepetnosprawnych do jak
najpetniejszego uczestnictwa w zyciu spotecznym, zawodowym i rodzinnym?*2. Jak twierdzit
L. Guttmann — prekursor sportu oséb niepetnosprawnych fizycznie, ,dla osoby
niepetnosprawnej sport powinien by¢ skutecznym srodkiem przywracania kontaktu ze
$wiatem zewnetrznym, utatwiajac integracje tych osdb ze spotecznoscia obywatelskg” 4.
Aktywno$¢ fizyczna sprzyja rozwijaniu wtasnych aktywnosci przez osoby

z niepetnosprawnosciami, pomaga w gtebszym poznaniu mozliwosci swojego ciata,

ale przede wszystkim przyczynia sie do integracji i adaptacji w spoteczeristwie °.

13 Molik B., Morgulec-Adamowicz N., Kosmol A. 2008: Zespotowe gry sportowe oséb niepetnosprawnych.
Koszykowka na wadzkach i rugby na wozkach.

14 Guttmann S.L. 1976: Significance of sport in rehabilitation of spinal paraplegics and tetraplegics, Journal of
the American Medical Association, nr 2 (236).

15 Tasiemski T., Koper M. 2013: Miejsce sportu w procesie rehabilitacji oséb niepetnosprawnych fizycznie,
Niepetnosprawnos¢ — zagadnienia, problemy, rozwigzania, nr 3 (8).

22



lIl.  FORMY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ BLISKO DOMU

1. Jak zacza¢ przygode z aktywnoscig fizyczng?

Najtrudniejsze w rozpoczeciu regularnej aktywnosci fizycznej jest odnalezienie
motywacji, dlatego aby sie nie zniecheci¢ warto wdrazac ruch stopniowo. Pierwszym etapem
wprowadzenia zmian w aktywnosci ruchowej powinna by¢ aktywnos¢ spontaniczna tzn.,
ze powinniémy w sposéb naturalny zwiekszac ilo$¢ ruchu w ciggu dnia'®. Rozpoczynajac
od najtatwiejszych form, takich jak: zamiana jazdy windg na korzystanie ze schoddéw,
wysiadanie z pojazdu komunikacji miejskiej o jeden przystanek wczesniej, aby wydtuzy¢
dystans marszu czy pdéjscie na wieczorny spacer potgczony ze spotkaniem towarzyskim
zamiast rozmowy telefonicznej. Zamieniajac te proste aktywnosci na ruch przyzwyczajamy
organizmu do pracy o wiekszej intensywnosci, co jest szczegdlnie istotne u oséb, ktére
prowadzg siedzacy tryb zycia. Ksztattujemy takze nawyk codziennej, spontanicznej
aktywnosci fizycznej, gdyz nawet najprostsze formy regularnie podejmowanego wysitku
fizycznego wplatanego w codzienne zycie mogg wywotywadé szereg korzystnych zmian
w organizmie'’. Formg zaawansowang aktywnosci spontanicznej jest zamiana poruszania sie

samochodem lub komunikacjg na marsz lub jazde na rowerze.

16 Grzelak A. 2016: Aktywno$é fizyczna — jak zaprzyjaznic sie ze sportem?, Medycyna Praktyczna
17 Jegier A. 2005: Aktywno$¢ ruchowa w promocji zdrowia oraz zapobieganiu chorobom przewlektym, W: Jegier
A., Nazar K., Dziak A. (red.): Medycyna sportowa. PTMS, Warszawa, s. 403-457.
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Natomiast kolejnym etapem jest stopniowe wprowadzanie regularnie podejmowanego
wysitku fizycznego o zwiekszonej intensywnosci, ujetego w ramy zdrowotnego treningu
fizycznego. Wstepnie przyzwyczajony juz do codziennego wysitku organizm potrzebuje coraz
silniejszych bodzZzcow, by mogt rozwijac swoje zdolnosci wysitkowe. Na tym etapie stopniowo
wprowadza sie regularny wysitek fizyczny o wiekszej intensywnosci, ktédry ma na celu

rozwijanie fizycznego i psychicznego potencjatu cztowieka 8.

Przed przystgpieniem do programowania regularnej aktywnosci fizycznej warto zadbac,
aby treningi byty bezpieczne dla naszego zdrowia. Stad warto zacza¢ od sprawdzenia

i okreslenia aktualnego stanu zdrowia. W tym celu nalezy skonsultowac sie z lekarzem
(kwalifikacje takg moze przeprowadzi¢ lekarz podstawowej opieki zdrowotnej), ktéry zleci
nam podstawowe badania, ktdre wyeliminujg przeciwwskazania do wysitku fizycznego

i okreslg maksymalng intensywnosc¢ éwiczen.

Natomiast, aby utrzymac regularnosc treningu, powinno sie wybierac ulubione formy
aktywnosci ruchowej: rower, Nordic walking, bieganie, grupowe zajecia fitness, ptywanie
itp., aby wysitek fizyczny nie byt przykrym obowigzkiem. Wybierajac odpowiednig aktywnosc
fizyczng nalezy kierowac sie zainteresowaniami, gdyz trening nie powinien by¢ przymusem

i rezimem wywotujgcym stres, lecz sposobem przyjemnego i pozytecznego spedzania czasu,
dlatego powinien opieraé sie na ulubionych formach aktywnosci fizycznej. Powinnismy
kierowac sie réwniez aktualnymi mozliwosciami fizycznymi. Dla osdb otytych i starszych
zalecane sg na przyktad ¢wiczenia, ktére nie bedg nadmiernie obcigzaty kolan, bioder

i kregostupa, takie jak ptywanie, ¢wiczenia w wodzie, jazda na rowerze. W wyborze
odpowiednich ¢wiczen wazne sg réwniez mozliwosci realizacji zatozen treningowych.
Powinny to by¢ formy aktywnosci fizycznej dajgce sie fatwo wigczyé do codziennego trybu
zycia, ktére mozna wykonywac przez caty rok, kilka razy w tygodniu, i ktére bedg pozwalaty

realizowac zalecenia wynikajace z przedstawionych zasad treningu zdrowotnego °.

18 Grzelak A. 2016: Aktywno$é fizyczna — jak zaprzyjaznic sie ze sportem?
https://www.mp.pl/pacjent/dieta/sport/70109,aktywnosc-fizyczna-jak-zaprzyjaznic-sie-ze-sportem,
dostep: 30.07.2020.

19 Krawariski A. 2001: Projektowanie treningu zdrowotnego — metodyka postepowania, Medicina Sportiva,
s. 129-146.
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Ponadto powinno sie od samego poczatku ustali¢ czas ¢wiczen, gdyz zbyt rzadko
podejmowany wysitek fizyczny nie wywota pozgdanych zmian adaptacyjnych w organizmie,

przez co pomimo zaangazowania i poswieconego czasu trening nie bedzie skuteczny.

2. Elementy prawidtowych zaje¢ aktywnosci fizycznej: ¢wiczenia poprzedzajace,

trening wtasciwy, ¢wiczenia rozluzniajgce

Odpowiednio przeprowadzone zajecia aktywnosci fizycznej powinny skfadac sie

z trzech czesci:

Cwiczenia poprzedzajace — rozgrzewka (3 -5 minut)

Celem kazdej rozgrzewki jest odpowiednie przygotowanie psychofizyczne ¢wiczacych

do zadan ruchowych realizowanych w czesci gtéwnej i zaadoptowanie organizmu do wysitku.
Kazda rozgrzewka powinna obejmowac ¢wiczenia aerobowe (ich celem jest zwiekszenie
temperatury ciata), ¢wiczenia rozciggajgce (ich celem jest przygotowanie miesni

do wykonania okreslonego zadania w petnym zakresie) oraz ¢wiczenia wykorzystujgce ruchy,
z ktérych zbudowany jest trening w czesci wtasciwej. Istotng funkcjg rozgrzewki jest

minimalizacja ryzyka wystepowania przecigzenia organizmu i uszkodzen narzadku ruchu?°,

20 Boguszewski D. 2017: The effect of warm up on the musculoskeletal system — a pilot study. Medycyna
sportowa / Polish J Sport Med,; 1(4), s. 61-68.
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Trening wtasciwy (20 — 60 minut)

Jest to gtdéwna czes¢ aktywnosci fizycznej, gdzie realizowane sg zatozenia treningowe.

Cwiczenia w zaleznosci od zatozonych celdw mozna dzieli¢ ze wzgledu na:

e strukture wykonywanych ruchéw — cykliczne i acykliczne,
e charakter pracy miesniowej — statyczne i dynamiczne,
e intensywnos¢ wykonywanej pracy — umiarkowang, duzg, submaksymalng
i maksymalng,
e wedtug ksztattowanych mechanizméw energetycznych — tlenowe, beztlenowe
kwasomlekowe i beztlenowe niekwasomlekowe,
e charakter reagowania na warunki zewnetrzne — standardowe i niestandardowe,
e charakter rozwijanych cech motorycznych — szybkosci, sity miesniowej,
wytrzymatosci i koordynacji ruchowej,
e role spetniang w treningu sportowym — wszechstronne, ukierunkowane
i specjalne?! 22,
Najczesciej proponowang dawkg aktywnosci jest co najmniej 30 minut. Osobom, ktére nie s
w stanie wykona¢ ¢wiczen w sposéb ciggty przez minimum 30 minut, rekomenduje sie
podziat aktywnosci na trwajace 8-10 minut sesje, roztozone w ciggu dnia, o podobnej

intensywnosci.

Cze$¢ koncowa (2 — 5 minut)
(¢wiczenia rozluzniajgce, uspokojenie, wyciszenie, cool down)

Celem wyciszenia jest gtdwnie obnizenie tetna, temperatury ciata i czestotliwosci
oddechdéw do poziomu podobnego do tego przed treningiem. Cool down nalezy zaczgé
od zmniejszenia intensywnosci treningu (np. przejscia do marszu po wykonywanych biegach,
wolniejszej jazdy na rowerze, itp. ). Pozwala to na wyrdwnanie tetna i ciSnienia krwi oraz
uspokojenie oddechu. Lekcewazenie tego etapu podwyzsza ryzyko urazu narzadu ruchu oraz

zmniejsza efektywno$é regeneracji po treningu?

21 Spzanski H., 1999: Podstawy teorii treningu sportowego, Centralny Oérodek Sportu, Warszawa.
22 Gérski J., 2011: Fizjologia wysitku i treningu fizycznego. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, s. 157-164.
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3. Formy aktywnosci fizycznej z uwzglednieniem miejsca aktywnosci, poziomu

intensywnosci, liczby uczestnikéw oraz grup wiekowych

Podczas pracy nad wyborem wiodgcych form aktywnosci fizycznej brane byty

pod uwage nastepujace czynniki:

Mozliwos$¢ podejmowania aktywnosci blisko domu,

Mozliwos¢ uprawiania danej aktywnosci w jak najszerszej grupie wiekowej,
Niska ,bariera wejscia” tzn. szybka mozliwos¢ rozpoczecia danej aktywnosci,
takze skierowana dla oséb, ktére wczesniej nie miaty do czynienia z dang forma
aktywnosci, niewymagajgca zakupu kosztownego sprzetu,

Mozliwos¢ podejmowania aktywnosci przez caty rok (do uprawiania, ktorych
warunki atmosferyczne majg najmniejszy wptyw),

Niskokosztowe, aktywnosci fizyczne, ktore niskim kosztem mogg by¢ uprawiane
przez szerokie grono osoéb,

Niewymagajgce specjalistycznej infrastruktury lub infrastruktura, ktéra jest
wymaga jest ogélnodostepna lub w najblizszej przysztosci moze by¢ dostepna,
Aktywnosci, ktére moga by¢ realizowane w grupach w szczegdlnosci przez
kobiety, mtodych dorostych 18-35 lat, senioréw oraz osoby niepetnosprawne,
Pod uwage brano takze mode, trendy oraz mozliwos¢ uzyskania poprawy
aktywnosci mieszkancéw Warszawy,

Brano takze pod uwage mozliwos¢ realizacji danych form aktywnosci fizycznej

w jak najwiekszej liczbie dzielnic.

W opracowaniu wzieto pod uwage takze rézne przestrzenie blisko domu, w ktérych

aktywnos¢ fizyczna moze by¢ uprawiania:

Tereny zieleni tj. parki, tereny wokét blokéw, osiedli, podwadrka, lasy miejskie,
nieuzytki, tgki, rezerwy pod trasy drogowe z infrastrukturg sportowg (sitownie
miejskie, stoty do tenisa stotlowego, obiekty do kalisteniki, place zabaw) lub bez niej,
Obiekty sportowe: OSiRy, obiekty szkolne, obiekty uczelni wyzszych, zaréwno

do uprawiania aktywnosci na zewnatrz jak i wewnatrz, boiska osiedlowe,
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e Inne obiekty, w ktdrych moze byc realizowana aktywnos¢ fizyczna: Osrodki Kultury,
Miejsca Aktywnosci Lokalne;j,

e Tereny towarzyszace infrastrukturze transportowej: sciezki rowerowe, chodniki,
place miejskie, tereny pod mostami, nabrzeza Wisty, nabrzeza kanatéw wodnych,

e Zbiorniki wodne: Wista, kanat Zeranski, porty, jeziorka i stawy na terenie

m. st. Warszawy umozliwiajgce uprawianie rekreacji®3.

Tereny miejskie takie jak $ciezki rowerowe, chodniki, place, bulwary, ogrody i parki poprzez
swojg wielofunkcyjnos¢ sprzyjajg interakcjom i wieziom spotecznym, integracji, zdrowiu
i dobremu samopoczuciu uzytkownikéw miasta?*. Dlatego sugerowane jest jak najczestsze

korzystanie z nich podczas rekreacyjnych form aktywnosci.

Nalezy zwrdci¢ uwage, ze m.st. Warszawa sktada sie z 18 dzielnic, ktére rdéznig sie w istotny
sposéb miedzy sobg m.in. liczbg mieszkancéw, strukturg wiekowa, zabudowg,
ogolnodostepng przestrzenia zielong, dostepem do infrastruktury transportowe;j i sportowo-
rekreacyjnej, ale takze rdznig sie dostepnym budzetem przeznaczonym na dziatania

z obszaru aktywnosci fizycznej?. Stad, bardzo trudno zaproponowa¢ aktywnosci, ktére moga
sprawdzi¢ sie w kazdej dzielnicy. Szczegdtowa charakterystyka dzielnic na podstawie
przeprowadzonych wywiaddw i rozmow z przedstawicielami zostata przedstawiona

w zatgczniku nr 1 do niniejszego dokumentu.

23 Na podstawie opracowania Warszawski Standard Rozwoju Rekreacji 2019, Zarzad Zieleni m.st. Warszawa
oraz Fundacja Skwer Sportéw Miejskich.

24 polityka turystyczna miasta stotecznego Warszawy — projekt, http://2030.um.warszawa.pl/wp-
content/uploads/2019/06/polityka turystyczna miasta stolecznego warszawy projekt do konsultacji.pdf
dostep: 15.07.2020.

%5 Diagnoza sportu i rekreacji w Warszawie 2015-2019,
http://2030.um.warszawa.pl/wp-content/uploads/2020/06/DIAGNOZA-sport-i-rekreacja-w-Warszawie-
2.06.2020.pdf, dostep: 16.07.2020.
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Aktywnos$¢ fizyczna obejmuje wiasciwie kazdy aspekt naszego zycia: edukacje, zdrowie,
kulture, transport, sport, a przez co dotyczy zakresu dziatania réznych biur urzedu
m.st. Warszawy, dzielnic m.st. Warszawy i jednostek miejskich. Wydaje sie konieczne

koordynowanie dziatan na réznych ptaszczyznach poprzez:

1. Stworzenie wspdlnej platformy/aplikacji:

e informujgcej o ofercie w obszarze aktywnosci fizycznej umozlwiajacej zaréwno
znalezienie oferty blisko domu, jak i oferty z wybranej formy aktywnosci fizycznej,

e informujacej o infrastrukturze sportowej i dostepnosci obiektdw sportowych,

e zawierajgcej informacje edukacyjne o tym jak samemu rozpoczg¢ aktywnosé
fizyczna (edukacja poprzez filmy instruktazowe oraz rézne zestawy ¢éwiczen
dopasowane do poziomu zaawansowania, wieku, intensywnosci).

2. Tworzenie wspadlnych interdyscyplinarnych projektow pokazujgcych pozytywne
aspekty aktywnosci fizycznej — zaréwno prozdrowotnej, spotecznej, edukacyjnej,

kulturalnej.

W ponizszym zestawieniu zaproponowano formy aktywnosci podzielone w grupy

zawierajgce po kilka podobnych aktywnosci, do wykorzystania podczas realizacji programu.
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a) Chodzenie (spacery), bieganie, Nordic walking, lekkoatletyka

Najprostszg, a jednoczesnie najlepszg na poczatek
forma aktywnosci fizycznej blisko domu jest chodzenie.
Spokojne spacerowanie, szybsze marsze, marsze

z wykorzystaniem kijéw do Nordic walking, a nastepnie
marszobiegi i bieganie to idealna kolejnos¢ spokojnego

wprowadzenia do aktywnosci fizycznej.

Spacery to idealna forma aktywnosci fizycznej dla catych rodzin. Warto przygotowac
rodzinng gre terenowga. Wystarczy wyszukac kilka ciekawostek dotyczgcych planowanej
trasy, zadania np. z wykorzystaniem sitowni plenerowych czy sportowych elementéw na
placach zabaw. Z tego wzgledu istotne jest tworzenie atrakcji i przestrzeni uwypuklajgcych
unikalny charakter, tozsamos¢ i historie Warszawy lokalnej (dzielnic, ulic, budynkéw)?.
Rosnie popularnos¢ biegéw, spacerow, Nordic walking na orientacje, ktére rowniez mogg
stanowic ciekawg alternatywe dla aktywnosci fizycznych blisko domu na terenach zieleni

przeznaczonych zaréwno dla oséb indywidualnych, jak i catych rodzin.

Dla oséb, ktore zainteresowane sg bieganiem wskazane jest zadbanie o odpowiednig
technike biegu. Warto skorzystac¢ z porad treneréw podczas zaje¢ prowadzonych
m.in. w ramach Programu Aktywny Warszawiak. Pomocne w prowadzeniu tej aktywnosci

fizycznej bedg réwniez aplikacje mobilne monitorujgce przebytg trase, tempo biegu.
Preferowane miejsca uprawiania:

Parki, lasy, bulwary nad Wista, trasy biegowe, bieznie. Sugerowane jest korzystanie

z nawierzchni tartanowych, szutrowych.
Proponowany sprzet sportowy:

Wygodne obuwie i stréj sportowy, kije do Nordic walking.

26 Diagnoza sportu i rekreacji w Warszawie 2015-2019,
http://2030.um.warszawa.pl/wp-content/uploads/2020/06/DIAGNOZA-sport-i-rekreacja-w-Warszawie-
2.06.2020.pdf, dostep: 16.07.2020.
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Sugerowane dla:
Chodzenie — dla wszystkich
Bieganie — osoby w wieku 18 - 64 lat

Nordic walking — osoby w wieku 18 — 64 lat oraz osoby w wieku 65+, promowane jest takze

w grupie mtodziezy szkolnej, jako poznawanie innych form aktywnosci fizycznej.

b) Cwiczenia wzmacniajace miesnie: pilates, joga, tai-chi, zdrowy kregostup

Pilates sg to ¢wiczenia, ktore za zadanie majg wzmocni¢ miesnie
gtebokie, odcigzy¢ kregostup, poprawi¢ postawe, uelastycznié
ciato. Skupia w sobie elementy jogi, baletu

i cwiczen sitowych. Duzy nacisk ktadziony jest na oddech oraz
utozenie miednicy. Istotne w ¢wiczeniach tego typy jest ptynnosc

ruchéw, a nie ilo$¢ powtdrzen.

Najlepiej jest ¢wiczy¢ na zajeciach prowadzonych przez wykwalifikowanego instruktora,

po nauce techniki istnieje mozliwos¢ wykonywania ¢wiczen w domu, takze w formie on-line.
Preferowane miejsca uprawiania:

Parki, lasy, sale gimnastyczne, przestrzen wokét domu — ogrdd, przestrzerh domowa.
Proponowany sprzet sportowy:

Strdj sportowy, mata. Dodatkowo: réznej wielkosci pitki, tasmy oporowe, gumy.
Sugerowane dla:

Osoby w wieku 17-64 oraz 65+. Cwiczenia te skierowane s3 zaréwna dla poczatkujacych jak

i zaawansowanych, zaréwno dla kobiet jak i mezczyzn, chociaz najpopularniejsze sg w grupie
kobiet. Metoda ta jest wskazana dla 0sdb z bélami stawdw i kregostupa, osdb z nadwagg
ograniczajacg mozliwosc aktywnych ¢éwiczen, oraz dla osdb, ktore miaty dtugg przerwe

w aktywnosci fizycznej.
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Joga to starozytna forma ¢wiczen, ktora koncentruje sie na sile, elastycznosci i oddychaniu,
aby poprawic fizyczne i psychiczne samopoczucie. Gtéwnymi elementami jogi sg postawy

(seria ruchéw majacych na celu zwiekszenie sity i elastycznosci) oraz oddychanie.

Wskazane jest, aby uczy¢ sie od wykwalifikowanego nauczyciela jogi i wybra¢ zajecia

odpowiednie do poziomu zaawansowania danej osoby.

Preferowane miejsca uprawiania:

Parki, lasy, sale gimnastyczne, przestrzen wokdt domu — ogréd, przestrzert domowa.

Proponowany sprzet sportowy:

Stréj sportowy, mata.

Sugerowane dla:

Joga to forma ¢wiczen, z ktérej mozna korzysta¢ w dowolnym momencie, od dziecinstwa
do pdznych lat (po konsultacji z lekarzem). Zajecia prowadzone sg na réznych poziomach

od poczatkujgcych po zaawansowanych.

Joga jest korzystna dla 0séb z wysokim cisnieniem krwi, chorobami serca, depresja,
problemami trawiennymi. Nie poleca sie zajec¢ jogi osobom z zaawansowang osteoporozg czy

przy problemach z réwnowaga.

Tai Chi to ¢wiczenia, ktére tgczg gtebokie oddychanie i relaksacje

z ptynnymi ruchami. Opracowane w Xlll-wiecznych Chinach

sg obecnie praktykowane na catym $wiecie jako ¢wiczenia

prozdrowotne. Ten rodzaj ruchu wptywa gteboko na cate nasze

ciato redukuje napiecia, poprawia krgzenie oraz wptywa

na wzrost sity i elastycznosci. Poprzez przywrdcenie wtasciwego

krazenia i uwolnienie od napie¢ w miesniach, wiezadtach i sciegnach, tai-chi pomaga
optymalizowa¢ funkcjonowanie catego ciata, wszystkich, jego uktadéw, organéw

i tkanek. Badania wykazaty, ze moze ono pomdc osobom w wieku 65 lat i starszym
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zmniejszyc stres, poprawi¢ postawe, rownowage i 0gélng mobilnos¢ oraz zwiekszy¢ site

miesni nog.

Warto nauczy¢ sie podstaw Tai Chi od instruktora, aby mieé pewnosé, ze wykonywane

¢wiczenia sg poprawne, skuteczne i nie spowodujg kontuzji.

Preferowane miejsca uprawiania:

Parki, lasy, sale gimnastyczne, przestrzern wokét domu — ogrdd, przestrzenn domowa

Proponowany sprzet sportowy: Stroj sportowy

Sugerowane dla:

Wszystkich. Jest idealny dla nieaktywnych oséb starszych, ktére chcg delikatnie i stopniowo
podnosi¢ poziom swojej aktywnosci. Ponadto wiele ruchéw tai chi mozna dostosowac

do 0sdb niepetnosprawnych, w tym oséb na wdzkach inwalidzkich.

»Zdrowy Kregostup” sg to zestawy ¢wiczen zapobiegajgce bélom kregostupa oraz
wzmacniajgce miesnie, ksztattujgce postawe ciata. Istotna role odgrywa tutaj rozcigganie
i uelastycznienie miesni. Poza poprawg pracy miesni gtebokich stabilizujgcych kregostup,
wzmochnione zostajg miesnie brzucha, posladkow, kolan, barkéw i bioder. To takze nauka
prawidtowego oddychania. Zajecia dla oséb bez wzgledu na wiek oraz poziom aktywnosci

fizycznej.

Preferowane miejsca uprawiania:

Parki, lasy, sale gimnastyczne, przestrzen wokét domu — ogrdd, przestrzerh domowa.

Proponowany sprzet sportowy: stréj sportowy, mata.
Sugerowane dla: wszystkich.

Osoby z powaznymi problemami z kregostupem przed rozpoczeciem zaje¢ powinny

skonsultowac sie z lekarzem.
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c) Sporty walki, samoobrona

Wielkim atutem sportéw walki jest mozliwos¢ ¢wiczenia bez

wzgledu na wiek uczestnika. W wieku przedszkolnym

i wczesnoszkolnym dzieci sugerowane sg aktywnosci typu funny

judo. Funny judo opiera sie na zabawach i grach, elementach

gimnastycznych, prostych rywalizacjach uczgcych przegrywania

i wygrywania oraz podstaw paddéw. Dodatkowo waznym

czynnikiem jest rozwdj cech takich jak odwaga, spryt. Podobne dziatanie jak przez funny judo
jest uzyskiwane poprzez ¢wiczenia zapaséw, sportu pokrewnego, cho¢ obranego z nauki
padéw. Na etapie edukacji wczesnoszkolnej rowniez zajecia z podstaw judo, zapasow, jujitsu
brazylijskiego, aikido. Wazng sprawg jest jasne nastawienie treneréw na zabawe przez sporty
walki, a nie nastawienie jedynie na sportowg czes¢ i rywalizacje, ktéra czesto w etapie

wczesnym blokuje u dzieci che¢ do dalszego ¢wiczenia.

Od klasy 4 do korica szkoty podstawowej zachecanie dzieci i mtodziezy do sportéw walki
powinno by¢ kontynuacjg wczes$niejszego szkolenia. Na tym etapie mozna wigczac karate

w kazdej odmianie, kick-boxing, boks, ju-jitsu, wu-shu, zapasy.

Etap licealny: w tej grupie wiekowej najbardziej popularne staje sie brazylijskie ju-jitsu, boks.
Te formy s3 takze popularne w wieku pomiedzy zakoriczeniem studiéw, a wiekiem dojrzatym

okoto 40-45 lat.

W wieku od 45 lat sporty walki wiekszos$¢ uczestnikow bazuje na wiedzy i umiejetnosciach
z poprzednich etapdw lub zaczyna zajmowad sie formami aktywnosci w sportach walki,

ktdrych obcigzenia nie sg juz tak znaczgce — karate, wu-shu, tai-chi, bjj itp.

Ciekawa forma zaje¢ mieszanych sportow walki jest samoobrona. Poprzez tgczenie réznych
technik sztuk i sportéw walki uczy sie reagowania na atak przeciwnika, wykorzystujac site
przeciwnika oraz balans ciatem. Zajecia dostepne sg dla oséb w réznym wieku

ze wskazaniem prowadzenia dedykowanych zajec dla kobiet.

Jezeli chodzi o sporty walki wsréd oséb niepetnosprawnych warto sie wzorowac

na dokonaniach treneréw judo z Poznania i Gdanska, gdzie wrecz powstaty grupy judo dla
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mtodziezy i dorostych z réznymi niepetnosprawnos$ciami — zespét Downa, niedowidzenie itp.
W Warszawie takie préby byty podejmowane na Zoliborzu oraz Bemowie. Cwiczenie réznych
sportow walki przez osoby niepetnosprawne jest mozliwe, ale przede wszystkim wymaga
szkolenia dla trenerdow oraz wymaga wiekszej Swiadomosci spotecznej i szerszego dostepu

do bazy sportowe;j.

d) Taniec, formy aerobikowo-taneczne, ZUMBA®

Taniec stanowi nie tylko ciekawg forme aktywnosci fizycznej,

ale réwniez moze by¢ uzupetnieniem zycia spotecznego.

Réznorodnos¢ form tanecznych umozliwia wprowadzenie tarica

do aktywnosci wszystkich grup wiekowych i sprawnosciowych.

Efekty kaloryczne aktywnosci fizycznej poprzez taniec sg zblizone

do ¢éwiczen gimnastycznych czy fitnessowych. Warto dopasowac

styl tarica do mozliwosci i formy fizycznej oséb. Zajecia taneczne pomagajg w rozwijaniu
koordynacji ruchowej, a takze poprzez koniecznos¢ zapamietywania krokéw pomagaja

w rozwoju intelektualnym.

Aerobik, czyli ¢wiczenia wykonywane w rytm muzyki, szybkim tempie i wielokrotnie
powtarzane. Poprzez odpowiedni dobdr ¢wiczen angazowane sg wszystkie partie miesniowe,
a odpoczynkiem sg dodatkowe éwiczenia oddechowe i relaksacyjne. Cwiczenia aerobikowe
majg pozytywny wptyw na uktad sercowo-naczyniowy, przyczyniajg sie do wzrostu

wytrzymatosci, zapobiegajg osteoporozie.

Duzg popularnoscig w ostatnich latach cieszg sie zajecia ZUMBA®. To innowacyjne
potgczenie tanca i fitnessu polegajgce na prostych krokach, ktére moze powtdrzy¢ kazdy.
Zumba ksztattuje sylwetke, dba o kondycje i wprawia w dobry nastrdj. Zajecia sg
przeznaczone dla wszystkich, ale warto jak w przypadku rozpoczecia kazdej nowej
aktywnosci skonsultowac sie lekarzem. Dodatkowo wyréznia sie odmiane ZUMBA GOLD®.
Zajecia te oparte sg na podobnej formule, co Zumba®, ale wyrdzniajg sie wolniejszym
tempem i nizszg intensywnoscig ruchu. Starannie dobrana muzyka i choreografie pozwalajg

kazdemu uczestnikowi tanczy¢ i w petni uczestniczyé w zajeciach. Zumba Gold® to zajecia
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przeznaczone dla 0séb zaczynajacych przygode z Zumba® Fitness, oséb 50+, dla kobiet
w cigzy oraz wracajgcych do formy po porodzie, to takze mozliwos¢ aktywnosci rodzinnej:
matka z corka. To réwniez doskonata propozycja dla oséb po urazach i zabiegach,

dla chorujgcych na cukrzyce, nadcisnienie, choroby stawow.

Preferowane miejsca uprawiania:

Sale gimnastyczne, przestrzen wokoét domu — ogrdd, przestrzen domowa, domy kultury,

obiekty spétdzielni mieszkaniowych.

Proponowany sprzet sportowy:

Stréj i obuwie sportowe, mata (aerobik).

e) Jazda narowerze, rolki, wrotki, tyzwy, nartorolki, deskorolka, hulajnoga

Kazda z tych aktywnosci fizycznych moze by¢ uprawiana zaréwno
poprzez realizacje funkcji transportowej, jak takze realizacje

funkcji rekreacyjno-sportowe;j.

Biorac pod uwage bariere w uprawianiu aktywnosci fizycznej,
jaka jest brak czasu: jazda na rowerze do szkoty, na uczelnie,
do pracy, na zakupy moze by¢ potgczeniem dwdch elementdow:

ekologicznego transportu i aktywnosci fizycznej.

Sugerowane dla:
Wszystkich.
Poziom intensywnosci:

Mozna dopasowac do mozliwosci uczestnika, mozna stopniowo zwiekszaé predkosé

i pokonywany dystans.

36



Proponowany sprzet sportowy:

Rower wtasny lub rower miejski Veturilo, kask, ubiér dopasowany do celu podrézy

oraz warunkéw pogodowych.

Aktywnos¢: indywidualna, rodzinna, grupowa.

Wymagania infrastrukturalne: sciezki rowerowe, trasy rowerowe.
Preferowane miejsca uprawiania:

obiekt szkolny, tereny OSiR, park, lasy, sciezka rowerowa, trasa rowerowa, tor rowerowy,

pumptruck.

Jazda na hulajnodze cieszy sie coraz wiekszym

zainteresowaniem. Jest to jedna z tatwiejszych form aktywnosci

fizycznej, a zarazem angazujgca prawie cate ciato: miesnie

ramion i nég, grzbietu, klatki piersiowej, brzucha, posladkéw i ud.

Regularna jazda ponad 30 minut moze zastgpic trening sitowy.

Ze wzgledu na charakter i sposéb przemieszczania sie na

hulajnodze, trzeba pamietac¢ o regularnej zmienianiu nég podczas jazdy, tak aby
rownomiernie odpychac sie prawg i lewg nogg. Jednoczesnie formy wykonywania , trickow”

oraz jazda na rampach wymaga wiekszych umiejetnosci i odpowiedniego sprzetu.
Sugerowane dla: Wszystkich.

Aktywnos¢ indywidualna, mozliwos$¢é rodzinnych wycieczek, wspdlne jezdzenie po parku,

osiedlu, grupowe spedzanie czasu wolnego blisko domu np. w skateparkach.
Proponowany sprzet sportowy:

hulajnoga, kask, ochraniacze

Poziom intensywnosci:

Mozna dopasowac do mozliwosci uczestnika, mozna stopniowo zwieksza¢ predkos¢

i pokonywany dystans.
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Preferowane miejsca uprawiania:

Skwery miejskie, miejsca zadaszone, OSiR, Aktywna Warszawa, parki, przestrzenie

na osiedlach, przestrzenie pod mostami, zaadoptowane hale.

Jazda na deskorolce wzmacnia miesnie nég, koordynacji oraz poprawia koordynacje. Skoki
z ramp dodajg odwagi i pewnosci. Nauke jazdy na deskorolce najlepiej zaczgé pod okiem
instruktora, dzieki czemu szybciej mozna opanowac tg aktywnosé. Mozna jednak nauczy¢ sie

jezdzi¢ samemu.
Sugerowane dla:

Bez ograniczen wiekowych, jednak gtéwnie dzieci jak i mtodzi dorosli. Aktywnos¢
indywidualna, jednak mozliwe wspdlne spedzanie czasu w skateparkach i przestrzeniach

miejskich.

Proponowany sprzet sportowy:
Deskorolka, kask, ochraniacze.
Preferowane miejsca uprawiania:

Skwery miejskie, miejsca zadaszone OSiR, Aktywna Warszawa, parki, przestrzenie
na osiedlach, przestrzenie pod mostami, zaadoptowane hale, skate park, place z réwng

nawierzchnia.

Jazda na rolkach i wrotkach to bardzo wszechstronne aktywnosci fizyczne. Rozwijaja

w niemal wszystkich aspektach ruchowych (skocznosé, gibkos¢, szybkosé, wytrzymatosc),
uczg pracy w grupie, ale rowniez solo, a dzieki ogromnej réznorodnosci specjalizacji po
opanowaniu podstaw jazdy staje sie aktywnoscig fizyczng, w ktdrej kazdy znajdzie co$ dla
siebie: poczgwszy od zwyktej jazdy po miescie (freeride), poprzez jazde szybka dla lubigcych
rywalizacje szybkosciowe, hokej czy derby dla fanow aktywnosci druzynowych, az w koricu

jazde figurowg dla posiadajacych artystyczne dusze i zamitowanie do tanica.

Jazdy na rolkach czy wrotkach warto uczy¢ sie z trenerem. To osoba, ktdra nauczy nie tylko
umiejetnosci jazdy (wprowadzajgc od poczgtku prawidtowe nawyki), ale takze nauczy
prawidtowego upadania (co jest niezbedne w jezdzie — jest nie do unikniecia), ale takze

bezpiecznego poruszania sie w przestrzeni miejskiej. Po opanowaniu podstaw jazdy
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natomiast pokieruje dalej tak, by dobra¢ najlepsza dla siebie specjalizacje. Podczas jazdy
nie tylko wzmacniajg sie miesnie, ale takze poprawia réwnowaga, koordynacja i wydolnos¢

fizyczna.
Aktywnos¢:

indywidualna, druzynowa (w zaleznosci od formy), rodzinna — wspdlna nauka jazdy

na rolkach, wspdlne jezdzenie po parku.
Rézne formy:

Rolkarstwo (wrotkarstwo) figurowe — dla pasjonatow tyzwiarstwa figurowego, hokej

na rolkach, jazda szybka, alpine (jazda z géry miedzy tyczkami), freestyle, aggresive (jazda
w skateparkach), freeride (jazda po miescie), slide (sztuka hamowania), skoki przez tyczke,
przejazd pod tyczka, bladecross (jazda po torze z przeszkodami), speedslalom, taniec

na wrotkach, Derby (druzynowe wyscigi na torze), nartorolki (dla oséb spragnionych nart

biegowych, gdy nie ma $niegu).
Sugerowane dla:

Bez ograniczen wiekowych: dla kazdego, kto tylko nie ma przeciwskazan zdrowotnych,
niezaleznie od wieku, pfci: dla dzieci, dla mtodziezy, mtodych dorostych, ale takze dla oséb

starszych.
Proponowany sprzet sportowy:

Rolki (wrotki) dopasowane do formy aktywnosci, ochraniacze, kask

(wtasne lub z wypozyczalni).
Preferowane miejsca uprawiania:

Obiekty szkolne, skwery, przestrzenie pod mostami, OSiR, przestrzenie zadaszone, place
osiedlowe, place w parkach, tory rolkowe, rolkostrady, skatepark, pumptrack, przestrzenie

miejskie z rGwng nawierzchnia.

Jazda na tyzwach to forma aktywnosci fizycznej wskazana przede wszystkim w okresie

zimowym.
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W istotny sposdb wzmacnia miesnie nég oraz poprawia sylwetke oraz uczy koordynacji
ruchowej. Ponadto podczas jezdzenia na tyzwach angazujemy wiekszos$¢ miesni, a przede

wszystkim miesnie obreczy biodrowej oraz ramiona i rece.

Zalecane jest rozpoczgé nauke jazdy na tyzwach pod okiem instruktora, gwarantuje
to szybkie opanowanie tyzwiarstwa oraz ograniczanie w przysztosci popetnianie btedéw.
Natomiast jezdzi¢ na tyzwach mozna sie nauczy¢ takze pod okiem rodzicéw lub kolegow

czy znajomych.
Sugerowane dla:

Bez ograniczen wiekowych, jednak bardziej popularna w gronie dzieci i mtodziezy, mtodych

dorostych, rodzin z dzieémi.

Indywidualna aktywnos¢, ale takze druzynowa (hokej), daje mozliwos¢ wspdlnego spedzania

czasu w gronie znajomych lub jako forma wspdlnej rodzinnej aktywnosci.

Proponowany sprzet sportowy:

tyzwy, kask, ochraniacze. Mozna kupié tyzwy lub wypozyczy¢ w punktach przy lodowiskach.
Preferowane miejsca uprawiania:

Lodowisko kryte lub odkryte. Czes¢ obiektow udostepniana jest bezptatnie, czes¢ wymaga

whniesienia dodatkowych optat za wejscie.

f) Sporty rakietowe: tenis, tenis stotowy, badminton, squash

Kazda z dyscyplin rakietowych nalezy do grupy aktywnosci
ogolnorozwojowych, ktére pozwalajg na wzmocnienie wszystkich
partii mie$ni oraz na poprawe szybkosci i zwinnosci.

Nie sg wymagane szczegdlne predyspozycije fizyczne.

Warto na poczatek skorzystac z zajec z instruktorem,

aby pozna¢ prawidtowg technike. W kolejnych etapach

mozna juz samodzielnie uprawiac sporty rakietowe.
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Istotne jest prawidtowe dobranie rakiety — korzystajac z oferty OSiR lub klubéw
sportowych zazwyczaj mozliwe jest wypozyczenie sprzetu sportowego. W przypadku tenisa
stofowego i rekreacyjnych form badmintona proponowane jest uprawianie tych aktywnosci
na terenie parkdw oraz pozostatych terendw zieleni blisko domu. Uprawianie tenisa oraz

squasha wymaga skorzystania z boisk i kortow.
Preferowane miejsca uprawiania:

Tenis — otwarte korty tenisowe, korty tenisowe na terenie OSiR, obiekty szkolne, kluby

tenisowe, korty ,Aktywna Warszawa”.

Tenis stotowy — stoty w parkach oraz przy placach zabaw, stoty na terenie OSiR, sale

sportowe w szkotach.

Badminton — rekreacyjnie: tereny zieleni w parkach oraz przy osiedlach; sportowo: sale

sportowe OSIR oraz w szkotach, boiska do badmintona w klubach.
Squash — korty w OSiR oraz w klubach fitness.
Proponowany sprzet sportowy:

Rakiety i piteczki oraz lotki odpowiednie dla danej dyscypliny, wygodne obuwie i strdj
sportowy. Istnieje mozliwos¢ zakupu lub wypozyczenia zestawu do badmintona
zawierajgcego lotki, rakiety oraz siatke, stupki, linie, co umozliwia rozstawienie zestawu

w wielu miejscach m.in. w parkach.
Sugerowane dla:

Sporty rakietowe — dzieci i mtodziez w wieku 5-17 lat, dorosli w wieku 18-64 oraz osoby

w wieku 65+.
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g) Aktywnosc¢ w wodzie: ptywanie, aqua-aerobik

Ptywanie to aktywnos¢ fizyczna warunkujgca wszechstronnie

harmonijny rozwéj catego aparatu ruchowego, zwtaszcza sity

miesni. Wzmacnia uktad nerwowy i oddechowy oraz sercowo

—naczyniowy. Dzieki gtebokim oddechom zwieksza sie

pojemnos¢ zyciowa ptuc. Wzmocnieniu ulegajg miesnie klatki

piersiowej. Ptywanie pobudza wzrost, korzystnie oddziatuje

na ksztattowanie sie naturalnych krzywizn kregostupa, stanowi rdwniez doskonate ¢wiczenie
korekcyjne. Z tego powodu jest szczegdlnie istotng forma aktywnosci fizycznej dla dzieci

i mtodziezy.

Ptywanie traktowane jest takze jako odpoczynek, odprezenie, odcigzenie dla kregostupa —
szczegblnie stylem grzbietowym. Dzieki temu ptywanie polecane jest dorostym osobom,
szczegolnie prowadzgcym siedzacy tryb pracy. Ciekawg formg aktywnosci mogg okazac sie
wspodlne zajecia dla rodzicdw z niemowletami/dzie¢mi do 5 roku zycia. Poprzez
zaznajomienie dzieci w pierwszym okresie zycia ze srodowiskiem wodnym zdecydowanie

tatwiej bedzie rozpoczg¢ nauke ptywania.

Aby by¢ aktywnym w wodzie niekoniecznie trzeba potrafi¢ ptywac. Dla osob, ktére

nie potrafig ptywac lub ich forma fizyczna na to nie pozwala rozwigzaniem bedg zajecia aqua-
aerobik. Popularne gtdwnie wsrdd kobiet oraz w grupie oséb 65+ polegajg na potgczeniu
aktywnosci fizycznej z muzyka i wodg. Poprzez ¢wiczenia w wodze redukowany jest efekt

cigzenia, dzieki czemu w zajeciach mogg bra¢ rowniez osoby z niektérymi urazami.
Preferowane miejsca uprawiania:

Ptywalnie, w przypadku zaje¢ dla niemowlgt/matych dzieci z rodzicami i aqua-aerobik baseny

rekreacyjne o odpowiedniej temperaturze wody i gtebokosci basenu.
Proponowany sprzet sportowy:

Stroj kapielowy, czepek, okularki, klapki, recznik.
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Sugerowane dla:
Wszystkich.

h) Aktywnosci na terenie sitowni plenerowych (trening sitowy i funkcjonainy,

kalistenika)

W ostatnich latach w przestrzeniach miejskich pojawito sie wiele sitowni plenerowych.

S3 one bezpfatnie dostepne dla wszystkich, dlatego stanowig ciekawg alternatywe dla
innych form aktywnosci fizycznej. Ich dodatkowg zaletg jest lokalizacja na ,Swiezym
powietrzu”. Dostepny sprzet sportowy na wiekszosci sitowni plenerowych pozwala na
przeprowadzenie petnego treningu. Warto zaplanowac takg aktywnos¢ oraz zapoznac sie
z instrukcjg korzystania z danej maszyny sportowej. Ponizej przedstawiony zostat ramowy
plan przyktadowego treningu na terenie sitowni plenerowych. Szczegoéty dostepne sg

w zatgczniku nr 2 do niniejszego dokumentu.
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Kalistenika to forma aktywnosci fizycznej polegajaca na

¢wiczenia wykorzystujgcych wtasng mase ciata —, mostki”,

»pompki” ,brzuszki” (trening sitowy), jest czesto tez tgczona

ze stretchingiem.

W przypadku oséb poczatkujgcych wazne jest stopniowe

wdrazanie sie w trening. Podstawowe ¢wiczenia typu pompki,

deski, przysiady, podcigganie, a takze rozcigganie nalezy wprowadza¢ powoli,

bez pospiechu i rzucania sie na trudniejsze warianty. Niezaleznie jaki cel aktywnosci
zostanie obrany, podstawowym elementem treningu powinna by¢ praca nad wtasciwag
postawg. Mozliwosci i skutecznos¢ ¢wiczen bedg sie opieraty na zdolnosci

do utrzymywania odpowiedniej sylwetki podczas wykonywania ¢wiczen.

Skalowanie ¢wiczen, czyli stosowanie wariantu dostosowanego do aktualnej formy danej
osoby, jest bardzo waznym elementem. W przypadku trudnosci z wykonaniem pompki
mozna wykorzysta¢ wyzsze miejsca do podporu, w przypadku trudnosci z podcigganiem
zaleca sie rozpoczgc ¢wiczenie na nizszym drgzku ze stopami na ziemi lub z pomoca
drugiej osoby.

Osoby trenujace od dawna, ale inng forma aktywnosci, w wiekszosci przypadkdéw sg
przystosowane do obcigzen, jakie stawia wtasna masa i powinny by¢ w stanie wykonac
serie pompek czy podciggania. Trudnos¢ éwiczen mozna zwiekszac poprzez: przesuwanie
Srodka ciezkosci, zmieniajgc chwyty, wplatajgc wstawki izometryczne do swoich ¢wiczen.
Kolejnym etapem s3g ¢wiczenia bardziej ztozone lub ¢wiczeniami pod konkretne

umiejetnosci, jak wagi, muscle up i inne.
Preferowane miejsca uprawiania:
Kalistenike mozna uprawia¢ w domu, na obiektach zewnetrznych: sitowniach miejskich

do kalisteniki (drazkach).

Proponowany sprzet sportowy:

Stroj sportowy, obuwie sportowe.
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Sugerowane dla:

Wszystkich, konieczne jednak jest dopasowanie wykonywanych éwiczen do sprawnosci

fizycznej danej osoby.

Zawsze najlepiej zaczynac ¢wiczenia pod okiem wykwalifikowanego trenera instruktora
podczas zajec¢ indywidualnych lub grupowych. Dadzg one obraz tego, jak powinien

wygladac trening od A do Z. Umozliwiajg poznanie nowych ¢wiczen, zyskanie nowego

doswiadczenia, ale przede wszystkim pozwalajg wykonac éwiczenia pod okiem specjalisty,

ktory poprawi technike wykonywanych ¢éwiczen. Treningi grupowe to oczywiscie tez
dobrze spedzony czas i nowe znajomosci, wiec poza kwestig czysto treningowga, maja

swoje szczegdlne zalety.

i) Aktywnosci w dyscyplinach druzynowych: pitka nozna, koszykéwka, pitka

siatkowa

Pitka nozna to najpopularniejsza gra zespotowa na $wiecie, ktorej

celem jest umieszczenie pitki w bramce przeciwnika zgodnie

z obowigzujgcymi przepisami. Obecnie dostepnych jest wiele

boisk do gry w pitke nozna: , orliki”, boiska tartanowe,

petnowymiarowe boiska trawiaste lub ze sztuczng nawierzchnis.

W wiekszosci przypadkdw dostep do nich jest bezptatny.

Na poczatku przygody z pitkg nozng (szczegdlnie dla matych dzieci) warto wybraé opcje
prostych zabaw z pitkg na terenie parku. Mozna je przeprowadzi¢ réwniez na dostepnych
terenach zieleni. Pamietajmy, ze rekreacyjnie niekoniecznie trzeba rozgrywac¢ mecze
pitkarskie w petnej formule. W okresie jesienno-zimowym aktywnosci pitkarskie mozna

kontynuowac na salach sportowych w OSiR oraz szkofach lub w zimie w halach

pneumatycznych. Halowa odmiana pitki noznej tj. futsal ma swoje zasady i charakterystyczne

cechy.

Kolejng z popularnych dyscyplin druzynowych jest koszykédwka. Petna gra wymaga dwdch
zespotdéw po 5 osAdb, ale warto sprobowac swoich sit rowniez w grze 3x3 oraz grach

i zabawach zwigzanych z koszykdwka np. poprzez trafienie wiekszej liczby punktéw.
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Dla mfodszych dzieci pierwszym elementem zabawy z aktywnosciami koszykarskimi powinno
by¢ prawidtowe ztapanie i podanie pitki, a nastepnie pierwsze préby rzutéw. Gry i zabawy
potaczone z rzucaniem pitki do kosza preferowane jako aktywnos$¢ rodzinna. W przypadku
checi rozgrywania meczéw koszykarskich powinno dobrac sie osoby o podobnej formie

fizycznej i wieku ze wzgledu na réznice w sile fizyczne;j.

Bezkontaktowa gra druzynowa jest pitka siatkowa. Dzieki temu réznice pomiedzy
uczestnikami aktywnosci s3 mniej odczuwalne. W petnej formule na boisku rywalizujg dwa
zespoty ztozone z 6 oséb. Warto skorzystac z przestrzeni terenéw zieloni na pierwsze odbicia
siatkarskie. Ze wzgledu na technike odbi¢ pierwsze ¢wiczenia matych dzieci polegaja

na odpowiednim ztapaniu pitki i przerzuceniu jej przez siatke. Popularng w okresie letnim
odmiang tej dyscypliny jest siatkdwka plazowa, ktéra mozliwa jest do uprawiania

na specjalnych plazowych boiskach.

Preferowane miejsca uprawiania:

Pitka nozna — orliki, boiska tartanowe, boiska petnowymiarowe trawiaste oraz ze sztuczng

nawierzchnig, sale sportowe OSiR i szkolne. Rekreacyjnie: tereny zieleni.

Koszykowka — boiska tartanowe, boiska przy parkach, osiedlach, sale sportowe OSiR oraz

szkolne.

Pitka siatkowa — boiska w salach sportowych OSiR oraz w szkotach, boiska do siatkéwki

plazowej. Rekreacyjnie: tereny zieleni, plaze miejskie.
Proponowany sprzet sportowy:

pitka do danej dyscypliny (odpowiedniej wielkosci i wagi w zalezno$ci od wieku uczestnikéw),

wygodny stréj oraz obuwie sportowe.
Sugerowane dla:

Sporty druzynowe — dzieci w wieku 3-4 lata, dzieci i mtodziez w wieku 5-17 lat, dorosli

w wieku 18-64.
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j) Aktywnosci do realizacji w parkach i przestrzeni miejskiej (frisbee, gra

w bule, ringo, boccia, parkour)

Tereny miejskie dajg wiele mozliwosci realizacji aktywnosci

fizycznych. Obserwuje sie rosngcg popularnosc¢ gier i zabaw

zwigzanych z frisbee. Frisbee to nazwa rzucanego dysku

w ksztatcie talerza o $rednicy 20-25 cm. Podczas lotu frisbee

dziata na niego sita nosna, wytworzona przez réznice cisnienia

pod i nad talerzem. Fakt, ze rzucajacy wprawia go w ruch

obrotowy, powoduje stabilizacje lotu. Gry i zabawy z frisbee polegaja na rzucaniu i tapaniu
frisbee, jednak wokot tych prostych zasad zbudowano wiele dyscyplin: ultimate, freestyle

frisbee czy dog frisbee (zabawa z udziatem pséw).

Ultimate frisbee to dynamiczny sport bezkontaktowy, w ktérym rywalizujg ze sobg dwa
siedmioosobowe zespoty. Zadaniem zespotu atakujgcego jest podawanie sobie dysku

i ztapanie go w strefie przeciwnika po drugiej stronie stumetrowego boiska — tym sposobem
zdobywa sie punkt. Osoba trzymajgca dysk nie moze z nim biega¢ i ma 10 sekund na podanie
go do kogos ze swojej druzyny. Pozostali starajg sie natomiast zgubi¢ swoich obroncow

i zdobywac kolejne metry. Gra mozliwa jest na boiskach trawiastych, plazach czy w hali
sportowej. Ultimate frisbee wyrdznia fakt, iz gra odbywa sie bez sedziéw — gtdwna zasada

przyswiecajgca rozgrywce to gra fair-play.

Podobnie do zabaw i gier z frisbee wygladaé bedg aktywnosci fizyczne z ringo. Ringo
polecane jest szczegdlnie do zabaw z dzieémi, poniewaz dzieki gumowej strukturze

nie powoduje urazow. Kétko ringo jest stabilne w locie, ma srednice 17 cm

i charakterystyczny otwér dekompresyjny. Ringo to takze gra druzynowa (dwojki, tréjki)
rozgrywana na podobnym boisku jak do pitki siatkowej (dwie potowy rozdzielne sg
tasma/linkg zawieszong na wysokosci 243 cm). Zasady zabaw i gier z frisbee oraz ringo

mozna ustala¢ dowolnie — wazne, aby aktywnos¢ sprawiata przyjemnosc uczestnikom.
Preferowane miejsca uprawiania:

Parki, tereny zieleni, boiska.
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Proponowany sprzet sportowy:

Frisbee- dysk, ringo.

Sugerowane dla:

Wszystkich. W szczegdlnosci proponowana jako aktywnos$é rodzinna dla rodzicéw i dzieci.

Kolejng formg aktywnosci fizycznej, ktora z fatwoscig mozliwa jest do realizacji sg bule,

a wtasciwie gra o nazwie pétanque. Jest to wywodzaca sie z

Francji towarzyska gra z elementami zrecznosciowymi.

Rekreacyjnie mozna gra¢ w bule praktycznie wszedzie —

w parkach, w ogrodzie przy domu; wazne jedynie, by pole

do gry byto poziome oraz réwne. Cho¢ oczywiscie

rekomendowane jest korzystanie z toréow do gry w bule. Gra

toczy¢ moze sie zaréwno indywidualnie, w parach, jak i zespotach 3 osobowych. Zasady gry
sg bardzo fatwe. Najpierw rzuca sie tzw. Swinke (mata kulka), a péZniej uczestnicy rzucaja

swoje kule w jej kierunku. Celem jest rzucenie swoich kul jak najblizej ,,Swinki”.

Wywodzgacg sie od wioskiej gry w bule ((bocce) jest dyscyplina paraolimpijska — boccia). Jest
to gra zaadoptowana i skierowana gtéwnie do 0séb z niepetnosprawnosciami. Zawodnicy
bedgc w pozycji siedzgcej wprowadzajg bile do gry poprzez rzucenie (rekg lub noga),
kopniecie lub wykonujg rzut korzystajac ze sprzetu wspomagajgcego oraz pomocy asystenta.
Po ustaleniu wspdlnych zasad w grze mogg brac udziat zaréwno osoby

z niepetnosprawnosciami, jak i petnosprawne. Z tego wzgledu jest to bardzo fatwa do
wykorzystania gra integracyjna. Podobnie jak w przypadku gry w bule — rozgrywka moze

toczyc¢ sie praktycznie wszedzie.

Preferowane miejsca uprawiania:

Parki, tereny zielone, boiska, przestrzerh wokét domu — ogrod.
Proponowany sprzet sportowy:

Bule, kule do gry w boccia.

Sugerowane dla:

Wszystkich.
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Parkour to nowoczesna forma miejskiej aktywnosci fizycznej wywodzgaca sie z Francji.
Ta widowiskowa forma polega na pokonywaniu przeszkdd na swojej drodze. Droga zalezy
od umiejetnosci, doswiadczenia i mozliwosci cztowieka. Na poczatek wykorzystuje sie
prostsze przeszkody miejskie, czyli murki czy drazki na terenie

sitowni plenerowych, a nastepnie przeszkody na wysokosciach.

Nauka parkour bedzie satysfakcjonujgca i przede wszystkim

bezpieczna, jesli przygode z tym sportem rozpoczniemy pod

okiem instruktora. Parkour to bardzo obszerna dziedzina, lecz

jej trenowanie pozwala osiggngaé niezwyktg wszechstronnosé

W poruszaniu sie oraz poprawic¢ koordynacje ruchowg. Dodatkowo jest to dyscyplina
wymagajgca treningu sitowego, kondycyjnego i mobilnosciowego. W Warszawie istniejg

stowarzyszenia zajmujgce sie tg forma aktywnosci m.in. Parkour United.
Preferowane miejsca uprawiania:

Przestrzenie miejskie, parki, skatepark, sitownie plenerowe, parki parkour.
Proponowany sprzet sportowy:

Wygodny stroj sportowy i obuwie.

Sugerowane dla:

Osoby w wieku 18-64 lat. Dla dzieci i mtodziezy sugerowane sg zajecia pod okiem

wykwalifikowanego instruktora w przystosowanym do zasad bezpieczenstwa miejscu.
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k) Wspinaczka

Wspinaczka jest dyscypling, ktora w srodowisku miejskim

uprawiana moze by¢ zaréwno w przestrzeni miejskiej, jak

i na terenie zamknietych obiektéw sportowych. Wspinaczka

klasyczna, na wysokich Scianach (powyzej 4,5 m) odbywa sie

przy uzyciu asekuracji w postaci: uprzezy, liny, przyrzadu

asekuracyjnego, z wykorzystaniem zamontowanych na state

w $cianie punktéw przelotowych oraz konczgcego droge stanowiska. Wspinanie bez
asekuracji mozliwe jest na obiektach nieprzekraczajgcych wysokosci 4,5 m i nosi nazwe
boulderingu. Obiekty plenerowe — zaréwno boulderowe (nieprzekraczajgce 4,5 m
wysokosci), jak i wysokie do wspinaczki z asekuracja - s3 w Warszawie nieliczne - stgd bardzo
pozadane przez uzytkownikéw. Duza popularnoscia cieszy sie otwarta $cianka wspinaczkowa
w okolicach Mostu Swietokrzyskiego. Aktywnosciom fizycznym na $ciankach
wspinaczkowych przyswiecaé¢ musi podstawowa zasada — przede wszystkim bezpieczenstwo.
Aktywnosci wspinaczkowe warto tgczy¢ z ¢wiczeniami na terenie sitowni plenerowych —
kalistenikg, ¢wiczeniami na drgzkach. Dlatego rekomendowane jest tworzenie plenerowych

Scianek do wspinaczki w okolicy sitowni, drgzkow itp.
Preferowane miejsca uprawiania:

Scianki wspinaczkowe na terenie obiektéw sportowych, $cianki w przestrzeniach miejskich-

parki, place zabaw, sitownie plenerowe.
Proponowany sprzet sportowy:

Wygodny strdj sportowy i obuwie. Pozostaty sprzet do asekuracji powinien by¢ dostepny

na terenie obiektu sportowego.
Sugerowane dla:

Osoby w wieku 18-64 lat. Dla dzieci i mtodziezy sugerowane sg zajecia pod okiem

wykwalifikowanego instruktora w przystosowanym do zasad bezpieczenstwa miejscu.
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I) Aktywnosci fizyczne dla oséb z niepetnosprawnosciami

Aktywnos¢ fizyczna osdb z niepetnosprawnosciami jest zaréwno sposobem
na rehabilitacje ciafa jak i umystu. Poza aspektem zdrowotnym réwnie wazne jest poczucie
przynaleznosci do grupy, wyjscie z domu i otwarcie sie na nowe mozliwosci. Czesto okazuje
sie, ze aktywnosc fizyczna, a z czasem sport staje sie dla 0sob z niepetnosprawnosciami
nowym pomystem na zycie. Aktywnos¢ fizyczna osdb z niepetnosprawnosciami wymaga
zindywidualizowanego podejscia. Nalezy przy tym pamietac, ze nie kazda forma aktywnosci
fizycznej moze by¢ realizowana przez wszystkie osoby z niepetnosprawnosciami. Wynika
to z faktu potrzeby dostosowania rodzaju aktywnosci fizycznej i sprzetu sportowego

do mozliwosci funkcjonalnych i intelektualnych éwiczacego.

W poczatkowym etapie aktywnos¢ fizyczna spetnia role rehabilitacji ruchowej. Poprzez
dobdr odpowiednich ¢wiczern mozliwa jest poprawa sprawnosci fizycznej oraz sprawnosci
parametréw zyciowych. Systematyczne ¢wiczenia fizyczne powodujg poprawe wydolnosci
uktadu krazeniowo-oddechowego oraz miesniowo-szkieletowego, co przektada sie na lepsza

sprawnos¢ ogdlng oraz tatwiejsze wykonanie czynnosci samoobstugowych.

W aktywnos¢ fizycznej oséb z niepetnosprawnosciami czesto nalezy angazowac osoby trzecie
(wolontariusze, rodzina, trenerzy, inne osoby petnosprawne uczestniczgce w zajeciach) w roli
opiekunéw lub przewodnikéw dla zawodnikéw. Dziatania takie sg niezbedne dla oséb
ze znacznymi niepetnosprawnosciami (np. mdzgowe porazenie dzieciece lub znaczng

niepetnosprawnoscia intelektualng), czy oséb niewidomych i niedowidzacych.

Jak juz wczesniej wspomniano, w pierwszych etapach zaawansowania aktywnos¢ fizyczna
to przede wszystkim rekreacja i dziatanie prozdrowotne. W miare kontynuowania zajec
sportowych i pojawienia sie checi rywalizacji, dgzenia do osiggniecia jak najlepszych
rezultatow aktywnos¢ fizyczna osigga poziom sportu wyczynowego, réwniez na poziomie

paraolimpijskim.

Biorac pod uwage zastosowany w miedzynarodowym ruchu sportowym oséb
niepetnosprawnych podziat na obszary organizacyjne, wydaje sie zasadnym dokonanie

podziatu aktywnosci fizycznej oséb z niepetnosprawnosciami na 4 podgrupy:
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Aktywnos¢ fizyczna osob niestyszacych — wiekszos¢ form aktywnosci fizycznej moze by¢

podejmowana przez tg grupe osdb.
Organizacje:

o Warszawski Klub Sportowy Mtodziezy Niestyszacej przy Instytucie Gtuchoniemych IG
— Warszawa (koszykowka, lekkoatletyka, ptywanie),
e Warszawski Klub Sportowy Gtuchych WARS (koszykéwka, bowling, curling, judo),

e Mazowiecki Klub Sportowy Niestyszacych "Mazowsze" (pitka siatkowa, pitka nozna).
Aktywnos¢ fizyczna osob z niepetnosprawnoscia intelektualng
Organizacje:

e Olimpiady Specjalne Polska Mazowieckie — 10 klubow w Warszawie dziatajacych
przy Osrodkach Szkolno-Wychowawczych, Domach Pomocy Spoteczne;j,
Warsztatach Terapii Zajeciowej, Srodowiskowych Domach Samopomocy,
Przedszkolach Integracyjnych (badminton, boccia, kregle/bowling, gimnastyka,
pitka nozna, elementy koszykowki, ptywanie, lekkoatletyka, narciarstwo, tenis
stotowy, jezdziectwo, gimnastyka),

e KUMA JUDO (judo),

e Uczniowski Klub Sportowy JUDO FIGHT CLUB (judo).
Aktywnos¢ fizyczna oséb niewidomych i niedowidzgcych
Organizacje:

e Stowarzyszenie Niewidomych i Stabowidzgcych "SYRENKA" (biegi, kregle/bowling,
kolarstwo, Nordic walking, ptywanie, showdown, taniec, triathlon),

e Klub Sportowy Niepetnosprawnych ,START” (ptywanie),

e Warszawskie Towarzystwo Wioslarskie (wiosSlarstwo),

e Fundacja Zawsze Blisko (blind tenis),

e Blind Tennis Polska (blind tenis),

e Fundacja Widzimy Inaczej — Akademia Tenisa Niewidomych i Stabowidzacych
(blind tenis),

e Centralny Wojskowy Klub Sportowy Legia Warszawa Sekcja Strzelecka.
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Aktywnos¢ fizyczna osob z niepetnosprawnoscia fizyczng
Organizacje:

e Klub Sportowy Niepetnosprawnych ,,START” (boccia, lekkoatletyka, koszykéwka na
wozkach, ptywanie, tenis stotowy),

e Integracyjny Klub Sportowy — AWF Warszawa (ptywanie, podnoszenie ciezaréw,
szermierka na wdzkach, tenis stotowy),

e Stowarzyszenie Sportowe Goctaw Warszawa (szermierka na wdzkach),

e Integracyjne Stowarzyszenie Rehabilitacyjno-Sportowe ,,Culani” (tenis stotowy na
wdzkach, boccia, szermierka na wézkach, ptywanie, curling na wézkach),

e AZS AWF Warszawa (taekwondo, kickboxing),

e Warszawskie Stowarzyszenie Rugby na Wézkach "Four Kings" (rugby na wdzkach),

e Fundacja Aktywnej Rehabilitacji ,AVALON” (rugby na wdzkach, racing, sitwake,
wspinaczka, workout),

e Centralny Wojskowy Klub Sportowy Legia Warszawa Sekcja Strzelecka (strzelectwo),

e ,Stratpoints Warriors” Warszawa (Biatoteka) (pitka siatkowa na siedzgco),

e Sekcja Amp Futbol Legia Warszawa (amp futbol — dzieci i dorosli),

e Futbolowa Banda (amp futbol, zajecia dla dzieci z roznymi niepetnosprawnosciami),

e Fundacja Aktywnej Rehabilitacji ,,FAR” (nauka samoobstugi, techniki jazdy na
wozku),

e Warszawskie Towarzystwo Wioslarskie (wiosSlarstwo).

Do najpopularniejszych form aktywnosci fizycznej dla oséb z niepetnosprawnosciami mozna

zaliczy¢:

Boccia — wywodzi sie od gry w bule. Jedyng rdznicg od zwyktej ,bocci” jest dowolnos¢
wprowadzenia bili na boisko. Sg trzy opcje: mozna to zrobié

poprzez pchniecie, rzut czy wykorzystanie rynny. Celem gry jest

wrzucenie na boisko biatej bili, a nastepnie umieszczenie w jej

bezposrednim sgsiedztwie jak najwiekszej liczby bili swojego

koloru. Dyscyplina sportu adresowana gtéwnie do oséb o
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stosunkowo duzym (znacznym) stopniu niepetnosprawnosci ruchowej (paraplegia,

tetraplegia, porazenia mdzgowe, itp.)
Prowadzacy zajecia:

o Klub Sportowy Niepetnosprawnych ,START”,
e Olimpiady Specjalne Polska Mazowieckie — poprzez 10 klubéw warszawskich,

e Integracyjne Stowarzyszenie Rehabilitacyjno-Sportowe ,,Culani” (Ursynéw).

Amp futbol — rodzaj pitki noznej uprawianej przez osoby po amputacjach: po jednostronnej
amputacji koriczyny dolnej w przypadku graczy z pola, lub

koriczyny gérnej u bramkarzy. Podstawowe przepisy gry nie

réznig sie od przepiséw pitki noznej oséb petnosprawnych, ale

oczywiscie jest kila specyficznych zapisow.
Prowadzacy zajecia:

e Legia Warszawa — druzyna dla dorostych oraz dla dzieci (Srédmiescie),

e Futbolowa Banda — dzieci z réznymi niepetnosprawnosciami (Bemowo).

Pitka nozna 7-osobowa:

e Olimpiady Specjalne Polska Mazowieckie.

Pitka nozna:

e Mazowiecki Klub Sportowy Niestyszacych "Mazowsze".
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Pitka siatkowa na siedzgco — odmiana tradycyjnej pitki siatkowej,
rozgrywana w sposob bardzo zblizony do jego podstawowej
wersji. Celem gry jest przebicie w sposdb prawidtowy pitki

nad siatkg, aby znalazta sie na boisku przeciwnika. Dyscyplina
sportu przeznaczona gtéwnie dla 0oséb z niepetnosprawnoscia

ruchowg w obrebie koriczyn dolnych.
Prowadzacy zajecia:

e ,Stratpoints Warriors” Warszawa (Biatoteka).

Pitka siatkowa:

e Mazowiecki Klub Sportowy Niestyszgcych "Mazowsze".

Rugby na waézkach— jest to Swietny przyktad wspotpracy

w druzynie. Grajacy majg ze sobg caty czas kontakt.

W tej dyscyplinie spotykamy zawodnikéw

m.in. z czterokoriczynowym uszkodzeniem rdzenia kregowego,

z trojkonczynowq amputacjg. Zawodnicy poruszajg sie na

wdzkach po boisku o rozmiarach boiska do koszykéwki. Celem

gry jest przekroczenie z pitkg linii koncowej, czyli zdobycie punktu. Wyrézniamy réwniez
klasyfikacje zawodnikéw ze wzgledu na stopien sprawnosci. Niezwykle wazng role odgrywajg

specjalnie wzmocnione wozki wyczynowe.
Prowadzacy zajecia:

e Warszawskie Stowarzyszenie Rugby na wézkach ,,FOUR KINGS” (Mokotéw),
e Fundacja Aktywnej Rehabilitacji ,AVALON EXTREME".
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Koszykéwka na wdzkach podstawowe wymiary (boisko

i wysokos¢ kosza) sg identyczne jak w przypadku ,normalnej”

koszykdwki. Jest ona dyscypling druzynowg, a wiec ¢wiczacy caty

czas majg ze sobg kontakt, budujg wiezi, co pozytywnie wptywa

na ich nastréj. Uczestnicy gry sg zaopatrzeni w wyczynowe wozki,

posiadajgce ostoniete szprychy, a takze pochylone kota.

Poruszanie sie po boisku réwniez wyglada troche inaczej. Zawodnik, ktéry otrzyma podanie
moze jedynie dwukrotnie napedzi¢ wdozek nie koztujgc. Celem kazdej z druzyn jest zdobycie

jak najwiekszej liczby koszy po skutecznych rzutach.
Prowadzacy zajecia:

Klub Sportowy Niepetnosprawnych ,START”.
Koszykowka

e Warszawski Klub Sportowy Mtodziezy Niestyszacej , |G — WARSZAWA”,
e  Warszawski Klub Sportowy Gtuchych ,WARS”,

e Olimpiady Specjalne Polska Mazowieckie.

Ptywanie — dyscyplina popularna, chetnie uprawiana przez mtode osoby niepetnosprawne.
Zawodniczki i zawodnicy ptywajg piecioma stylami ptywackimi: dowolnym, grzbietowym,
klasycznym, motylkowym i zmiennym, czyli doktadnie tak jak w normalnym ptywaniu.
Sportowcy rywalizujg w klasach zgodnie ze stopniem/ rodzajem niepetnosprawnosci
(gtéwnie osoby z réznymi dysfunkcjami w obrebie narzadu ruchu, porazeniem mdzgowym
oraz osoby niewidome i stabowidzgace). Przepisy ptywania zaczerpniete sg z regulacji
Miedzynarodowej Federacji Ptywackiej FINA oraz odpowiednio zmodyfikowane pod dang

niepetnosprawnosc.
Prowadzacy zajecia:

e Integracyjny Klub Sportowy AWF Warszawa (Bielany),

e Olimpiady Specjalne Polska Mazowieckie,

e Warszawski Klub Sportowy Mtodziezy Niestyszacej , |G — WARSZAWA”,

e Integracyjne Stowarzyszenie Rehabilitacyjno-Sportowe ,,Culani” (Ursyndéw),

o Klub Sportowy Niepetnosprawnych ,START”,
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e Stowarzyszenie Niewidomych i Stabowidzgcych "SYRENKA".

Lekkoatletyka — dyscyplina popularna wsréd oséb niepetnosprawnych, moze by¢ uprawiana
przez zawodnikdéw z niemal kazdg niepetnosprawnoscia. Konkurencje oséb
niepetnosprawnych sg takie same jak w przypadku osdb petnosprawnych (skok w dal, skok
wzwyz, rzut oszczepem, rzut dyskiem, biegi krétkie, srednie, dtugie, maraton), ale wystepujg
takze charakterystyczne konkurencje jak wyscigi na wézkach — sg one takze przeprowadzane

podczas biegéw ulicznych (handbikes).

e Olimpiady Specjalne Polska Mazowieckie,

o Klub Sportowy Niepetnosprawnych ,START”,

e Warszawski Klub Sportowy Mtodziezy Niestyszacej ,1G — WARSZAWA”,
e Stowarzyszenie niewidomych i Stabowidzacych

"SYRENKA" (biegi).

Tenis stotowy — dyscyplina ta skierowana jest do 0séb z kazdym

rodzajem niepetnosprawnosci oprocz oséb niewidomych.

Zawodnicy rywalizujg indywidualnie i druzynowo. Dopuszczalne

sg pozycje stojaca i siedzgca. Wyrdzniamy 11 grup w zaleznosci od stopnia
niepetnosprawnosci. Klasy 1-5 to zawodnicy grajacy na wézkach, a klasy 6-10 to zawodnicy

stojgcy. Ostatnia grupa -11 przeznaczona jest dla oséb z niepetnosprawnoscig intelektualna.
Prowadzacy zajecia:

e Integracyjny Klub Sportowy AWF Warszawa (Bielany),
e Klub Sportowy Niepetnosprawnych ,START”,
e Olimpiady Specjalne Polska Mazowieckie,

e Integracyjne Stowarzyszenie Rehabilitacyjno-Sportowe ,,Culani” (Ursyndéw).

Szermierka na wdézkach — ta aktywnos¢ fizyczna doskonali wsrod
sportowcow niepetnosprawnych panowanie nad sobg,
koordynacje i zbornos¢ ruchowgq oraz szybkos¢ decyzji,
usprawnia i zwieksza mobilnos¢ miesni tutowia, rak i obreczy

barkowej. Zawodnicy w tej dyscyplinie walczg ze sobg siedzgc na nieruchomych wézkach.
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Aktywnos¢ dostepna zaréwno dla kobiet, jak i dla mezczyzn. Wyrdzni¢ mozemy trzy
konkurencje: szpada, floret, szabla. We florecie mozliwe jest atakowanie tylko w tutéw,

w szpadzie i szabli atakujemy cate ciato, jednak tylko powyzej pasa. Ponadto w szermierce
spotykamy trzy kategorie A (amputacje ndg, niedowtad), B (uraz rdzenia kregowego

z niedowtadem nog lub tez minimalnym niedowtadem rak), a takze C (catkowity bezwtad nég

i niedowtad rak).
Prowadzacy zajecia:

e Integracyjny Klub Sportowy AWF Warszawa (Bielany),
e Stowarzyszenie Sportowe Goctaw Warszawa,

e Integracyjne Stowarzyszenie Rehabilitacyjno-Sportowe ,Culani”.

Goalball — jest to gra druzynowa. Przeznaczona jest dla oséb niewidomych i niedowidzacych.
Uzywa sie tam pitki (waga 1,25 kg) z otworami i umieszczonymi wewngatrz dzwoneczkami,
ktore w trakcie ruchu wydajg dZzwiek. To wtasnie ten dZzwiek pozwala zawodnikom
zlokalizowac pitke. Na obu koricach boiska znajdujg sie bramki. Celem gry jest zdobycie jak
najwiekszej liczby bramek. Gra jest bardzo dynamiczna, gdyz druzyna po przejeciu pitki ma

tylko 10 sekund na oddanie rzutu.

Judo — jest to bardzo wymagajacy sport. Sportowcy muszg sie wykazaé bardzo duza
sprawnoscig fizyczng, zmystem réwnowagi oraz wrazliwosci na bodzce. Jest dyscypling
skierowang do zawodnikéw niewidomych lub niedowidzacych. Zaréwno kobiety jak

i mezczyzni moga wzigc udziat w tej dyscyplinie. Pte¢ nie ma tu znaczenia. Istotg tej
dyscypliny jest wykonanie odpowiednich chwytéw, za ktére zdobywa sie odpowiednig ilo$¢
punktéw. Walka trwa 5 minut, a wygrywa jg zawodnik, ktory zdobedzie wiecej punktow.
Sportowcy mogg réwniez doprowadzi¢ do tzw. ,ipponu” (przeciwnik pozostaje w pozycji na
plecach), czyli wygrania walki przed czasem. Mozna tego dokonac¢ nawet jednym,
odpowiednim ruchem. Doskonaty sport dla oséb z dysfunkcjg narzagdu wzroku oraz oséb

z niesprawnoscig intelektualna.
Prowadzacy zajecia:

e KUMA JUDO (Bemowo) — niepetnosprawni intelektualnie,
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e Uczniowski Klub Sportowy JUDO FIGHT CLUB (Bemowo) — niepetnosprawni
intelektualnie,

e Warszawski Klub Sportowy Gtuchych ,WARS”.

Podnoszenie ciezaré6w— na przyktad wyciskanie sztangi lezgc. Zawodniczki i zawodnicy
wyciskajgc sztange muszg uniesc jg do maksymalnego wyprostu w stawach tokciowych.
Konkurencja jest wykonywana az w 10 réznych kategoriach. Sportowcy sg poddani trzem
probom. Tak jak podczas normalnych zawodoéw zwycieza zawodnik, ktéry podniesie

jak najwiecej. Sport dedykowany zawodnikom zaréwno z urazami rdzenia kregowego,

porazeniem mdzgowym, jak i zamputacjami.
Prowadzacy zajecia:

e Integracyjny Klub Sportowy AWF Warszawa (Bielany).

Kolarstwo — jest to stosunkowo nowy sport dla zawodnikéw niepetnosprawnych. Dyscyplina
ta jest odpowiednio przystosowana do zawodnikdw z réznymi rodzajami
niepetnosprawnosci. Dzieki temu powstajg podziaty na poszczegdlne klasy (niewidomi

i niedowidzgcy, dysfunkcja ruchu, porazenie mézgowe, amputacje). W zaleznosci od rodzaju
schorzenia mogg oni stosowac rézne rodzaje rowerdw. Istnieje kolarstwo szosowe i torowe.
Zawodnicy rywalizowa¢ mogg na dystansach wytrzymatosciowych do 120 km,

na welodromie do 4 km oraz w sprincie. Wyrdzni¢ mozemy réwniez osoby niewidome

startujgce z widzgcym przewodnikiem.
Prowadzacy zajecia:
e Stowarzyszenie Niewidomych i Stabowidzgcych ,SYRENKA”.
Triathlon:
Prowadzacy zajecia:

e Stowarzyszenie Niewidomych i Stabowidzacych ,SYRENKA”.
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Wioslarstwo — w sprzecie wykorzystywanym przez osoby

z niepetnosprawnosciami sg istotne rdznice: jest szerszy kadtub

todzi, dno bardziej ptaskie przez co t6dz jest bardziej stabilna,

w 1x i 2x siedzenia montowane sg na state co uniemozliwia prace

nodg; 1x musi posiadac ptywaki zamontowane pod odsadnig,

a w kategorii 2x ptywaki nie muszg by¢ zamontowane (osady

dobre technicznie nie stosujg ptywakdéw ze wzgledu na duzy opdr), w 1x wioslarz
ustabilizowany jest pasem na wysokosci przepony (ruch same rece). Charakter pracy
wioslarzy niepetnosprawnych znacznie rézni sie od pracy sportowcéw petnosprawnych—
kategorie: LTAMix4+ (pracujg rece, nogi, tutdw, mix), TAMix2x (pracuje tutdow, rece, mix)
AM1x (jedynka meska, pracujg rece), AW1x (jedynka zenska, pracujg rece) — ciezar todzi
wiekszy niz u petnosprawnych (4+: 51 kg, 2x: 36 kg, 1x: 19 kg) — osady mieszane kobiety

oraz mezczyzni, w kategorii 1x wiosSlarz posiada siedzisko z oparciem.
Prowadzacy zajecia:
e Warszawskie Towarzystwo Wioslarskie.

Jezdziectwo (Jazda Konna) — od wielu lat jest stosowane jako
forma aktywnej rehabilitacji oraz forma rekreacji oséb
niepetnosprawnych. Dyscyplina dostosowana jest do osdb

z réznymi rodzajami niepetnosprawnosci. W ramach zawoddéw
wystepuje jedna konkurencja, a mianowicie ujezdzenie.
Wyrdzni¢ mozemy dwie czesci ujezdzania, ktére podlegajg

ocenie sedzidéw. Zawodnicy muszg wykazac sie umiejetnoscia jazdy konne;.
Prowadzacy zajecia:

e Olimpiady Specjalne Polska Mazowieckie.

63



Kregle/ bowling
Prowadzacy zajecia:

e Olimpiady Specjalne Polska Mazowieckie,
e Stowarzyszenie Niewidomych i Stabowidzgcych "SYRENKA”,
e  Warszawski Klub Sportowy Gtuchych ,WARS”.

Strzelectwo — wymaga od zawodniczek i zawodnikéw

dokfadnosci i kontroli. Strzaty oddawane sg do celu

stacjonarnego z pistoletow lub karabinéw. Zawody na Igrzyskach

Paraolimpijskich otwarte sg dla wszystkich sportowcow

niepetnosprawnych fizycznie. Wyrdzniamy dwie kategorie

pozycji, z ktorych oddawane sg strzaty stojgca i siedzgca

na woézkach. Odlegtos¢ od celu do 10, 25 i 50 m. Strzelectwo wykorzystuje funkcjonalny
system klasyfikacji, ktory umozliwia sportowcom z réznymi dysfunkcjami na konkurowanie

ze sobg indywidualnie lub zespotowo.
Prowadzacy zajecia:

e Centralny Wojskowy Klub Sportowy Legia Warszawa Sekcja Strzelecka.
Inne formy aktywnosci:

Sitwake — forma wakebordu — ptywanie po tafli wody na desce trzymajac sie liny podfaczonej
do wyciggu dla 0séb niepetnosprawnych. To odmiana wakeboardu, w ktérej uzywa sie deski

ze specjalnie zamontowanym siedziskiem i podndzkiem z pasem na stopy.

Workout — formy aktywnosci zwigzane z duzym wysitkiem, takie jak: trening kondycyjny
czy ekstremalny bieg dla oséb na wézkach (Wheelmageddon). Trening opiera sie
na ¢wiczeniach gornych partii ciata, z uzyciem sztangi, kettli oraz ergometrow wioslarskich

dostosowanych do 0sdb z niepetnosprawnoscia.

Wspinaczka — stopien trudnosci wspinaczki mozna z tatwoscig dostosowac do mozliwosci
osoby wspinajgcej sie, aby czuta sie bezpiecznie. Osoba niepetnosprawna jest zawsze

asekurowana na Scianie linami.
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Prowadzacy zajecia:
e Fundacji Aktywnej Rehabilitacji ,AVALON EXTREME”.

Taniec towarzyski, Nordic walking, Showndown (dyscyplina taczgca elementy tenisa

stotowego i cymbergaja)
Prowadzacy zajecia:

e Stowarzyszenie Niewidomych i Stabowidzgcych ,SYRENKA".
Taekwondo — dla 0séb po amputacji konczyny lub koriczyn gérnych
Kickboxing — dla 0s6b z chorobg Alzheimera
Prowadzacy zajecia:

e AZS AWF Warszawa.

Narciarstwo, badminton:
Prowadzacy zajecia:

e Olimpiady Specjalne Polska Mazowieckie.

Curling na wozkach:
Prowadzacy zajecia:

e Integracyjne Stowarzyszenie Rehabilitacyjno-Sportowe ,Culani”.
Curling:

Prowadzacy zajecia:

e Warszawski Klub Sportowy Gtuchych ,WARS”.

Blind Tenis (odmiana tenisa dla niewidomych i niedowidzgcych)
Prowadzacy zajecia:

e Fundacja Zawsze Blisko,
e Blind Tennis Polska,

e Fundacja Widzimy Inaczej — Akademia Tenisa Niewidomych i Stabowidzgcych.
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Nauka samoobstugi, techniki jazdy na wozku:
Prowadzacy zajecia:

e Fundacja Aktywnej Rehabilitacji ,,FAR”,
e Fundacja Aktywnej Rehabilitacji ,AVALON".

4. 10 rekomendowanych form aktywnosci fizycznej do realizacji blisko domu

Zgodnie z proponowanymi formami dziatan przedstawionymi w podsumowaniach prac
grup roboczych pracujacych nad ,,Programem sportowo blisko domu do 2025 roku”
dokonano wyboru rekomendowanych form aktywnosci fizycznej do realizacji blisko domu.

Do proponowanych form dziatan, ktérymi sie kierowano nalezy:

e Upowszechnianie form aktywnosci fizycznej we wszystkich grupach spotecznych,
dziatania wtgczajace;
e Umozliwienie mieszkaricom korzystania z réznorodnej oferty dziatan sportowych

i rekreacyjnych blisko domu?’.

Wozieto pod uwage réwniez cel operacyjny 2.2. Aktywnie spedzamy czas wolny blisko domu
Strategii #Warszawa2030, ktory rownoczesnie stanowi cel gtdwny programu (w zakresie
sportu i rekreacji). Zgodnie z nim: ,,Miejsca aktywnosci bedg ksztattowane tak, aby dawaty
na co dzien réznorodne mozliwosci rozwijania zainteresowan przez uczestnictwo w kulturze
i uczenie sie, ale takze uprawianie sportu i rekreacje.(...) Ich oferta bedzie kreowana
partycypacyjnie, z myslg o zapewnieniu jej dostepnosci oraz uwzglednieniu potrzeb

szerokiego grona odbiorcow?.

27 Program Sport i Rekreacja w Warszawie 2020 -2025. Podsumowanie | czeéci warsztatéw grup roboczych.
28 Strategia #Warszawa2030:
http://2030.um.warszawa.pl/wp-content/uploads/2018/06/Strategia-Warszawa2030-final.pdf,

dostep: 30.07.2020.
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Rekomendowane 10 aktywnosci fizycznych:

Marsz, chodzenie, bieganie

Nordic walking

Jazda na rowerze

Pilates, joga, zdrowy kregostup
Aktywnosci na sitowniach plenerowych
Badminton

Tenis stotowy

Aerobik i formy taneczne

W 0 N O U B~ W N

Frisbee (Ultimate), Ringo

10. Boule, bocce.
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5. Potencjalni realizatorzy

W realizacji form aktywnosci fizycznej dla mieszkancéw blisko domu istotne znaczenie bedzie
miato wsparcie lokalnego samorzadu, w szczegdlnosci biura odpowiedzialnego za sport

i rekreacje, urzedéw dzielnic m.st. Warszawy, miejskich osrodkow sportu i rekreacji,
jednostek organizacyjnych m.st. Warszawy, wspierajgcych dziatania w zakresie aktywnosci
fizycznej mieszkarncéw. Dla powodzenia programu wazna jest wspoétpraca z organizacjami
pozarzagdowymi, jako wykonawcami czesci zadan oraz ekspertami wspomagajgcymi

programy wdrazania form aktywnosci fizycznej blisko domu.
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IV. ZORGANIZOWANE FORMY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ BLISKO DOMU

1. Propozycje projektéw dotyczacych aktywnosci fizycznej dla instytucji,

stowarzyszen, organizacji pozarzgdowych dedykowane dla poszczegdlnych grup

Dla efektywnej realizacji celow szczegotowych i dziatan okreslonych w programie,

aktywnos¢ nalezy przyporzgdkowac réoznym etapom zycia cztowieka:
e dziecinstwu i mtodosci (aktywnos¢ fizyczna w szkole),
e 7yciu dorostemu (godzenie aktywnosci fizycznej z zyciem zawodowym i rodzinnym),

e podesztemu wiekowi (aktywnos¢ fizyczna jako forma przedtuzenia aktywnosci

spotecznej),?’
i dopasowac je do grup najmniej aktywnych w Warszawie.

Ponizej przedstawione zostaty przyktadowe dziatania i projekty do wykorzystania w realizacji
»,Programu sportowo blisko domu do 2025 roku”. Zaleca sie, aby dziatania i projekty nosity
wspdlng nazwe, np. ,,Aktywny Warszawiak” lub zawieraty w swej nazwie stowo , aktywny”,

»aktywna”, ,,aktywni”.

a) dzieci i mtodziez

Aktywny Przedszkolak

Projekt dotyczy zaje¢ sportowych na terenie placéwek przedszkolnych (szczegélnie dla grup
mtodszych 3-4 lata) lub w obiektach Klubow Sportowych na terenie dzielnicy (grupy starsze
5-6 lat), gdzie dzieci pod okiem wyspecjalizowanej kadry treneréw, nauczycieli w-f beda
mogty poznawac, poprzez zabawe, rézne formy prostych aktywnosci fizycznych.

Zalecane jest, aby projekt byt realizowany we wszystkich przedszkolach w Warszawie.

Podobny projekt funkcjonuje m.in. na terenie Dzielnicy Bielany m.st. Warszawy.

2% program Rozwoju Sportu do roku 2020, Warszawa 2019 r. Ministerstwo Sportu i Turystyki
https://www.msit.gov.pl/download/1/10217/aPRS2020adc0.pdf, dostep: 2.06.2020
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Nauka i doskonalenie ptywania

Projekt obejmuje nauke ptywania wszystkie dzieci z danych klas szkoty podstawowej:
klasy 2-3. Dzieci mogg poznac jak bezpiecznie uprawia¢ ptywanie, jak zachowac sie

na ptywalni. Projekt moze byé rozszerzony o modut prozdrowotny podkreslajacy role
ptywania w korekcji wad postawy. Daje takze mozliwo$¢ wyszukiwania najzdolniejszych

dzieci i rozwijania ich umiejetnosci w szkoleniu sportowym.

Szkolenie sportowe dzieci i mtodziezy — szkolenie podstawowe

Dziatanie to ma zacheci¢ dzieci od pierwszej klasy szkoty podstawowej do aktywnosci
fizycznej poprzez regularne treningi sportowe. Ma w dziecku zaszczepié potrzebe regularnej
aktywnosci fizycznej oraz jest szansg na odnalezienie ulubionej dyscypliny sportowe;.

To takze etap poszukiwania przez treneréw sportowych talentéw. Szkolenie podstawowe
kierowane jest do dzieci od 7 roku zycia do osiggniecia kategorii mtodzika.

Dziatanie realizowane jest przez Kluby Sportowe we wszystkich dzielnicach m.st. Warszawy.

Szkolenie dzieci i mtodziezy — szkolenie zasadnicze

Szkolenie na wyzszym poziomie sportowym, potgczone z rywalizacjg w ramach Warszawskiej
Olimpiady Mtodziezy, ale takze w Ogdlnopolskim Systemie Sportu Mtodziezowego. Szkolenie
zasadnicze kierowane jest do dzieci i mtodziezy w kategoriach od mtodzika do mtodziezowca.
Treningi stacjonarne, zgrupowania oraz starty w zawodach pozwalajg zarowno rozwijac pasje
sportowg w danej dyscyplinie, ale jednoczesnie tgczac to z nauka. Czesc z osdb
uczestniczgcych w tym szkoleniu zostanie w przysztosci zawodowymi sportowcami, czesé
trenerami, cze$¢ bedzie uprawiaé sport do korica zycia w formie amatorskiej. Istotne s3 tutaj
dziatania trenerdw, rodzicow, aby za wszelkg cene nie wywierali na dziecku zbyt wysokiej
presji do osiggniecia wyniku sportowego. Wazne jest, aby uczestnicy tego programu,
niezaleznie od osiggnietych wynikéw sportowych traktowali aktywnos¢ fizyczng jako
nieodtgczny element zycia. Dziatanie realizowane jest przez Kluby Sportowe we wszystkich

dzielnicach Warszawy.
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Projekt ,,Szansa - sport”

Aktywnosc¢ fizyczna, a co za tym idzie sport jest istotng szansg dla dzieci ze Srodowisk
wykluczonych. Wydaje sie konieczne stworzenie systemu stypendium socjalnego dla dzieci
z ubogich rodzin, gwarantujgcego nieodptatne treningi w ramach ,Szkolenia dzieci

i mtodziezy”.

Podobny projekt realizowany jest przez Fundacje Akademii Sportu PRO-AM pod nazwg
»Mamo! Ide na boisko”. Fundacja wspodtpracuje z Osrodkami Pomocy Socjalnej, wspélnie
wybierane sg dzieci, ktore nieodptatnie mogg uczestniczy¢ w regularnych zajeciach
sportowych. Dzieci otrzymujg takze niezbedny sprzet sportowy do uprawiania danej

aktywnosci fizycznej. Projekt obejmuje w zaleznosci od roku ok. 75-150 dzieci.

b) , Aktywna rodzina”

Projekt obejmujgcy aktywnosci rodzinne, zaréwno uczestniczenie we wspdlnej aktywnosci
fizycznej: rodzic — dziecko, rodzice-dzieci lub réwnolegle na jednym obiekcie odbywajg sie

jednoczesnie zajecia oddzielnie dla dorostych (rodzicéw) i ich dzieci.

Przyktadowe projekty:

»Sportowa niedziela”
Na terenie Dzielnicy Wawer m.st. Warszawa prowadzona jest ,,Sportowa niedziela”.

S3 to m.in. otwarte zajecia ze sportéw walki dla rodzin z dzie¢mi.
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»,Dziecko + Rodzic sportowe treningi z BOS”

W Dzielnicy Biatoteka m.st. Warszawy Biatotecki Osrodek Sportu realizuje projekt
»Dziecko + Rodzic sportowe treningi z BOS” pod okiem wykwalifikowanych instruktoréw,
organizowane sg cotygodniowe, ogdlnodostepne, bezptatne zajecia pitkarskie dla dzieci

i rodzicow — zajecia odbywajg sie w niedziele.

c) ,,Aktywny Senior”

W przeprowadzonej Diagnozie sportu i rekreacji w Warszawie 2015-2019% duzg uwage
poswiecono seniorom. Jest to grupa mieszkancéw zagrozona brakiem aktywnosci fizycznej,
dlatego istotne znaczenie majg projekty skierowane specjalnie dla tej grupy, obejmujace

takie aktywnosci jak:: ptywanie, aqua-aerobik, gimnastyka, spacery.

W tej grupie wiekowej wazne jest uswiadomienie starszym osobom potrzeby ksztattowania
nawyku aktywnosci niezbednej do samodzielnego funkcjonowania. Formy aktywnosci
fizycznej dajg szanse do aktywnego spedzania czasu wolnego w grupie réwiesniczej. Projekty
tego typu moga taczy¢ instytucje sportowe oraz kulturalne. Warto zaproponowac seniorom
potgczenie tych aktywnosci. Zgodnie z Politykg Kulturalng m.st. Warszawy kultura zaspokaja
rézne potrzeby ludzi: estetyczne, poznawcze, krytyczne, rozrywkowe, duchowe,
integracyjne, relaksacyjne, towarzyskie3!. Sg one bardzo bliskie potrzebom, ktére
zaspokajajg aktywnosci fizyczne. Poprzez potgczenie tych dwdch form spedzenia czasu blisko

domu rosnie szanse na aktywizacje i integracje réwniez z osobami z niepetnosprawnoscis.

d) kobiety w cigzy oraz po porodzie (zajecia wspdlne z dzie¢mi)
Bardzo istotne jest zachecanie do aktywnosci fizycznej kobiet w cigzy oraz kobiet po
porodzie i tworzenie programéw im dedykowanych. Ma to znaczenie prozdrowotne,
ale takze jest szansg, aby kobiety zacheci¢ na tym etapie zycia do aktywnosci fizycznej

i przekonaé do jej kontynowania takze w pdzniejszym okresie3?.

30 Diagnoza sportu i rekreacji w Warszawie 2015-2019,
http://2030.um.warszawa.pl/wp-content/uploads/2020/06/DIAGNOZA-sport-i-rekreacja-w-Warszawie-
2.06.2020.pdf, dostep: 16.07.2020.

31 polityka Kulturalna m. st. Warszawy — projekt, http://2030.um.warszawa.pl/polityka-kulturalna/,
dostep: 20.07.2020.

32Na podstawie wnioskéw z Warsztatéow Grup Roboczych: Aktywno$é fizyczna mieszkaricéw - zmiany

w aktywnosci fizycznej mieszkancodw — cele i dziatania.
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Miejsce:

Przygotowanie oferty zaje¢ dedykowanych do kobiet w cigzy i po porodzie: w przestrzeni
o charakterze bardziej ,przytulnym”, mniej kojarzacym sie ze sportem np. Domy Kultury,
Miejscach Aktywnosci Lokalnej, a takze w placdwkach, ktére prowadzg ,,Szkoty rodzenia”
w ramach programow finansowanych przez m.st. Warszawa. Obiekty sportowe, OSiRy,
jako miejsca dla kobiet dotychczas aktywnych. Projekt moze sktadac sie z ¢wiczen

wzmachniajgcych, rozciggajacych, jogi, zaje¢ na ptywalni.
Przyktadowe projekty:

Zajecia na ptywalni ,,Aktywna mama”, np. prowadzone przez SCS AKTYWNA WARSZAWA

w Osrodku na ul. Inflanckie;j.
Podstawowe formy aktywnosci fizycznej zalecane dla kobiet w cigzy:

Spacer (Nordic walking) — okoto 30 minut w umiarkowanym tempie, w zimie ze zwrdéceniem

szczegoblnej ostroznosci, aby unikng¢ upadku. Warto wyposazy¢ sie w stabilne obuwie.

Ptywanie — celem tej aktywnosci jest odcigzanie kregostupa, wzmocnienie miesni brzucha,
posladkow, zwiekszenie krazenia krwi w koriczynach dolnych. Poza ptywaniem
indywidualnym, dobrym rozwigzaniem jest prowadzenie zaje¢ zorganizowanych w wodzie
obejmujacych ¢wiczenia oddechowe, ogdlnousprawniajgce (poprawa elastycznosci i sity
miesni), éwiczenia rozluzniajgce miesnie i stawy miednicy, ¢wiczenia relaksacyjne (sprawna

regeneracja), streaching (aktywny odpoczynek i poprawienie krazenia krwi.)
Zajecia z jogi — zaadaptowane dla kobiet w cigzy.

Zajecia dla mtodych mam z dzie¢mi - jako zajecia usprawniajgce, wzmacniajgce, np. pilates,
joga. Mamie w ¢wiczeniach towarzyszy dziecko. Zajecia majg pomdc w powrocie do
sprawnosci fizycznej, pogtebi¢ wiez z dzieckiem oraz nawigzaniu kontaktéw z innymi

mamami.
Indywidualne form aktywnosci np. spacery.

Nadrzednym czynnikiem decydujgcym o podejmowaniu aktywnosci fizycznej przez kobiety
W Cigzy i po porodzie jest opinia lekarza specjalisty. Niestety do aktywnosci fizycznej

zachecato jedynie 1% lekarzy, natomiast az 56% potoznych nie poruszato tego tematu
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w ogole33. Wydaje sie, ze promocja aktywnosci fizycznej jest niewystarczajgca, a czesto
wysitek kojarzony jest btednie z zagrozeniem dla zdrowia kobiety w cigzy i jej dziecka. W tym
okresie powinny one wyjgtkowo zadbaé o swojg forme psychiczng oraz fizyczna. Istotne jest
jednak, aby intensywnos¢ obcigzen podczas aktywnosci zmniejszata sie wraz z rozwojem
cigzy. Odpowiednio dobrany wysitek i jego natezenie moze zapewni¢ zdecydowanie szybszy
i tatwiejszy powrdt do sylwetki oraz sprawnosci fizycznej do stanu wyjsciowego (sprzed
cigzy). Odpowiednio dostosowane formy aktywnosci fizycznej majg istotne znaczenie

w minimalizowaniu, a nawet eliminacji negatywnych objawéw cigzowych (m.in. bdle plecéw,
obrzeki koriczyn, zylaki, nadci$nienie tetnicze, cukrzyca ciezarnych, a takze zaburzenia
psychiczno-emocjonalne). Odpowiednio dawkowana aktywnos¢ jest zdrowa dla matki

i dziecka, pod warunkiem, ze cigza przebiega w sposdb prawidtowy oraz ze podejmowanie

aktywnosci odbywa sie po konsultacji z lekarzem.

e) osoby z chorobami towarzyszacymi

»Aktywnie po zdrowie”

Projekt zajec¢ sportowych dla oséb z chorobami towarzyszgcymi.

Miejsce realizacji:

OSiR, dzielnicowy Osrodek Kultury, Dom Kultury, Klub Seniora, Klub Mieszkaricéw.
Czas trwania:

15 tygodni, w tym spotkania minimum 2-3 razy w tygodniu.

Po wstepnej ocenie stanu zdrowia przez lekarza oraz ocenie tolerancji na wysitek fizyczny
oferowanyjest indywidualny program aktywnosci fizycznych. Uczestnicy sg objeci opieka
psychologiczng, ponadto zostang przeszkoleni w obszarze zdrowego trybu zycia, profilaktyki

chordéb uktadu krazenia oraz realizacji aktywnosci fizycznej samodzielnie w domu.

33 Worska A., Szumilewicz A., 2015: Aktywno$¢ fizyczna kobiet w cigzy w $wiadomosci przysztych instruktoréw
rekreacji ruchowej, ,Journal of Education, Health and Sport”
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Cel zajec:

Stworzenie warunkéw, w ktérych kazda osoba obcigzona chorobg towarzyszaca bedzie

mogta skorzystac z zaje¢ ruchowych prowadzonych pod nadzorem wykwalifikowanej osoby.
Oczekiwane efekty:

Zwiekszenie aktywnosci fizycznej,

Zmniejszenie masy ciata,

Poprawa wydolnosci fizycznej,

1.

2

3

4. Poprawa funkcji narzadu ruchu,

5. Poprawa sprawnosci psychofizycznej,
6

Mobilizacja osoby ¢wiczgcej do zmiany stylu zycia i ewentualnego leczenia.
Aktywnos¢ fizyczna osob ze schorzeniami:

1. Uktadu sercowo-naczyniowego,
2. Uktadu oddechowego,
3. Uktadu kostno-szkieletowego,

4. Choroby metaboliczne.

Przebieg sesji treningowej

Kazda osoba z chorobami towarzyszacymi uczestniczaca w zajeciach grupowych powinna
mie¢ dopasowang okreslong intensywnos¢ treningu i wielkos¢ obcigzen treningowych
uwzgledniajac ¢wiczenia wytrzymatosciowe, oporowe (sitowe) — ¢wiczenia powinny by¢
wykonywane z intensywnoscig odczuwang przez pacjenta na poziomie 11-13 punktu wedtug

20-stopniowe;j skali Borga.

f) Osoby z niepetnosprawnosciami

Zatozenia zajec dla 0sdb z niepetnosprawnosciami (OzN)

e Dostep do aktywnosci fizycznej i rekreacji dla kazdej grupy OzN.
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Stworzenie projektu, ktérego zadaniem bedzie umozliwienie wiekszosci OzN, uczestniczenia
w aktywnosci ruchowej/ rekreacji na terenie m.st. Warszawy. Osoba z niepetnosprawnoscia
wybiera sobie jedng lub wiecej aktywnosci, w ktorych uczestniczy. Poznaje rézne warianty
aktywnosci, dopasowuje je do wiasnych mozliwosci, znajdujgc aktywnosé najbardziej
odpowiednig dla siebie, pod katem sprawnosci fizycznej i upodoban. W najkorzystniejszym
wariancie zajecia powinny odbywac sie w najblizszej okolicy osoby zainteresowanej, bez

koniecznosci korzystania ze specjalistycznego transportu badz komunikacji miejskiej.
e Stworzenie grup o zblizonych potrzebach wzgledem niepetnosprawnosci.

W danej dzielnicy czy grupie dzielnic — préba stworzenia grup o zblizonych jednostkach
niepetnosprawnosci i potrzebach. Daje to mozliwos¢ zwiekszenia efektéw zajeé, ktére sg
jednorodne i dopasowane do wiekszej ilosci oséb. Skupianie sie na jednej osobie

(o zwiekszonych potrzebach), moze spowodowac przestdj grupy i obnizenie efektéw

jej pracy. Jednorodna grupa zwieksza efekty aktywnosci, podnosi atrakcyjnosc zajeé,

oraz daje wiecej mozliwosci osobie prowadzgce;j.

e Stworzenie programu zajec i aktywnosci dopasowanych do konkretnych grup

niepetnosprawnosci.

Przy stworzeniu odpowiednich/ jednorodnych grup zajeciowych, tworzony jest dla nich
program cyklicznych zaje¢, zaktadajgcy wszelkie etapy rozwoju grupy. Program dopasowany
jest do konkretnych grup niepetnosprawnosci ( ta sama aktywnosc¢ inaczej bedzie
poprowadzona dla oséb z URK, poruszajgcych sie na wozkach, a zupetnie inaczej dla oséb po

amputacji czy MPD).

e Aktywnosci fizyczne/ rekreacja dopasowana do mozliwosci organizacyjnych

w danej dzielnicy,

Dopasowanie zaje¢ do mozliwosci przestrzennej i organizacyjnej w danej dzielnicy, liczby

0s6b z dang jednostka niepetnosprawnosci i mozliwo$ciami kadry prowadzacej zajecia.

e Zabezpieczenie zaje¢ w wykwalifikowang kadre prowadzacy i asekuracje

w postaci wolontariuszy,

Specjalnie wyszkolona kadra prowadzgca zajecia, posiadajgca doswiadczenie w pracy

z niepetnosprawnoscig, kwalifikacje i odpowiedni poziom empatii. Stworzenie grupy
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wolontariuszy zabezpieczajgcej zajecia, zapewniajgcej bezpieczernstwo uczestnikom, komfort

pracy prowadzgcym, atmosfere sprzyjajgcg rozwojowi.
e Zapewnienie transportu dla chetnych, uczestniczacych w zajeciach,

Jednym z wiekszych problemoéw uczestniczenia 0séb z niepetnosprawnosciami w zajeciach
sportowych jest mozliwos¢ dotarcia na nie. Jest potrzeba stworzenia systemu transportu
dla oséb nieposiadajgcych wtasnego transportu, badz nieposiadajgcych umiejetnosci

samodzielnego dotarcia komunikacja.

e Promocja zaje¢ w konkretnych dzielnicach, w ktérych zajecia miatyby sie

odbywac,

Dotarcie do jak najwiekszej liczby osdb z informacijg o zajeciach, zachecanie oséb
zainteresowanych do uczestnictwa. Stworzenie systemu ,,promujgcego” uczestnictwo,
rodzaju karty lojalnosciowej, np. chodzisz na zajecia masz znizke do kina. Kampanie
spoteczne zachecajgce do aktywnosci i promujace zdrowy styl zycia. Reklama na nosnikach

zewnetrznych, gtéwnie w dzielnicach, w ktdrych zajecia miatyby sie odbywacd.
Mozliwe zajecia rekreacyjne:

e Zajecia ,basenowe” — na ptywalni,

e Zajecia ogélnorozwojowe, poprawiajgce sylwetke, wydolnosé,

e Zajecia sitowe (np. crossfit),

e Zajecia ogdlnorozwojowe z elementami samoobrony (boks z elementami krav maga),
e Zajecia z nauki jazdy na wozku i elementami samoobstugi,

e Zajecia wydolnosciowe na ergometrach wioslarskich,

e Zajecia z tenisa stotowego,

e Zajecia z szermierki.

W Warszawie realizowanych jest wiele projektow przez podmioty zachecajgce do
aktywnosci fizycznej. Z powodu, iz aktywnosci realizowane sg przez réznych organizatoréw
(pomimo finansowania/ wspoétfinansowania z budzetu m. st. Warszawy) trudne jest
odnalezienie informacji na temat wszystkich mozliwosci. Dlatego istotne jest, aby rozpoczgé
prace nad wspdélnym narzedziem, ktére pomoze mieszkaricom poznac oferte aktywnosci

i znalez¢ te, ktére mogliby realizowaé blisko domu. Rekomenduje sie objecie dziatan
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i projektéw wspdlng nazwa, np. ,Aktywny Warszawiak” obejmujgcych rézne grupy wiekowe
z naciskiem na mtodziez, mtodych dorostych, kobiety oraz senioréw. Przemawiajg za tym
zasady zgodne z Marka Warszawa tj. spojne i konsekwentne budowanie wizerunku
Warszawy jako miasta otwartego, réznorodnego, aktywnego, przyjaznego, z aktywnymi

mieszkaricami3?.

Wspdlna nazwa umozliwi lepszg komunikacje i informowanie o ofercie oraz pomoze

w wypracowaniu jednakowych standardéw prowadzonych zaje¢.

Na catos¢ projektu mogtyby sie sktada¢ elementy:

e Aktywny Przedszkolak
e Aktywny Uczen

e Aktywny Senior

e Aktywny Warszawiak
e Aktywny Animator

e Aktywna Mama.

N

Propozycje projektow zwigzanych z promocjg zdrowego trybu zycia

Istotne w zachecaniu mieszkarnicow Warszawy do aktywnosci fizycznej jest tworzenie
lokalnych, interdyscyplinarnych projektéw tgczacych rézne obszary zaréwno: sport, kulture

jak i zdrowie, edukacje®®.

34 Marka Warszawa, Praktyczny Przewodnik,
https://symbole.um.warszawa.pl/sites/default/files/files/master.pdf, dostep: 17.07.2020

35Diagnoza sportu i rekreacji w Warszawie 2015-2019,
http://2030.um.warszawa.pl/wp-content/uploads/2020/06/DIAGNOZA-sport-i-rekreacja-w-Warszawie-
2.06.2020.pdf, dostep: 16.07.2020.
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Przyktadowe projekty:

»Aktywnie zmieniaj siebie”
Projekt realizowany w Zielonej Gérze, Koninie, podobne projekty realizowane s3 takze
m.in. w Poznaniu. Skierowany jest dla oséb zmagajgcych sie z otytoscig lub nadwaga.

Projekt trwa dla kazdej osoby okoto trzy miesigce.

Uczestnicy przechodzg kompleksowg przemiane w kierunku poprawy zdrowia i sylwetki.
Wszystkie dziatania prowadzone sg pod opieka specjalistow: psychologa, dietetyka i trenera
personalnego. Uczestnicy otrzymujg zbilansowang diete, poradniki w formie e-bookéw,

a takze majg przygotowane formy aktywnosci fizycznej dopasowane do wtasnych mozliwosci
i zainteresowan. Projekt jest dokumentowany (badania, foto, film, www), w efekcie powstaje
tez narzedzie motywacyjne, ktdre zachecajaca takze inne osoby do podjecia witasnej
aktywnosci. Uczestnicy projektu utrwalajg w sobie dobre nawyki zywieniowe oraz zwigzane

z aktywnoscig fizyczng, takze po jego zakoriczeniu.

Realizacje podobnego projektu w Warszawie mozna prowadzi¢ w OSiRach oraz Miejscach

Aktywnosci Lokalnej (np. miejsca wspdlnego przygotowywania positkow).

,Recepta na Aktywnos¢ Fizyczng”

Projekt mogtby by¢ realizowany we wspétpracy biur lub jednostek miejskich
odpowiedzialnych za sport i zdrowie. Zgodnie z projektem kazdy mieszkaniec Warszawy

w wieku 18+ podczas wizyty u lekarza otrzymywatby ,,recepte na sport” oraz krétkie
rekomendacje dotyczgce korzysci z prostych aktywnosci fizycznych. Wspomniana ,recepta”
bytaby krétkim folderem wskazujgcym na potrzebe i korzysci prozdrowotne z aktywnosci
fizycznej, a takze prezentujgcym proste formy éwiczen. Dodatkowym elementem projektu
mogtyby by¢ punkty na terenie Warszawy, w ktérych bezptatnie danego dnia mozna bytoby
uzyskac kroétka konsultacje z dietetykiem, fizjoterapeutg lub zbadaé np. poziom glukozy czy
ci$nienie tetnicze. Na koniec krétkiej konsultacji mieszkancy otrzymywaliby ,,Recepte na

aktywnos¢ fizyczng”.
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3. Udziat animatoréw lokalnych — otwarte obiekty sportowe dla dzieci i dorostych

Bardzo waznym elementem w rozpoczynaniu oraz powrocie do aktywnosci fizycznej
jest wsparcie doswiadczonego instruktora. Istotne, aby zadbac¢ o bezpieczenstwo, poniewaz
szczegolnie na poczatku dziatan zwigzanych z aktywnoscig fizyczng istnieje duze ryzyko
kontuzji i urazéw. Co wiecej, doswiadczony instruktor pomoze w nabraniu odpowiednich
nawykow, dopilnuje techniki wykonywanych ¢wiczen. W zwigzku z tym rekomenduje sie
dziatania zapewniajgce opieke instruktoréw na terenie przestrzeni miejskich, sitowni
plenerowych, OSiR, sal i boisk sportowych. Projekt polega¢ mdgtby na prowadzeniu
bezptatnych zajec¢ dla okreslonej grupy wiekowej na terenie miejskich przestrzeni i obiektow
w obrebie danej dzielnicy Warszawy. Oprdcz zajec na terenie obiektu sportowego nalezatoby
pokazywac dobre praktyki aktywnosci poprzez zabieranie uczestnikdw na krétkie wycieczki
(np. piesze, rowerowe, kajakowe). Warto zadbac o dobranie odpowiedniej kadry
instruktorskiej. Ciekawym rozwigzaniem jest angazowanie w prowadzenie zaje¢ bytych
sportowcow z wysokimi osiggnieciami, ktérzy po zakonczeniu kariery sportowe;j zostali
trenerami. Stanowig oni wzér do nasladowania dla dzieci i mtodziezy. Wyznaczenie statych
godzin, w czasie ktorych dany obiekt bytby bezptatnie dostepny mieszkaricom na aktywnosci
fizyczne np. w dyscyplinach zespotowych pomégtby rowniez przetamac bariery spoteczne
oraz zaktywizowac lokalne spoteczenstwo. W Warszawie wystepuje ponad 37%
jednoosobowych gospodarstw domowych tworzonych przez osoby mtode i osoby starsze.
Ponadto Warszawa jest jednym z nielicznych miast o statym naptywie ludnosci (Sredni wiek
0s6b przyjezdzajacych do Warszawy to 29 lat).36 Podejmowanie przez te osoby aktywnosci
indywidualnych nie stanowi duzej bariery, natomiast w przypadku form aktywnosci
zespotowej (np. pitka siatkowa, koszykowka, pitka nozna) trudno jest znalez¢ tym osobom
grupe 0sob o podobnych zainteresowaniach. Stworzenie lub wykorzystanie platform
internetowych/ aplikacji mobilnych do kojarzenia oséb w ramach danej dyscypliny wydaje
sie narzedziem, ktére mogtoby poméc rozpoczgé lub kontynuowad aktywnosé w tym

obszarze. Istotng podgrupe stanowig tutaj rowniez osoby w trakcie studidw.

36 Strategia Rozwigzywania Problemdw Spotecznych 2030 Diagnoza sytuacji Spotecznej w Warszawie,
https://politykaspoleczna.um.warszawa.pl/sites/politykaspoleczna.um.warszawa.pl/files/artykuly/zalaczniki/di
agnoza srps projekt 5ii2019 0.pdf, dostep: 25.07.2020
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Zgodnie z Diagnozg sytuacji spotecznej3’ w Warszawie 45,8% mieszkaicow Warszawy
posiada wyzsze wyksztatcenie. Warto zatem zadba¢ o nawyki zwigzane z aktywnoscig
fizyczng wsrdd studentow. Podczas kilku lat studidw mozna wyksztatci¢ potrzebe uprawiania
sportu i uczestnictwa w aktywnosciach fizycznych, a to z duzym prawdopodobieristwem

przetozy sie na pozostanie aktywnym fizycznie réwniez po zakorczeniu edukacji.
Przyktadowe projekty:
,Bielanskie czwartki sportowe”

Otwarte hale sportowe w godzinach 18:00 - 22:00 przeznaczone na gre w pitke siatkowg
(5 lokalizacji) oraz tenisa stotowego (1 lokalizacja), a takze na aktywnos$ci na Sciance
wspinaczkowej czy aerobik. Zajecia prowadzone s3 przez wykwalifikowanych instruktorow
umozliwiajgc zarowno poznanie danej aktywnosci, jak i rozwdj umiejetnosci w danej
dyscyplinie. Ta forma aktywnosci cieszy sie duzg popularnoscig w gronie mieszkancow

dzielnicy Bielany.

4. Aktywny Animator — program szkolenia kadr

Jednym z elementdéw dotychczas rzadko uwzglednianym w projektach sportowych

jest system szkolen dla kadry prowadzacej zajecia.

Struktura systemu szkolen dla ,, Aktywnego Animatora” oraz instruktoréw i trenerow

mogtaby przedstawiac sie nastepujaco:
1. Biuro Sportu i Rekreacji - koordynator gtéwny projektu,
2. 18 lokalnych liderow lokalnych funkcjonujgcych w Urzedach Dzielnic,
3. Animatorzy lokalni.

Szkolnie prowadzone bytoby centralnie dla 18 liderdw, a liderzy odpowiedzialni byliby

za szkolenie animatoréw z danego rejonu (szkolenia standaryzujgce).

37 Diagnoza sytuacji spotecznej w Warszawie — projekt.
http://konsultacje.um.warszawa.pl/sites/konsultacjie.um.warszawa.pl/files/diagnoza srps projekt 5ii2019.pdf,
dostep: 19.07.2020
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Szkolenia prowadzone bytyby w dwdch obszarach:

1. Standaryzacja dziatan — ustalenie wspdlnych wymagan dotyczacych prowadzonych
zajeé, sposobu informowania o zajeciach, tworzenia list obecnosci, dbania
o wizerunek projektu i informacja o zasadach korzystania z przygotowanych

materiatow graficznych i promocyjnych.

2. Szkolenia z obszaru zdobywania nowych umiejetnosci i wiedzy zarowno z obszaru
motywowania uczestnikdéw do udziatu w zajeciach oraz ze zdobywania umiejetnosci

prowadzenia zaje¢ w nowych atrakcyjnych formach aktywnosci fizycznej.
Przyktady dobrych rozwigzan:

Obecnie nauczyciele wychowania fizycznego w szkotach majg mozliwos¢ korzystania z oferty
Warszawskiego Centrum Innowacji Edukacyjno-Spotecznych i Szkolen. W najblizszym czasie

przewidziane sg szkolenia z tarica i biegdw na orientacje.

Dzielnica Bielany m.st. Warszawa prowadzi (raz w roku) wyjazdowe szkolenia dla nauczycieli
wychowania fizycznego. Wybrana grupa moze pozna¢ nowe formy aktywnosci fizyczne;j,
wymienic¢ sie doswiadczeniami, wiedzg z obszaru prowadzonych zaje¢ wychowania

fizycznego.

W przysztosci warto bytoby stworzyé system szkolen, ktére swoim obszarem obejmowatby
wszystkie dzielnice. Przeznaczone bytyby zaréwno dla nauczycieli wychowania fizycznego,

ale takze instruktoréw i trenerdw realizujgcych zadania w ramach programéw miejskich.

Dodatkowy system szkoler na pierwszym etapie powstawania moze dziata¢ na zasadzie:
szkolenie z danej formy aktywnosci fizycznej jako nagroda dla wyrézniajgcych sie

animatorow lokalnych, np. dla tych gromadzgcych na swoich zajeciach najwiecej osoéb.

Warto zaangazowac do tworzenia programu Warszawskie Centrum Innowacji Edukacyjno-
Spotecznych i Szkolen, ale takze przedstawicieli Akademii Wychowania Fizycznego

w Warszawie. Warto bytoby rozwazy¢ ksztatcenie studentdw takze w obszarze lokalnego
zachecania do aktywnosci fizycznej w oparciu o istniejgcg baze sportows, ale takze
prowadzenia zaje¢ jednoczesnie dla petnosprawnych uczniéw i tych

z niepetnosprawnosciami.
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5. Wozorce infrastruktury sportowej

Pojawia sie potrzeba nowych rozwigzan o charakterze wielofunkcyjnym,
integrujgcym, dostepnym dla wszystkich grup wiekowych, a takze umozliwiajgcych
podejmowanie réznych form aktywnosci na zréznicowanym poziomie trudnosci. Nalezy
wprowadzaé tez nowe formy urzgdzen plenerowych, gdyz wiele oséb uwaza obecng
infrastrukture za nieadekwatng do ich potrzeb. Dobrym przyktadem jest fgczenie sitowni
plenerowych z urzgdzeniami do kalisteniki oraz zlokalizowanie w poblizu miejsc
do odpoczynku: tawki, zielen. Coraz wiekszg popularnoscia cieszg sie tez scianki
wspinaczkowe oraz tory rowerowe3®. Warto wymieni¢ w tym momencie dobry przyktfad
Parku Kultury w Powsinie. Kompleks oferuje bogate mozliwosci aktywnego wypoczynku,
m.in. w budynku rekreacyjno-sportowym (gdzie dostepne s3 sitownia, sauna, korty tenisowe,
kregielnia i restauracja), na ptywalni, w parku linowym czy na licznych zewnetrznych
boiskach. Wybudowana zostata réwniez sitownia plenerowa, a na terenie Parku mozna
sprobowac gry w mini golfa. Dodatkowo istnieje wiele miejsc zabaw dla dzieci, stoliki do gier.

Czes$¢ Parku tworzg liczne szlaki do lesnych wedrowek, trasy biegowe czy rowerowe.

Przyktady dobrych rozwigzan:
Park Hasanka — Dzielnica Ursus m.st. Warszawy

Jest to ztozony kompleks wielu placow zabaw dopasowanych do réznych grup wiekowych
dzieci, wydzielony skatepark oraz tor do jazdy na rowerach lub hulajnogach. Obecnie park
jest remontowany i na jego obszarze powstang nowe obszary: wydzielona strefa boisk

do pitki siatkowej, koszykowki, pitki noznej, boiska do tenisa i badmintona, a takze powstanie
strefa street workout oraz parkour. Poddane renowacji zostanie przestrzen pergoli

i fontanny oraz powstanie muszla koncertowa. W bliskim sgsiedztwie zlokalizowany jest

obiekt OSiR — Ptywalnia.

3% Diagnoza sportu i rekreacji w Warszawie 2015-2019, http://2030.um.warszawa.pl/wp-
content/uploads/2020/06/DIAGNOZA-sport-i-rekreacja-w-Warszawie-2.06.2020.pdf, dostep: 16.07.2020.
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Park ,Bajka" w Btoniu k/Warszawy.

Zostat zaprojektowany w formie ogélnodostepnych wnetrz ogrodowych z otwartymi
przestrzeniami trawiastymi porosnietymi specjalnie dobrang mieszanka traw odpornych

na deptanie i interaktywnymi elementami wyposazenia. Program uzytkowy parku zostat tak
dobrany, aby zaspokajac potrzeby mieszkancow w réznym wieku w zakresie sportu

i rekreacji. Centralnym punktem parku i jego najwiekszg atrakcja jest interaktywny plac
wodny z suchymi fontannami, strumykiem i mostkiem. Park wyposazony jest ponadto

w duze linarium wysokosci do 4 m, zjazdy linowe, wielkie pagorki-,wieloryby” nadajace temu
miejscu charakterystyczny klimat, ciekawe budowle wiklinowe w ksztatcie kul i osady
indianskiej z totemem, tory do gry w boule, parkowe szachy w rozmiarze XXL, stoty do gry

w tenisa stotowego, sitownie, wielkie przeskalowane lezaki, parkowe instrumenty muzyczne,
zespoty krzywych zwierciadet. Wszystko utrzymane w klimacie bajkowym. Przez caty teren
parku przeprowadzono niskie murki ogrodowe stuzgce jako siedziska i jednoczesnie tor
przeszkéd dla najmtodszych. Park jest miejscem biwakdéw rodzinnych i imprez

dla najmtodszych.3? Strefy aktywnosci sg wyraznie rozdzielone, dzieki czemu uczestnicy

nie przeszkadzajg sobie nawzajem. W okolicach parku zlokalizowane jest takze boisko

do pitki noznej oraz muszla koncertowa, w poblizu powstaje takze kryta ptywalnia, dzieki

czemu obiekt nabierze petnego charakteru sportowo-rekreacyjnego.

Park Magiczna (Magiczny Park) — Dzielnica Biatoteka m.st. Warszawa

Jest to pierwsze miejsce rekreacyjno-sportowe w potudniowo-wschodniej czesci Biatoteki
zbudowane na powierzchni 2,7 ha. Obiekt powstat po konsultacjach z mieszkancami

w 2012 roku, oni okreslili jego charakter i wyposazenie. Zbudowane zostaty: bikepark

i skatepark, boisko wielofunkcyjne, place zabaw dla dzieci w réznym wieku, sitownia
plenerowa, stoty do gry w tenisa stotowego, taweczki ze stolikami do gry w szachy, grille.
Ustawiono w nim takze stojaki dla roweréw, wytyczono alejki spacerowe oraz miejsce

do piknikowania. Dodatkowo, z inicjatywy Stowarzyszenia Moja Biatoteka i we wspotpracy

3% http://kepkaogrody.pl/projekty/park-bajka-w-bloniu, dostep: 20.07.2020.

85


http://kepkaogrody.pl/projekty/park-bajka-w-bloniu

z Muzeum Etnograficznym, zbudowano Zakatek Etnograficzny, w ktérym w przysztosci beda
sie odbywac warsztaty dla dzieci z okolicznych szkdt na temat kultury i tradycji regionu

Mazowsza.

»Zorientowana Warszawa”4°

Jest to program zachecajacy do aktywnosci fizycznej poprzez bieganie, chodzenie (chodzenie
z kijami Nordic walking) w poszukiwaniu punktéw na mapie. Ta forma aktywnosci moze by¢
uprawiana zaréwno indywidualnie, jak i moze by¢ propozycjg dla rodzinnej aktywnosci i dla
aktywnosci turystycznej. Projekt ma na celu stworzenie bazy specjalistycznych map wraz

z grupami statych punktéw kontrolnych. W terenach zieleni, parkach i lasach miejskich,
postawione zostatyby najbardziej tradycyjne punkty. Projekt zaktada utworzenie co najmnie;j
jednego pola statych punktow kontrolnych w kazdej dzielnicy. Obecnie funkcjonujg punkty
na Zoliborzu: Park Kepa Potocka, Park Kaskada, Osiedle Potok, na Woli: Lasek na Kole,

na Bielanach: Lasek Mtociriskim oraz stworzono 5 map w Dzielnicy Wesota. Baza ma postuzy¢
szkotom w prowadzeniu zajeé z biegu na orientacje, nawigacji, wykorzystywania mapy, jako
formy atrakcyjnych zaje¢ wychowania fizycznego. Daje takze mozliwos¢ wspdlnej rodzinnej
aktywnosci w formie spaceréw, wspdlnego udziatu w zawodach. Jest to takze bardzo dobra
forma aktywnosci dla seniorow w formie spacerdw lub Nordic walkingu na orientacje. Caty
program w obecnej formie jest dostepny poprzez strone internetowg (http://frpos.pl/zw/),

z ktérej kazdy z uczestnikow ma mozliwosé pobrania mapy lub poprzez aplikacje MOBO mie¢
do niej dostep na smartfonie. Podobny program funkcjonuje w Kopenhadze, a takze w catej
Danii. Gesta sie¢ statych tras umozliwia zaréwno korzystanie z nich lokalnie jak i daje

mozliwosci turystyki®?.

Réznorodna oferta spedzania czasu wolnego w poblizu miejsca zamieszkania bedzie
pomocna w podnoszeniu poziomu jakosci zycia i zaspokajania podstawowych potrzeb
réznych grup mieszkancow w zakresie rozwoju duchowego i fizycznego. Aktywnosci fizyczne

blisko domu bedg pozytywnie wptywacé na zdrowie fizyczne i psychiczne mieszkaricdw*2.

40 patejko P., Patejko T., 2017: Projekt autorski Zorientowana Warszawa, Fundacja Rozwoju Polskiej Orientacji
Sportowe;j.

4 https://www.findveiji.dk/, dostep: 15.06.2020

42 Strategia #Warszawa2030:
http://2030.um.warszawa.pl/wp-content/uploads/2018/06/Strategia-Warszawa2030-final.pdf,
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Podsumowanie

Rekomendacje i wnioski

1. Tworzenie ofert dzielnicowych spéjnych z polityka miejska, a jednoczesnie
dopasowanych do zapotrzebowania mieszkanncéw danej dzielnicy uwzgledniajgcych
dostepnos¢ do miejsc aktywnosci.

2. Prowadzenie kampanii promujgcych prozdrowotne korzysci z aktywnosci fizyczne;j
oraz ukazujgcych mozliwe formy prostych aktywnosci fizycznych.

3. Dostepnos¢ form aktywnosci fizycznej juz dla najmtodszych mieszkarncéw
m.st. Warszawy poprzez tworzenie zajec kierowanych do rodzicow z dzie¢mi
oraz samych dzieci.

4. Stworzenie programu lojalnosciowego w OSiRach dajgcego mozliwosci nagradzania
mieszkancoéw, ktdrzy rozpoczng przygode z aktywnosciami fizycznymi poprzez
darmowe wejscia na obiekty czy zajecia. Ujednolicenie karnetow wejs¢ na obiekty OSiR
(dobry przyktad SCS ,,AKTYWNA WARSZAWA” posiadajgcego wspolny karnet na
wszystkie obiekty).

5. Uruchomienie platformy (internetowej oraz aplikacji mobilnej) zawierajgcej oferte
aktywnosci fizycznych oraz dostepng infrastrukture miejska jako dziatanie spdjne
z polityka cyfrowej transformacji Warszawy*3.

6. Stworzenie lub rozwijanie projektéw wymienionych w niniejszym dokumencie.

7. Zwiekszenie wsparcia dla projektéw, ktdrych celem jest aktywizacja spoteczenstwa
(np. Aktywny Warszawiak) oraz rozwdéj wydarzen sportowo-rekreacyjnych zwigzanych
z tatwymi do podjecia aktywnosciami fizycznymi.

8. Angazowanie animatordéw i instruktorow w przestrzeniach miejskich: sitownie
plenerowe, boiska, sale sportowe, do prowadzenia zajec¢ i aktywizowania spotecznosci
lokalnej.

9. Rozwijanie form aktywnosci fizycznej oséb z niepetnosprawnosciami - projekty majgce

na celu zachecenie tej grupy do rozpoczecia aktywnosci fizycznej.

dostep: 20.02.2020.

43 polityka cyfrowej transformacji m. st. Warszawy — projekt, http://2030.um.warszawa.pl/wp-
content/uploads/2019/10/Projekt-Polityki-cyfrowej-transformacji-Warszawy-publikacja-20191029.pdf ,
dostep: 20.07.2020.
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Opracowanie:

Akademicki Zwigzek Sportowy Warszawa

Opracowanie graficzne na potrzeby niniejszego dokumentu przez AZS Warszawa

Materiaty graficzne dostepne bez optat
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Zalaczniki

Zatacznik nr 1. Charakterystyka dzielnic m. st. Warszawy pod katem potencjatu dla
aktywnosci fizycznej

Lp. | Dzielnica

Wyjatkowosc¢ danej dzielnicy
(wybrane obiekty, cechy
wyrozniajgce)

Grupy odbiorcéw

1 Bemowo

OSiR Bemowo

(hala sportowa,

kompleks boisk do pitki noznej,
ptywalnia, sala fitness),
sportowa infrastruktura
uczelniana Wojskowej Akademii
Technicznej, parki, Las
Kampinoski, Aleja Sportow
Miejskich, aktywni Seniorzy,
aktywnie dziatajgcy Dom
Kultury oraz MAL

dzieci: bezptatne zajecia z elementami pitki
siatkowej dla dzieci 4-6; zajecia z tenisa
stotowego (8-15 lat), sitownia (15-18 lat);
zajecia z elementami koszykéwki, pitki noznej
i lekkoatletyki dla dzieci 7-13, gry i zabawy
integracyjne, zajecia sportowo rekreacyjne,
warsztaty rekreacyjno-sensoryczne

dorosli: joga, Nordic walking

seniorzy: joga, Nordic walking; zajecia
prozdrowotne: Strong Senior, Zumba gold,

fit & slide 50+ organizowane przez OSiR
Bemowo

kobiety: Latino Solo dla kobiet 50+
organizowane przez OSiR Bemowo; dla kobiet
po mastektomii stowarzyszenie ,,Zonkil”
prowadzi zajecia typu coaching

rodzice + dzieci: zajecia z elementami
siatkowki, koszykdowki, pitki noznej

i lekkoatletyki dla dzieci 4-6lat wraz z rodzicami
Organizowane wydarzenia: rodzinne biegi na
orientacje.

niepetnosprawni: hipoterapia, warsztaty
manualne Aleja Sportdw Miejskich, terapia
zajeciowa, Zumba.

Organizacja wydarzenia olimpiada dla
niepetnosprawnych.

2 | Biatoteka

Biatotecki Osrodek Sportu
(hala sportowa, boiska
pitkarskie, sifownia, Scianka
wspinaczkowa, lodowisko, kort
tenisowy, bieznia
lekkoatletyczna, skocznia w dal,
sala fitness, boisko do siatkowki
plazowej)

Boisko ,,Orlik”,

Boisko ,Syrenka”,

Plaza przy Picassa, Kanat
Zeranski, Kajaki, Wioslarstwo,
SUP, Lasy Choszczéwka, parki

seniorzy: Grupa Taneczna , Przebudzenie”
dla wszystkich: treningi biegowe, tenis
stotowy, fitness, zdrowy kregostup, nauka
ptywania na SUP, ptywanie, aerobik, aqua
aerobik, tenis, sitownia, $cianka, treningi
wioslarskie

rodzice + dzieci: , Dziecko + Rodzic sportowe
treningi z BOS”

niepetnosprawni: koszykdwka na wdézkach,
pitka siatkowa na siedzaco

89




Wyjatkowos¢ danej dzielnicy

Boisko ,,Orlik” (dwa),
Najwieksza dzielnica pod
wzgledem ilosci mieszkancow,
zrdznicowana, Zielona Sadyba,
Tor tyzwiarski Stegny, ptywalnia
50m, aquapark, sciezki
rowerowe

Lp. | Dzielnica (wybrane obiekty, cechy Grupy odbiorcow
wyrdzniajace)

Centrum Sportowo- dzieci: zajecia sportowe AWF mtodsze Turbo
Rekreacyjne m.st. Warszawy w | akademia, UKS G8 Bielany; Bielariska liga
Dzielnicy Bielany siatkowki — dla liceum

(ptywalnia, sitownia, sala dorosli: Nordic walking, bieganie (30-40 osdb) ,
fitness, hala sportowa, boks) joga (TKKF Chomiczéwka), taekwondo, rugby,
Boisko ,,Orlik”, zapasy, koszykédwka 3x3, tenis (program nauki),
Boisko ,,Syrenka”, tenis stotowy,

3 |Bielany Sportowa Infrastruktura aerobik, joga w parku; fitness na Mtocinach;
uczelniana AWF Warszawa, Sobotni Poranny Bieg Bielanski; cykl zajec¢
duze Kluby Sportowe: AZS AWF | Bielanskie Sportowe Czwartki
Warszawa, G-8 Bielany, Hutnik, |seniorzy: Senior starszy sprawniejszy, TKKF
TKKF Chomiczéwka, duzo Chomiczéwka, joga, aerobik, gimnastyka
terendw zieleni: Las Bielaniski, |rekreacyjna, Nordic walking
Mtociny - trasy biegdwki, trasy | kobiety: Qigong
na orientacje, Park Trampolin niepetnosprawni: taeckwondo, kickboxing

dzieci: Mokotowska Olimpiada
Osrodek Sportu i Rekreacji Przedszkolakéw, ,Przedszkolaki na start”
m.st. Warszawy w Dzielnicy zajecia dla dzieci jako dodatkowe godziny
Mokotow wychowania fizycznego; ,,ABC zeglarstwa dla
(ptywalnia, hala sportowa, dzieci”; Zumba dla dzieci; Festiwal Zumba
boiska zewnetrzne, kagpielisko | fitness (dla wszystkich grup wiekowych),
przy Jeziorku Czerniakowskim, | Turniej Pitkarski dla mokotowskich szkét

4 | Mokotéw bieznia do skokéw w dal), ponadpodstawowych

dorosli: joga, biegi, udostepnienie hali,
seniorzy: zajecia taneczno-ruchowe dla
senioréw, Zumba Gold

kobiety: Kurs samoobrony dla kobiet

rodzice + dzieci: Family Challenge — wydarzenie
sportowo rekreacyjne(m. in. rodzinny bieg na
orientacje)

niepetnosprawni: rugby na woézkach
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Wyjatkowos¢ danej dzielnicy

Jezioro Kamionkowskie,

Jezioro Balaton, parki, tory do
bulle, Stadion Narodowy, Btonia
Stadionu Narodowego, Sciezka
rowerowa wzdtuz Wisty, plaza
"Poniatéwka", Rezerwat
Olszynka Grochowska

Lp. | Dzielnica (wybrane obiekty, cechy Grupy odbiorcow
wyrdzniajace)
Osrodek Sportu i Rekreacji
m.st. Warszawy w Dzielnicy
Ochota
(ptywalnia, hala sportowa,
tywalnia odkryt .. .
plywa ‘nla ° .ry 4 dzieci: przedszkolaki na rolkach; Program ,Rusz
lodowisko/boisko, sala . o ” .
. sie Warszawo po swietach”(lodowisko,
gimnastyczna, kort do squasha, . . . .
- . ptywalnie, sitownie, stok narciarski)
Scianka wspinaczkowa) . . . .
. ” dorosli: otwarte treningi dla mieszkarcow
Boisko ,Syrenka”, L - . .
e e (biegi, rolki, fitness: pilates, power training,
5 |Ochota Park Szczgsliwicki, Pole Nordic walking, ptywanie, gry umystowe, sztuki
Mokotowskie, Skwery, Stok . & Py + BTy umy ’
. . walki, joga)
Narciarski, sportowa . .
. . seniorzy: gimnastyka
infrastruktura uczelniana . TP ”
. . rodzice + dzieci: Piknik — ,Zdrowo rowerowo
Warszawskiego Uniwersytetu . ..
i (nauka jazdy na rowerze, Scianka
Medycznego (ptywalnia, wspinaczkowa)
sitownia, salki do aerobiku i P
taneczne, ptywalnia 50 m, 25 m,
hala sportowa) i Uniwersytetu
Warszawskiego (ptywalnia, hala
sportowa) , ptywalnia odkryta
Osrodek Sportu i Rekreacji
Dzielnicy Praga-Potudnie m.st.
Warszawy(stadion
lekkoatletyczny, ptywalnie (2),
hale sportowe (2), bieznia .
. . dzieci: gry zespotowe
lekkoatletyczna, sitownia, . . s .
, . zajecia dla dorostych i senioréw: realizowane
Scianka wspinaczkowa, sale .
Praga fitness, ricochet, kregielnie) przez organizacje pozarzadowe
) . ) ice + dzieci: ) o g
6 Potudnie Boisko ,Orlik”, rodzice + dzieci: ,Wakacyjny piknik” — fitness

dla dorostych, konsultacje z trenerem;
wioslarstwo, kajaki
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Wyjatkowos¢ danej dzielnicy

Lp. | Dzielnica (wybrane obiekty, cechy Grupy odbiorcow
wyrdzniajace)
Dzielnicowy Osrodek Sportu i
Rekreacji Dzielnicy Praga-
Pétnoc m.st. Warszawy (boiska
pitkarskie, ptywalnia, hala
sportowa, kregielnia),
Boisko ,,Orlik” (dwa), DOSIiR-Zumba, otwarte orliki, pitka nozna dla
Boisko ,,Syrenka”, dorostych i dzieci, sitownia, zajecia sportowo-

Praga Park Praski: sitownia, Ogrod rekreacyjne, gry i zabawy dla dzieci,

Pétnoc Jordanowski, projekt: gimnastyka dla seniora, zajecia na "Orliku"
"Zamknieta Zgbkowska", plac seniorzy: aktywny senior: aqua-senior,
asfaltowy sitownia, gimnastyka
za ul. Kijowska (aktywnos¢
lokalna), ZOO, aktywnie
dziatajgcy Dom Kultury Praga,

Sciezka pieszo-rowerowa

wzdtuz Wisty
dzieci/mtodziez: Zajecia z pitki siatkowej
z instruktorem; Sekcje akademickie — zajecia na
Akademii Sztuki Wojennej m.in. (Badminton,

Boisko , Syrenka” Szerrr)i.erka' i irme);'ju.do.-zajecia.w.przedszkolu

. . , dorosli: Zajecia z pitki siatkowej z instruktorem,
Niska zabudowa, duzo terenow Joga: na sali, w plenerze, ¢wiczenia
8 |Rembertéw |zielonych: lasy. Dobra ’ ’ ’

infrastruktura szkolnych
obiektéw zewnetrznych.

wzmacniajgce — zdrowy kregostup treningi
biegowe, trening funkcjonalny, zajecia TRX
Sporty walki (boks, judo)

seniorzy: zajecia w wodzie kobiety:
samoobrona

niepetnosprawni: zajecia na ptywalni

Srédmiescie

Osrodek Sportu i Rekreacji
Dzielnicy Srédmiescie,
(ptywalnia, hala sportowa),

Plaza na Ptycie Desantu,
Bulwary Wislane, duzo
seniorow, duzo parkéw m.in.:
Park Agrykola (stadion LA),
Jutrzenka (skatepark), Patac
Mtodziezy, Stadion Legii,
Stadion Polonii,

dzieci: gry i zabawy, ptywanie; "Od zabawy do
sportu"

dorosli: otwarte zajecia m. in. ze street
workoutu

i tenisa stotowego,

seniorzy: "Senior starszy, sprawniejszy",
aktywny senior: aqua senior, sitownia,
gimnastyka (Aktywna Warszawa), ,,Srédmiescie
Przyjazne Seniorom"

wioslarstwo, Kajaki, Kajak Polo
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Wyjatkowos¢ danej dzielnicy

Lp. | Dzielnica (wybrane obiekty, cechy Grupy odbiorcow

wyrdzniajace)

Osrodek Sportu i Rekreacji

Dzielnicy m.st. Warszawy

w Dzielnicy Targowek (stadion |dzieci: w klasach 1-3 testy sprawnosciowe

lekkoatletyczny, ptywalnia, dorosli: Nordic walking, Zumba, Zajecia

lodowisko, sitownia, sala biegowe — treningi biegowe — Las Brédnowski,

gimnastyczna, hala sportowa, Stadion OSiR Targowek, w zimie sala

boisko pitkarskie, hala gimnastyczna;

. pitkarska), seniorzy: gimnastyka — prowadzona w Parku

10 | Targowek Boisko ,,Orlik”, Brodnowskim: Zdrowy kregostup; Streaching

Boisko ,Syrenka”, dla seniora: 60+

Las Brodnowski, Park Wiecha, rodzice + dzieci: zajecia dla mam i dla dzieci; Fit

Park Brodnowski, tata, Fit mama — zajecia dla mam z dzie¢mi

J. Bardowskiego, zrdznicowana | Gimnastyka artystyczna — zajecia

zabudowa, wspodtpraca ze ogdlnorozwojowe; balet

Spétdzielniami, Aktywne Domy

Kultury, Stadion LA

Osrodek Sportu i Rekreacji

m.st. Warszawy w Dzielnicy dzieci/mtodziez: Warszawska Olimpiada

Ursus (ptywalnie (2), sala .. . .

fitness, sala aerobowa, korty Mtodziezy; OSiR (b,a.let, p’fy.wanle,‘karate

) ’ KYOKUSHIN) dorosli: Nordic walking,
tenisowe, kort do squasha, . .
L . badminton, "otwarte obiekty sportowe"-
bieznia lekkoatletyczna, boiska - L o
. . zajecia sportowe, treningi biegowe, zajecia

11 | Ursus pitiarskie), sportowo-rekreacyjne, Tai Chi

Boisko ,,Orlik”,

duzo placéw zabaw, plac zabaw
dla dorostych, dobra
infrastruktura sportowa przy
szkotach, dwa bezptatne
lodowiska

w zimie

seniorzy: pilates, gimnastyka
ogdlnousprawniajgca, OSiR (Program ,Senior —
Starszy, Sprawniejszy”; Aqua Senior)

kobiety: samoobrona
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Wyjatkowos¢ danej dzielnicy

Lp. | Dzielnica (wybrane obiekty, cechy Grupy odbiorcow
wyrdzniajace)
Ursynowskie Centrum Sportu
i Rekreacji
la fit , Sit ia, I
(sala fi r.1ess sriownia . dzieci: Program "Od Zabawy Do Sportu"”,
ptywalnie, sale do tenisa N . S
zajecia pitkarskie na Orliku; "Sportowe
stotowego, hale sportowe), " .,
. o przedszkole" - program dodatkowych zajeé
Boisko ,,Orlik”, , .
L . ruchowych dla 5-latkéw, szermierka
Sciezki rowerowe, parki, Las . . . .
. seniorzy: zajecia taneczne, Nordic walking,
Kabacki, infrastruktura o ) .
. . . zajecia ruchowe 55+, capoeira z elementami
, uczelniana Szkoty Gtéwne;j . . . -
12 | Ursyndéw C gimnastyki, fitness 45+ kobiety: treningi
Gospodarstwa Wiejskiego (hale |7, . .
. biegowe dla kobiet - Women's Run
sportowe, ptywalnia), . . L . -
s niepetnosprawni: ¢wiczenia usprawniajace,
zréznicowana oferta sportowo- )
. . . korekcyjne (przy wadach postawy),
rekreacyjna, duzo przestrzeni , ) .. o
. g . rownowazne, koordynacji ruchowej; dziata
zielonych miedzy blokami, Park . . s .
L ) Integracyjne Stowarzyszenie Rehabilitacyjno-
Kultury w Powsinie (ptywalnia " o
. Sportowe "Culani
odkryta, boiska zewnetrzne,
korty, kregielnia, place zabaw,
minigolf)
dzieci: Otwarte zajecia ze sportéw walki dla
dzieci pod hastem ,Sportowa Niedziela”
dorosli: ptatne zajecia ze squasha oraz fitness
organizowane przez OSiR; ,Otwarte sale”
Osrodek Sportu i Rekreacji w soboty seniorzy: otwarte zajecia ze sportéw
m.st. Warszawy w Dzielnicy walki dla senioréw pod hastem ,,Sportowa
Wawer (ptywalnia, sala fitness, | Niedziela”
13 | Wawer skatepark, lodowisko, kort do kobiety: ,Dbamy o mamy” w ramach promocgji

squasha, sitownia),
Boisko ,,Syrenka”,

Niska zabudowa, rozlegta
dzielnica, plaza, lasy

aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia
OSIiR Wawer przygotowat oferte zajec fitness
dla kobiet w cigzy

rodzice + dzieci: otwarte zajecia ze sportéw
walki dla rodzin z dzieémi pod hastem
»Sportowa Niedziela”

niepetnosprawni: rehabilitacja na ptywalni
OSiR
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Wyjatkowos¢ danej dzielnicy

Lp. | Dzielnica (wybrane obiekty, cechy Grupy odbiorcow
wyrdzniajace)
dzieci: otwarte zajecia sportowe i rekreacyjne
dla mieszkaricéw, lodowisko,
dorosli: otwarte zajecia sportowe i rekreacyjne
Rolkostrada, trasy narciarstwa | dla mieszkancéw
14 | Wesofa biegowego, trasy do orientacji | seniorzy: otwarte zajecia sportowe
lasy: m.in. Las Sobieskiego i rekreacyjne dla mieszkarncow; wejscia na
ptywalnie, ¢wiczenia ogdlne na sali, Nordic
walking, zdrowy kregostup, joga
niepetnosprawni: judo
Centrum Sportu Wilanéw
(baseny (2), hale sportowe (3),
boiska, sala do teni L o
oI8ka, sa'a .O enisa dzieci: pitka reczna, siatkéwka, Zumba 15+
stofowego, ricochet, sala L1
. dorosli: ZUMBA
gimnastyczna, sala baletowa), seniorzy: zajecia ,,zdrowy kregostup” i basen
15 |Wilanéw | Boisko ,Orlik” (dwa), orzy: 2ajeela ,2TOWY KTEosTP
X kobiety: Nordic walking
Trasy rowerowe m.in. do Parku . .. - .
. .. rodzice + dzieci: pitka siatkowa; zajecia
Kultury Powsin, Miejsce ) . .
, . z animatorem na orlikach (dla wszystkich)
spotkan przy Ratuszu, plaza
Wilanow, Dom Kultury, Rzeka,
Staw,
Osrodek Sportu i Rekreacji
m.st. Warszawy w Dzielnicy
Witochy . . . .
. dorosli i seniorzy: 9 programoéw: gimnastyka
(hala sportowa, ptywalnia), . . ”
16 | Wtochy o . dla seniora, aqua fitness, ,,zdrowy kregostup”,
zréznicowana zabudowa: niska Nordic walking voea. pilates
ale takze bloki na Okeciu, parki, & Yoga, p
park im. M. Kotanskiego, Fort
Wiochy
dzieci: impreza powitanie wiosny na sportowo,
Osrodek Sportu i Rekreacji zabawy sportowe; basen i zajecia na hali (gry
m.st. Warszawy w Dzielnicy zespotowe)
Wola dorosli: biegi dla dzieci i dorostych;
(ptywalnie (3), hale sportowe AKTYWNA WARSZAWA organizuje zajecia
(2), sitownie, sale fitness, kort ruchowe dostosowane do potrzeb i mozliwosci
17 | Wola do squasha, Scianka 0s6b réznych grup wiekowych

wspinaczkowa),

Boisko ,,Syrenka”,

Park Szymanskiego, Osrodek
Moczydto, ptywalnia odkryta,
Las na Kole (stata trasa na
orientacje)

seniorzy: bezptatne ¢wiczenia dla senioréow
,Zeby nie zardzewie¢”

kobiety: zajecia dla mam (OSiR);Program
Women’s Run

rodzice + dzieci: biegi i pikniki rodzinne
niepetnosprawni: piknik integracyjny

z zawodami sportowymi
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Wyjatkowos¢ danej dzielnicy

Lp. | Dzielnica (wybrane obiekty, cechy Grupy odbiorcow
wyrdzniajace)
dzieci: judo, otwarte sale (gry zespotowe,
Zumba, strzelectwo sportowe, jazda na rolkach
, . .. i wrotkach, sitownia, zajecia ogélnokondycyjne
Osrodek Sportu i Rekreacji . , )€ . 8 yeyl
.. z elementami sportéw walki)
m.st. Warszawy w Dzielnicy - . .
Joliborz dorosli: gry zespotowe, sitownia, strzelectwo
. . sportowe, Zumba, tango argentynskie, zajecia
(ptywalnia, sala fitness, , . . .
) . . . . ogodlnokondycyjne z elementami sportéw
sitownia, boiska pitkarskie, walki, jazda na rolkach i wrotkach
18 | Zoliborz skatepark, lodowisko, sitownia ’)

plenerowa, korty, boisko do
badmintona),

zielona dzielnica, trasy state do
orientacji: Park Kaskada, Kepa
Potocka

seniorzy: gimnastyka usprawniajgca, tenis
stofowy
niepetnosprawni: hipoterapia, Zumba Gold
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Zatacznik nr 2. Przyktadowy plan treningowy z wykorzystaniem sitowni plenerowych
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Rozgrzewka

Wariant |
Cwiczenie 1. Spokojny marsz w miejscu: ok. 15 sekund.
Cwiczenie 2. Do marszu w miejscu dodaj krazenie ramion w tyt: 16 powtdrzen.

Cwiczenie 3. Maszerujac w miejscu zmier krazenie ramion w tyt na krazenie ramion w przéd:

16 powtdrzen.

Cwiczenie 4. Star w rozkroku na szeroko$¢ Twoich barkéw i zacznij krazy¢ biodrami w prawa strone:

8 razy, nastepnie zmien krazenie bioder w lewga strone: 8 razy.

Cwiczenie 5. Zwez rozkrok na szerokos¢ bioder, ustaw stopy réwnolegle do siebie i zacznij robi¢
opady tutowia w przéd, plecy proste, zgiecie odbywa sie w biodrach (pasie), nogi w kolanach sg lekko

ugiete. Powinienes poczuc lekkie rozcigganie z tytu uda: 8 powtdrzen.

Cwiczenie 6. Stopy ustawione sg na szeroko$¢ bioder, pieta przylega do podtoza i uginasz nogi

w kolanach wypychajgc rzepke w kierunku drugiego palca u stopy: 8 powtdrzen.
Cwiczenie 7. Krazenie stopami prawa stopa: 8 powtdrzen; lewa stopa 8 powtdrzen.

Cwiczenie 8. Rolowanie kregostupa: stari wyprostowanym, stopy na szeroko$¢ bioder, nogi
w kolanach lekko ugiete. Wyciagnij rece nad gtowe i zacznij rolowanie kregostupa kreg po kregu
zaczynajgc od kierowania brody w strone mostka, jak dojdziesz rekami do stép, odwijaj kreg po kregu

w gore: 4 powtdrzenia.

Cwiczenie 9. Przysiad: ustaw stopy na szeroko$¢ bioder i wykonaj przysiad. Ruch zaczynasz od zgiecia
w biodrach wypychajac posladki do tytu, a nastepnie uginasz nogi w kolanach. Wyobraz sobie,

Ze siadasz na krzesto: 8 powtdrzen.

Cwiczenie 10.Przysiad wykroczny w tyt: stopy ustawione na szeroko$¢ bioder, odstaw prawa noge
do tytu, pieta tej nogi jest w powietrzu, nastepnie zejdz w doét, tak jakbys chciat uklekngé, ale kolano
zostaje ok. 5 cm nad ziemig, tutéw jest lekko pochylony do przodu. Wrdéc¢ do goéry i ustaw stope

do pozycji poczatkowej. Nastepnie powtdrz to samo drugg noga: 8 powtdrzen na strone.

Cwiczenie 11. Szybszy marsz w miejscu lub bieg w miejscu: okoto 30 sekund.
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Wariant Il

Cwiczenie 1. Skorzystaj z dostepnego orbitera na sitowni plenerowej lub pobiegaj dokota sitowni:

popracuj ok. 5 minut.

Cwiczenie 2. Rolowanie kregostupa: starh wyprostowanym, stopy na szerokos$¢ bioder, nogi
w kolanach lekko ugiete. Wyciagnij rece nad gtowe i zacznij rolowanie kregostupa kreg po kregu
zaczynajgc od kierowania brody w strone mostka, jak dojdziesz rekami do stép odwijaj kreg po kregu

w goére: 4 powtdrzenia.

Cwiczenie 3. Przysiad: ustaw stopy na szeroko$¢ bioder. Ruch zaczynasz od zgiecia w biodrach
wypychajgc posladki do tytu, a nastepnie uginasz nogi w kolanach. Wyobraz sobie, ze siadasz

na krzesto: 8 powtdrzen.

Cwiczenie 4. Przysiad wykroczny w tyt: stopy ustawione na szeroko$¢ bioder, odstaw prawa noge
do tytu, pieta tej nogi jest w powietrzu, nastepnie zejdz w dét, tak jakbys chciat uklekngé, ale kolano
zostaje ok 5 cm nad ziemig, tutow jest lekko pochylony do przodu. Wrdé¢ do gory i ustaw stope

do pozycji poczagtkowej. Nastepnie powtdrz to samo na drugg noge. Wykonaj po 8 raz na strone.
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Cze$¢ gtéwna treningu

Cwiczenie 1. Przysiad z ugieciem ramion w stawie fokciowym: siadajac w dét uginasz ramiona

w stawie tokciowym, a wstajgc prostujesz: 3 serie po 12 powtdrzen.

Przerwa miedzy seriami od 30 sekund do 1,5 minuty. Czas przerwy mozesz dostosowac do swojego

samopoczucia, wydtuzac jg lub skracajgc.

Senior: Ustaw stopy na szeroko$¢ bioder, ruch zacznij od zgiecia w biodrach wypychajac posladki
w tyl, a nastepnie uginaj kolana. Wyobraz sobie, ze siadasz na krzesto, a nastepnie z niego wstajesz
prostujac ciato. Przy wykonywaniu ruchu mozesz przytrzymad sie maszyny. Siadajac w dét robimy

wdech, wstajgc robimy wydech.
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Osoby poczatkujace: ustaw stopy na szerokos¢ bioder, ruch zacznij od zgiecia w biodrach wypychajac
posladki w tyt, a nastepnie uginaj kolana. Wyobraz sobie, ze siadasz na krzesto, a nastepnie z niego
wstajesz prostujac ciato. Siadajgc w doét uginasz ramiona w stawie tokciowym, a wstajac prostujesz

w gére. Wdech wykonujesz w momencie zejscia w dét, a wydech w momencie wyjscia w gore

dopinajac posladki i brzuch.

Osoby srednio zaawansowane: przysiad ze wspieciem na palce: opis pozycji wyjSciowej jak u osoby

poczatkujacej. Ruch koniczysz wyjsciem w gore ze wspieciem na palce.

Osoby zaawansowane: przysiad z uniesieniem ugietej nogi w kolanie raz prawa raz lewa: opis pozycji
wyjsciowej jak u osoby poczatkujgcej. Ruch koriczysz z wyjsciem w gére z uniesieniem nogi ugietej

w kolanie do wysokosci bioder raz prawa noga raz lewa.

Cwiczenie 2. Wyciskacz: wyciskanie ciezaru ciata na maszynie: 3 serie po 15 powtérzen. Przerwa
pomiedzy seriami od 30 sekund do 1,5 minuty. Czas przerwy mozesz dostosowac do swojego

samopoczucia, wydtuzac jg lub skracaé.

Cwiczenie 3. Wioslarz: wiostowanie na maszynie: 3 serie po 15 powtdrzen. Przerwa pomiedzy
seriami od 30 sekund do 1,5 minuty. Czas przerwy mozesz dostosowac

do swojego samopoczucia, wydtuzac jg lub skracac.

Cwiczenie 4. Przysiad wykroczny w tyt z uniesieniem prostych ramion w przéd do wysokosci barkéw:
3 serie po 15 powtdrzen na kazdg noge. Jedna seria to najpierw noga prawa 15 razy, nastepnie noga
lewa 15 razy. Przerwa pomiedzy seriami od 30 sekund do 1,5 minuty. Czas przerwy mozesz

dostosowac do swojego samopoczucia, wydtuzac jg lub skracad.

Senior: Stopy ustawione na szerokos¢ bioder réwnolegle do siebie. Ramiona wzdtuz ciata. Odstawiasz
prawg noge w tyt, pieta uniesiona w gore. Schodzac w dét wyobraz sobie, ze chcesz ukleknad, lecz
kolano zostaje nad ziemig ok 5 cm. Mozesz przytrzymac sie maszyny. Idgc w doét robisz wdech idac

do gory robisz wydech.

Osoby poczatkujgce: Stopy ustawione na szerokosc bioder réwnolegle do siebie. Ramiona wzdtuz
ciata. Odstawiasz prawg noge w tyl, pieta uniesiona w goére. Schodzac w dét wyobraz sobie, ze chcesz
uklekna¢, lecz kolano zostaje nad ziemig ok 5 cm, podnosisz ramiona przed siebie do wysokosci
barkéw. Idgc do géry ramiona wracajg wzdtuz ciata, a stopa wraca do pozycji poczatkowej. Idgc w dét
wykonujesz wdech wracajgc robisz wydech: 15 powtdrzen na prawga noge, a nastepnie 15 powtdrzen

na noge lewa.
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Osoby $rednio — zaawansowane: Przysiad wykroczny w tyt z uniesieniem ramion w przoéd

do wysokosci barkow oraz w fazie powrotu z uniesieniem kolana w gére .Pozycja wyjsciowa jak

w przypadku osoby poczatkujgcej. W fazie powrotu unosisz kolano w goére, po ostatnim powtoérzeniu
odstawiasz stope do pozycji poczatkowej. W momencie wykonywania powtdrzen noga pracuje gora

i tyth.

Osoby zaawansowane: Przysiad wykroczny w tyt z uniesieniem ramion w przéd do wysokosci

barkdéw, w fazie powrotu z uniesieniem kolana w gdére i wyprostowania nogi w kolanie tzw. kopniecie.

Cwiczenie 5. Wahadto boczne — maszyna: wykonaj 3 serie po 15 powtdrzen. Jedno powtdrzenie
to wahniecie w prawo i w lewo. Przerwa pomiedzy seriami od 30 sekund do 1,5 minuty. Czas przerwy

mozesz dostosowaé do swojego samopoczucia, wydtuzad jg lub skracac.

Cwiczenie 6. Twister — maszyna: 3 serie po 30 sekund. Przerwa pomiedzy seriami od 30 sekund

do 1,5 minuty. Czas przerwy mozesz dostosowac do swojego samopoczucia, wydtuzac jg lub skracad.

Cwiczenie 7 Podpér przodem — 3 serie po 30 sekund przy zachowaniu prawidtowej techniki. Przerwa
pomiedzy seriami od 30 sekund do 1,5 minuty. Czas przerwy mozesz dostosowa¢ do swojego

samopoczucia, wydtuzad jg lub skracad.

Osoby poczatkujace i senior: Podpdr przodem w oparciu o maszyne. Rece ustaw na szerokosc
barkdw tak, aby byly one pod barkami. Pochyl swoje ciato pod katem ok 45 stopni do podtoza, bedac
opartym na palcach, piety uniesione w goérze. Twoje ciato tworzy jedng linie, gtowa jest

w przedtuzeniu kregostupa. Napinasz brzuch i posladki. Swobodnie oddychasz.

Osoby $rednio — zaawansowane: Podpdr przodem w oparciu o maszyne ze wznoszeniem kolana raz
prawego, raz lewego. Ustawienie jak u osoby poczatkujgcej. Dodajesz wolny ruch kolan w kierunku

klatki piersiowe;.

Osoby zaawansowane: Podpér przodem w oparciu o maszyne ze wznoszeniem kolana raz lewego raz
prawego w biegu tzw. bieg gdrski. Ustawienie jak u osoby poczatkujacej. Dodajesz szybszy ruch kolan

w kierunku klatki piersiowej, tak jakbys biegt.

Cwiczenie 8 Wahadto lub orbitrek: czas pracy 5 - 10 minut.
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Czes¢ wyciszajaca — cool down/stretching/rozcigganie
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Cwiczenie 1. Wdech i wydech. Stan w rozkroku na szeroko$¢ barkéw — wykonaj 4 wdechy i wydechy

z uniesieniem ramion w gore bokiem przy wdechu i opuszczenie ich przy wydechu.

Cwiczenie 2. Otwarcia klatki piersiowej: 8 powtdrzeA. Ramiona otwierasz do boku na wysokosci

barkéw wdech i wracasz wydech. Wyobraz sobie, ze chcesz rozciggngé gume.

Cwiczenie 3. Kocie grzbiety w oparciu o uda: stopy na szeroko$¢ bioder, rece oprzyj na udach tak, aby
kciuk byt skierowany do srodka uda a reszta palcéw na zewnatrz. Pochyl sie w biodrach, barki

oddalone od uszu. Wykonaj 8 razy wypchniecie kregostupa tzw. kocie grzbiety i wciagniecia.

Cwiczenie 4. Opad tutowia w przdd: stai w szerszym rozkroku, nogi w kolanach lekko ugiete.
Wykonujesz opad tutowia w przdd, plecy s proste, zgiecie odbywa sie w stawie biodrowym,
schodzisz do momentu, w ktdrym poczujesz pierwsze ciggniecie z tytu uda. Zatrzymujesz na kilka

sekund i wracasz: 8 powtdrzen.

Cwiczenie 5. Przyciggnie piety do posladka - rozciggnie przodu uda: stai na szerokoé¢ bioder, ztap
stope prawa za Srodek i przyciggaj piete w kierunku posladka. Ztap réwnowage i utrzymaj pozycje

ok. 15 — 30 sekund. Powtérz na drugg noge.
Cwiczenie 6. Spokojny marsz ok. 1 minut.

Zatgcznik nr 2. Opracowat: Piotr Koriko, Trener fitness, Trener przygotowania motorycznego
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Zatacznik 2.
do ,Programu Sportowo blisko domu do 2025 roku”

Zarys scenariuszy przysztosci

»Program sportowo blisko domu do 2025 roku”

W programie wprowadzono podstawowe elementy metody foresight, stuzacej do
przewidywania
w warunkach niepewnosci. Jej zadaniem jest zarysowanie alternatywnych scenariuszy

przysztosci, a takze zaplanowanie srodkéw zaradczych.

Metoda ta wyrdznia sie nastawieniem na praktyczne zastosowanie stworzonych scenariuszy:
,Foresight to nie tyle zwyczajna odpowiedzZ na pytanie jak bedzie tylko raczej odpowiedz na
pytanie jak bedzie i co robi¢? - czyli strategiczne planowanie przysztych dziatan w oparciu

o juz widoczne trendy. Mozna powiedzieé, ze foresight to planowanie przysztosci.”?.

W prognozowaniu z wykorzystaniem metody foresight wazne jest uznanie, ze nie istnieje
jeden scenariusz przysztosci, lecz wiele jej wariantow, ktére moga wystapié¢ w zaleznosci od
rozwoju wielu czynnikdw. W zwiazku z tym w programie wazne sg nie tylko zaplanowane na
etapie jego opracowania projekty, ale tez zatozone cele, ktére bedg pozwalaty sprawnie
ksztattowaé zmienng i niestabilng rzeczywistosé. Czynniki niepewnosci, ktére w najwiekszym
stopniu beda na nig wptywac w trakcie programu zdaniem grup roboczych i innych ekspertéw

mozna potaczy¢ w dwie grupy.

Pierwsza to sytuacja gospodarcza (przebieg kryzysu gospodarczego, sytuacja na rynku pracy,
zasobnos¢ finansowa samorzadu i mieszkannicéw, dostep do Zrdodet finansowania
zewnetrznego, wsparcie ze strony rzadu centralnego, sytuacja demograficzna miasta). Druga
grupa czynnikéw to warunki do uprawiania aktywnosci fizycznej. Znajduje sie w niej sytuacja
epidemiczna, zmiana klimatu, jako$¢ powietrza, rozwdj innych form spedzania czasu, dostep

do infrastruktury sportowo-rekreacyjnej w przestrzeni miejskie;j.

1 Lewicki G., Powr6t do przysztosci. Neomiediewalizm, globalizacja, miasta, Miasta w nowym éredniowieczu, Foresight spoteczny
Wroctaw 2036/56, Projekt Europejskiej Stolicy Kultury Wroctaw 2016, s. 10.



Samorzad ma ograniczone mozliwosci wptywu na wiele z tych zjawisk, wiec musi by¢

przygotowany na rézne warianty rozwoju sytuacji.

Scenariusze pokazuja, ze przyszto$é nie jest jednoznaczna i zalezy od wielu czynnikow.
Podstawa ponizszych prognoz byty warsztaty grup roboczych odbywajgce sie na etapie
tworzenia zatozen programu, podczas ktérych byty stosowane elementy metody foresight?.
Inne Zrédta informacji to analiza stanowisk eksperckich dotyczacych aktywnosci fizycznej

w Warszawie.

Gtéwne czynniki niepewnosci

Czynniki niepewnosci to procesy i zdarzenia, ktérych nie da sie jednoznacznie przewidzieé

z perspektywy czasu tworzenia programu. Moga mie¢ silny wptyw na s$ciezke realizacji celéw
programu lub szerzej - na przyszto$¢ Warszawy i Polski. W trakcie prac nad programem
sformutowano kilkanascie gtéwnych czynnikéw niepewnosci, ktore dla przejrzystosci

przedstawiono w dwadch grupach.

1. Sytuacja gospodarcza. Zebrane sg w niej czynniki warunkujace mozliwosci samorzadu
Warszawy
w zakresie ksztattowania oferty aktywnosci fizycznej. Czynniki w tej grupie to: przebieg
kryzysu gospodarczego i sytuacja na rynku pracy, zasobnos¢ finansowa samorzadu
Warszawy, dostep
do srodkéw unijnych i innych Zrédet finansowania zewnetrznego, wsparcie ze strony

rzadu centralnego, sytuacja demograficzna miasta.

2. Warunki do uprawiania aktywnosci fizycznej. W tej grupie znajduja sie: sytuacja
epidemiczna, zmiana klimatu, jako$¢ powietrza, rozwdj innych form spedzania czasu,

dostep do infrastruktury sportowo-rekreacyjnej w przestrzeni miejskie;j.

Najwazniejszym wspdélnym elementem scenariuszy jest zatozenie, ze samorzad Warszawy
jest zdecydowany wykazac¢ petna determinacje dla utrzymania dostepnosci oferty aktywnosci
fizycznej, niezaleznie od warunkéw epidemicznych, sytuacji gospodarczej i warunkéw

srodowiska naturalnego.

2 Warsztat II: AKTYWNOSC FIZYCZNA MIESZKANCOW LOKALNIE PERSPKTYWA DZIELNIC, Biuro Sportu i Rekreacji Urzedu
m.st. Warszawy.



Scenariusz bazowy

Silna Warszawa

Na potrzeby programu zatozono jeden scenariusz bazowy. To na nim opierajg sie cele

i dziatania omoéwione szczegdétowo w programie. Zgodnie z trescig programu, ksztatt
scenariusza bazowego zaktada wyjscie z kryzysu gospodarczego w ciggu dwéch lat, stopniowa
poprawe jakosci powietrza oraz konieczno$¢ dostosowania sie w trakcie programu do
trudnych, sezonowych zjawisk pogodowych: wyspy ciepta, deszczy nawalnych i braku $niegu

zima.

e  Warunki srodowiska naturalnego utrudniajg podejmowanie aktywnosci fizycznej: przede
wszystkim skwar i deszcze nawalne latem oraz brak $niegu zima. Jakosé powietrza zima
ulega stopniowej poprawie w trakcie obowigzywania programu.

e Trudna sytuacja gospodarcza i zwiekszone problemy finansowe miasta powodowane
m.in. skutkami pandemii nasilajg sie w latach 2021 - 2022 r. Majac na wzgledzie
planowane od 2022 roku zmiany w krajowym systemie podatkowym skutkujace znacznym
uszczupleniem dochodéw w sektorze jednostek samorzadu terytorialnego - nalezy
spodziewac sie dalszego pogorszenia kondycji finansowej m.st. Warszawy.

e W pierwszych dwdch latach programu nastepuje koncentracja na rozwoju oferty zajeé
zgodnie z katalogiem aktywnosci fizycznej blisko domu.

e W zakresie inwestycji nastepuje koncentracja na zadaniach wtasnych oraz wsparciu
aktywnosci fizycznej blisko domu poprzez konsultowanie projektéw inwestycyjnych
realizowanych w innych obszarach budzetowych dotyczacych przestrzeni publicznych,
terendéw zieleni, obiektow edukacyjnych, transportu i drogownictwa.

e Aktywne poszukiwanie Zrédet finansowania zewnetrznego i wzmocnienie roli Partnerstwa
Publiczno-Prywatnego w projektach rozwijajacych aktywno$¢ fizyczng wspierajg budzet
miasta.

e Podejmowane s3a dziatania na rzecz udostepnienia platformy cyfrowej z petng oferta
aktywnosci fizycznej na terenie Warszawy.

e Realizowane s3 badania aktywnosci fizycznej mieszkancéw zgodnie z kwestionariuszem

IPAQ.



Scenariusze alternatywne

Przedstawione ponizej scenariusze alternatywne uzupetnione s3 zarysem dziatan
podejmowanych w kazdym zestawieniu czynnikdw niepewnosci. Jesli jednak ktérys

z opisanych ponizej szkicowo scenariuszy sie spetni, powinny one zosta¢ dogtebnie
rozwiniete, a zakres dziatan prowadzonych w programie dostosowany do ksztattu zaistniatej

rzeczywistosci.

Scenariusz 1: Zwinna Warszawa

Uktad czynnikéw: niekorzystna sytuacja gospodarcza, korzystne warunki dla aktywnosci.

¢ Pomimo relatywnie tagodnego przebiegu kryzysu gospodarczego, rzad kontynuuje
polityke, w efekcie ktérej wzrasta obcigzenie finansowe samorzadéw. Mozliwosci
samorzadu pozwalajg wytacznie na utrzymanie istniejgcych obiektow sportowych
i wydatkoéw na zajecia. Dostep do finansowania unijnego zostaje utrudniony przez zmiany
zwigzane z podziatem wojewddztwa mazowieckiego.

e Udaje sie ograniczy¢ dziatanie wirusa i unikngé¢ ponownego zamkniecia gospodarki. Dzieki
szybkiemu zakonczeniu kryzysu finansowego, bezrobocie szybko spada.

e Wozrost aktywnosci fizycznej mieszkancdw zamienia sie w mode na ruch. Wzrost liczby
rowerzystow jest zjawiskiem trwatym.

e Problem smogu zostat zauwazalnie ograniczony. Gtéwnym zmartwieniem sg wysokie

temperatury w okresie letnim i brak typowej zimy ograniczajacy aktywnosci sezonowe.
Gtowne rekomendacje w odniesieniu do celéw programu

¢ Rozwdj oferty aktywnosci fizycznej

o0 Koncentracja na dziataniach administracyjnych utatwiajgcych organizacje oferty
aktywnosci fizycznej blisko domu organizacjom pozarzagdowym i firmom. Dazenie
do maksymalnego wykorzystania istniejacych zasobéw miasta na potrzeby
aktywnosci fizycznej, na przyktad umozliwienie wykorzystania bazy szkolnej
do pdéznych godzin wieczornych, organizacja warunkéw do prowadzenia zaje¢
na terenach zieleni. Rozwdj oferty we wszelkich przestrzeniach zadaszonych,
o mniejszym ryzyku niekorzystnego wptywu warunkéw pogodowych na zdrowie
0so6b aktywnych.

0 Podnoszenie jakosci oferty w zakresie zdrowego trybu Zzycia przez szkolenia
dla kadr i rozwéj programu wolontariatu. Doktadne analizy popularnosci

poszczegdlnych zajeé, duza liczba projektow pilotazowych.



0 Wieksze otwarcie inicjatyw miejskich na sponsoring firm prywatnych oraz
czesciowa odptatnos¢ oferty, z wytgczeniem grup oséb gorzej sytuowanych

finansowo.

e Rozwdj infrastruktury

o Woprowadzanie w duzej skali niedrogich rozwigzan: zmiany organizacji ruchu
i innych zabiegéw utatwiajacych nowe wykorzystanie przestrzeni.

0 Bardzo uwazny nadzér wszystkich prowadzonych przez miasto inwestycji,
aby mozliwie duza czes$¢ budzetu inwestycyjnego miasta stuzyta rozwojowi
warunkéw dla aktywnosci fizycznej mieszkancow.

0 Poszukiwanie nowych zZrédet finansowania inwestycji: partnerstwo publiczno-
prywatne, kontrolowane zadtuzenie miasta przeznaczone na inwestycje
wspierajgce aktywnosé fizyczng blisko domu o duzym potencjale oddziatywania

na aktywnos¢ mieszkancow.

¢ Informowanie o ofercie aktywnosci fizycznej i jej promocja
0 Opracowanie spdjnego jezyka graficznego podnoszacego atrakcyjnosc oferty
miejskiej wraz ze sposobem wykorzystania go przez wszystkie jednostki miasta.
0 Rozwdj miejskiej infrastruktury informatycznej poprzez wsparcie realizacji
projektéw tworzonych przez organizacje pozarzadowe wykorzystujacych dane

udostepniane przez Urzad m.st. Warszawy.



Scenariusz 2: Warszawska czerwona strefa

Uktad czynnikéw: niekorzystna sytuacja gospodarcza, niekorzystne warunki dla aktywnosci.

Zgodnie z pesymistycznymi prognozami naukowcéw, koronawirus zmutowat,

a szczepionki okazaty sie nieskuteczne. Aby uniknac liczby ofiar poréwnywalnej

z konfliktem zbrojnym, rzad dokonuje w okresach zimowych zamrozenia gospodarki.
Doprowadza to do zatamania finanséw publicznych i drastycznego wzrostu bezrobocia.
Nasila sie odptyw zamoznych mieszkancéw z Warszawy, co dodatkowo obniza baze
podatkowa miasta, uszczuplang tez przez szybko rosnaca inflacje.

Problem smogu wzrasta ze wzgledu na obnizenie zasobnosci mieszkancéw Warszawy
i Mazowsza, ktorzy wykorzystujg do ogrzewania coraz tansze surowce energetyczne.
Miejskie programy pomocowe wymiany piecéw do ogrzewania zostajg wstrzymane.
Sprawdzity sie przewidywania dotyczace przyspieszenia zmian klimatycznych. Liczba
upalnych dni w Warszawie rosnie w tak szybkim tempie, ze w ciggu miesiecy letnich

aktywno$¢ fizyczna w ciggu dnia jest niezdrowa.

Gtowne rekomendacje w odniesieniu do celéw programu

Rozwoj oferty aktywnosci fizycznej

o0 Determinacja w utrzymaniu dostepnosci oferty aktywnosci fizycznej poprzez
dziatania opracowane w gronie partneréw programu. Wykorzystanie wszystkich
rodzajéw infrastruktury miejskiej i otwarcie przestrzeni publicznej dla aktywnosci.

0 Dostosowywanie réznych rodzajow przestrzeni publicznej do potrzeb oséb
prowadzacych zajecia przez wprowadzanie tanich konstrukcji tymczasowych
i innych niezbednych rozwigzan.

0 Petne przekierowanie srodkéw finansowych z inwestycji infrastrukturalnych
na kadry animatorow aktywnosci fizycznej celem wsparcia bezpiecznej
transformacji branzy do nowych warunkdéw.

Rozwdj infrastruktury

0 Wsparcie proceséw inwestycyjnych tylko w zakresie utrzymania dostepnosci
infrastruktury.

0 Petne wsparcie organizacyjne inicjatyw budowy infrastruktury do aktywnosci
fizycznej z aktywnym udziatem mieszkancow, przede wszystkim na terenach
sportu i rekreacji oraz terenach zieleni i w obrebie laséw miejskich.

0 Woprowadzanie zmian w organizacji ruchu promujacych na duza skale transport

rowerowy i inne bezpieczne zdrowotnie rodzaje pojazdéw osobistego.



¢ Informowanie o ofercie aktywnosci fizycznej i jej promocja

0 Rozwdj ustug cyfrowych wspierajacych kondycje psychofizyczng mieszkancow.
Witaczanie zawodnikéw i liderow srodowisk lokalnych do prowadzenia wirtualnych
szkolen, instruktazu oraz codziennej komunikacji z mieszkancami przez czat.

0 Petne wsparcie komunikacyjne w kanatach miejskich dla oferty aktywnosci
fizycznej prowadzonej przez firmy prywatne i organizacje pozarzadowe.

o0 Osobiste wtaczenie sie przedstawicieli Prezydenta m.st. Warszawy oraz Zarzadu
Miasta w komunikacje dotyczacg znaczenia aktywnosci fizycznej i zdrowego trybu
zycia oraz dostepnych jej form.

o Tworzenie systemu motywacji do ruchu opartego o indywidualny dostep do
miejskiej infrastruktury sportowe;j i inne dziatania ustalone w gronie partnerow

programu.



Scenariusz 3: Zdrowa réwnowaga
Uktad czynnikéw: korzystna sytuacja finansowa samorzadu, korzystne warunki

dla aktywnosci.

e  Wirus SARS-CoV-2 zostat pokonany szybciej niz zaktadaty to prognozy WHO.

e Warszawa, wraz z innymi miastami powyzej miliona mieszkancéw w Unii Europejskiej
tworzy najwiekszy w historii obecnosci Polski w UE instrument finansowy pozwalajacy
zrealizowad zréwnowazong transformacje duzych os$rodkéw miejskich. Skala tej
transformacji jest wieksza niz efekt UEFA Euro 2012 w Warszawie, wobec czego znaczaco
wptywa na jako$¢ zycia mieszkancoéw oraz rozwdj gospodarczy aglomeracji warszawskiej,
regionu Mazowsza i Polski.

e Mieszkancy powszechnie wyrazajg entuzjastyczne opinie o przeprowadzonej transformacji
Warszawy w miasto przyjazne aktywnosci fizycznej i zdrowemu trybowi zycia.

e W branzy sportu i zdrowego trybu zycia szybko rosng obroty, co pobudza zainteresowanie
firm prywatnych zwiekszonymi naktadami finansowymi na marketing w tym sektorze.

e Integracja gier komputerowych, sportu i przestrzeni publicznej jest gtdbwnym motorem
wzrostu zainteresowania mtodziezy aktywnoscia fizyczna.

e Na lgrzyskach Olimpijskich w Paryzu reprezentacji Polski zdobywa ztoty medal w jednej
z popularnych gier komputerowych.

e Zmiana klimatu zaowocowata wydtuzeniem sezonu aktywnosci fizycznej, ktéra staje sie

komfortowa réwniez zima. Upalne sezony letnie utrzymujg sie na obecnym poziomie.
Gtéwne rekomendacje w odniesieniu do celéw programu

e Rozwdj oferty aktywnosci fizycznej

0 Dostosowanie oferty do indywidualnych potrzeb i predyspozycji poszczegdlnych
mieszkancéw oraz sportowcoéw. Rozwdj dofinansowanych ustug doradczych
w zakresie integracji sensorycznej i produktéw technologicznych obnizajacych
rézne bariery wejscia.

0 Woprowadzanie duzej liczby projektéw pilotazowych i eksperymentéw majacych
na celu opracowanie autorskich, warszawskich innowacji polegajacych na taczeniu
aktywnosci fizycznej, nowych technologii i wiedzy naukowe;j.

0 Szkolenie kadr animatoréw aktywnosci fizycznej z treningu kognitywnego
(szkolenie e-sportowcdédw), metod szkolenia wykorzystania sztucznej inteligencji
i zaawansowanych technologii podnoszacych wydajno$¢ organizmu.

0 Rozbudowane programy dofinansowania rozwoju wypozyczalni sprzetu

sportowego.



Rozwdj infrastruktury

(o}

Dynamiczny rozwadj bazy miejskich obiektéw sportowych i innej infrastruktury,

z uwzglednieniem duzej liczby projektéw pilotazowych pozwalajgcych
weryfikowac hipotezy w praktyce oraz podnosic stopien identyfikacji mieszkarncéw
Z inwestycjami.

Realizacja w Warszawie zatozen programu unijnego ,Od pola do stotu”, celem
wsparcia zdrowego odzywiania mieszkancéw jako kluczowego sktadnika programu
rozwoju sportu i rekreacji.

Finansowanie infrastruktury lokalnej i odwaznych, ikonicznych projektéw
przestrzennych w zakresie wsparcia aktywnosci fizycznej i zdrowego trybu zycia
mieszkancéw, we wszystkich sektorach aktywnosci inwestycyjnej miasta.
Realizacja tych projektow w jakosci dajgcej Warszawie wizerunkowa przewage nad
miastami Europy zachodniej, skuteczna rywalizacje o najlepiej wykwalifikowane

kadry i ogdlnie podniesienie atrakcyjnosci inwestycyjnej miasta.

e Informowanie o ofercie aktywnosci fizycznej i jej promocja

(0}

Rozbudowa programu indywidualnego szkolenia sportowego i indywidualnego
doradztwa w zakresie zdrowego trybu zycia.
Tworzenie infrastruktury cyfrowej miasta w modelu platformy, ktéry bedzie

umozliwiat nieodptatne wykorzystanie przez inne samorzady.



Zatacznik 3.

”

do ,,Programu Sportowo blisko domu do 2025 roku

Ryzyka realizacji ,,Programu Sportowo blisko domu do 2025 roku”

Na realizacje celéw Programu bedg wptywac réznorodne i zmieniajgce sie w czasie czynniki
zewnetrzne i wewnetrzne, tzw. czynniki ryzyka. Mogg one wspomagac osiggniecie celdow lub

przeciwnie — stanowié przeszkode w ich realizacji.

Na potrzeby niniejszego opracowania przyjeto zatozenie, ze ryzyko rozumiane jest jako mozliwosé
(prawdopodobienstwo) zaistnienia zdarzenia, ktore bedzie miato negatywny wptyw na realizacje
zatozonych w Programie celdow. W zwigzku z czym, nie odwotywano sie do szans, ktére mogg

w pozytywny sposdb wptyna¢ na ich realizacje. Rdwnoczesnie nalezy podkresli¢, iz w ramach
realizacji Programu, szanse na efektywng realizacje celdw bedg systematycznie identyfikowanie,

analizowane i wykorzystywane.

Uwzglednienie zarzadzania ryzykiem w procesie wdrazania Programu pozwoli na ograniczenie liczby
sytuacji nieprzewidywalnych, ktére moga stanowic przeszkode w osiggnieciu zatozonych celdéw.
Zapewniona zostanie mozliwos$¢ podejmowania dziatan z wyprzedzeniem, pozwalajgcych na
wdrozenie kompleksowych rozwigzan ograniczajgcych wystgpienie ryzyka oraz jego wptywu na
realizowane zadania. Dlatego konieczna bedzie nieustanna obserwacja faktow i zdarzen
traktowanych jako czynniki ryzyka. Dotyczy to juz zidentyfikowanych ryzyk, jak i nowych zagrozen,

ktére moga sie pojawi¢ w przysztosci.

Zarzadzanie ryzykiem stuzy nie tylko poprawie skutecznosci i efektywnosci w osigganiu celow, ale jest
przede wszystkim narzedziem zarzadczym. Koniecznos$¢ obstugi ryzyk wynika rowniez z przepiséow
prawa, w tym wewnetrznych norm. Reguluje je Zarzadzenie nr 828/2015 Prezydenta Miasta
Stotecznego Warszawy z dnia 10 czerwca 2015 r. w sprawie systemu zarzadzania ryzykiem

w m.st. Warszawie (z pdzn. zm.). Dokumentacja wytworzona w ramach systemu zarzgdzania

ryzykiem w m.st. Warszawie ma charakter wewnetrzny i, co do zasady, nie podlega upublicznieniu.

Odchodzac czesciowo od tej zasady i celem spetnienia wymagan Standardéw dokumentow
programujgcych rozwdj, zdecydowano sie w ramach zatgcznika do Programu przedstawié wyciag

z dokumentaciji, przygotowanej wczesniej zgodnie z Zarzgdzeniem nr 828/2015.

Réwnoczesnie nalezy podkresli¢, iz zarzgdzanie ryzykiem dla Programu w petnym zakresie, bedzie sie
odbywato w ramach istniejgcego w m.st. Warszawie systemu. Ryzyko w ramach programu bedzie
zarzgdzane w systemie RorUM, bedzie monitorowane na biezgco i sprawozdawane w okresach
potrocznych i rocznych. Ryzyka dla programu bedg wigczone do obowigzujgcego w urzedzie systemu
zarzadzania ryzykiem. Ryzyka zostang wpisane do rejestru ryzyka na rok biezacy, bedg podlegac
potrocznej aktualizacji, a raport ryzyka bedzie sktadany po zakorczeniu danego roku zgodnie

z terminami sprawozdawczosci. Ponadto, ponowna identyfikacja ryzyka bedzie przeprowadzana po

kazdorazowej istotnej zmianie kontekstu, zaréwno wewnetrznego jak i zewnetrznego.



réznorodnych miejsc
aktywnosci fizycznej
blisko domu

spowodowacd zmniejszenie wptywow do budzetu
m.st. Warszawy, co moze skutkowac zmniejszeniem
liczby realizowanych w ramach programu inwestycji
i nieosiggnieciem zaktadanych wskaznikéw realizacji
celu
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1 Cel 1. Mamy dostep do | Przedtuzajagca sie pandemia COVID-19 moze BSiR* wysoki Ograniczanie®

Koncentracja na niezbednych
remontach oraz inwestycjach o
wysokim stopniu oddziatywania
spotecznego. Inicjowanie projektéw
polegajgcych na wykorzystywaniu
istniejgcych zasobdéw miasta do nowych
zastosowan. Zwiekszenie roli procedury
PPP w realizowanych procesach
inwestycyjnych. Pozyskiwanie srodkow
zewnetrznych: unijnych, i w miare
mozliwosci, z budzetu centralnego.

! prawdopodobieristwo wystapienia ryzyka to préba oszacowania mozliwosci, ze dane ryzyko sie zmaterializuje; przez ryzyko rezydualne nalezy rozumieé ryzyko po
zastosowaniu mechanizméw kontrolnych, istniejgce po podjeciu dziatan zaradczych majgcych doprowadzi¢ do jego ograniczenia lub likwidacji.

2 Sita oddziatywania ryzyka rezydualnego — to prdoba oszacowania skutkéw ryzyka tj. wystapienia danego zdarzenia; przez ryzyko rezydualne nalezy rozumieé ryzyko po
zastosowaniu mechanizmdéw kontrolnych, istniejgce po podjeciu dziatan zaradczych majgcych doprowadzic¢ do jego ograniczenia lub likwidacji.

3 Poziom ryzyka rezydualnego — nalezy przez to rozumieé wielko$¢ ryzyka oszacowang jako iloczyn prawdopodobierfistwa wystapienia i sity oddziatywania ryzyka

z uwzglednieniem sity stosowanych mechanizméw kontrolnych; poziomy ryzyka zgodnie z Zatgcznikiem nr 3 do zarzadzenia nr 828/2015 Prezydenta m.st. Warszawy

z 10 czerwca 2015 r. (z pdzn. zm.).

4 BSiR — Biuro Sportu i Rekreacji.
> Ograniczanie — podjecie dziatah zaradczych, ktére doprowadzi¢ majg do likwidacji lub ograniczenia ryzyka.




moga nastgpic¢ ograniczenia ich dostepnosci pod nowe
inwestycje

2 Przedtuzajaca sie pandemia COVID-19 moze BSiR Akceptacja®
spowodowacd czasowe wytaczenia z uzytkowania Mozliwos¢ przeciwdziatania jest
niektorych obiektéw, czego skutkiem moze by¢ ograniczona
ograniczona zdolnos¢ do realizacji celu
3 Z powodu zmian prawnych w zakresie finanséw BSiR Ograniczanie
publicznych, moze nastgpi¢ zmniejszenie przychoddédw Przygotowanie i wdrozenie
m.st. Warszawy, czego skutkiem moze by¢ harmonogramu dziatan
zmniejszenie liczby realizowanych inwestycji umozliwiajacego czesciowq realizacje
celu. Koncentracja na dziataniach o
wysokim stopniu oddziatywania
spotecznego
4 Zmiany w przepisach prawa powodujace natozenie BSiR Sredni Ograniczanie
nowych/ dodatkowych obowigzkéw na realizatorow Przygotowanie i wdrozenie
programu, czego skutkiem moze by¢ ograniczenie harmonogramu dziatan
(organizacyjne, finansowe) mozliwosci realizacji celu umozliwiajgcego realizacje celu, przy
uwzglednieniu m.in. reorganizacji
zasobdw wewnetrznych, zwiekszenia
wykorzystania zasobow zewnetrznych
5 | Dziatanie 1.1. Tworzenie |Z powodu zmiany uwarunkowan zagospodarowania BSiR sredni Akceptacja
nowych miejsc przestrzeni mogg wystgpi¢ ograniczenia dostepnosci Mozliwos¢ przeciwdziatania jest
aktywnosci fizycznej gruntéw pod nowe inwestycje ograniczona, koszty przeciwdziatania
przewyzszaja potencjalne korzysci
6 Z powodu roszczen wtascicieli w stosunku do gruntéow | BSiR Akceptacja

Mozliwos¢ przeciwdziatania jest
ograniczona, koszty przeciwdziatania
przewyzszajg potencjalne korzysci

® Akceptacja — oznacza, ze nie podejmuje sie zadnych dziatan zaradczych, ale rozumie ewentualne skutki zdarzenia i $wiadomie godzi sie na nie (np.: mozliwo$¢
przeciwdziatania jest ograniczona lub koszt przeciwdziatania przewyzsza potencjalne korzysci).

3




7 Z powodu protestéw mieszkancow dotyczacych BSiR sredni Ograniczanie
lokalizacji nowych inwestycji mogg nastgpic¢ opdznienia Dazenie do uzyskania szerokiego
w realizacji zaplanowanych inwestycji, czego skutkiem poparcia spotecznego dla inicjatyw
moze by¢ ograniczona realizacja celu programu realizowanych w ramach programu
poprzez konsultacje spoteczne
8 Z powodu wzrostu wykorzystania niektérych obiektéw | BSiR sredni Ograniczanie
miejskich na cele inne niz sportowo-rekreacyjne Wspbtpraca z podmiotami miejskimi,
(np. szkét, domdw kultury, centréw lokalnych) przygotowanie wspdlnych planéw
moze nastgpi¢ ograniczenie ich dostepnosé dziatan, wtgczenie mieszkaricéw do
na cele aktywnosci fizycznej mieszkancow projektowania dziatan,
wykorzystywanie godzin i okreséw
0 mniejszym obtozeniu
9 Z powodu zmiany koniunktury gospodarczej moze BSiR sredni Ograniczanie
nastgpi¢ wzrost cen ustug i produktéw na rynku, czego Przygotowanie i wdrozenie planu
skutkiem moze by¢ ograniczona zdolnos$¢ do realizacji dziatan umozliwiajgcego realizacje celu,
inwestycji przy uwzglednieniu zmiany zakresu
dziatan
10 Przedtuzajgca sie pandemia COVID-19 moze skutkowac | BSiR Ograniczanie
spadkiem liczby potencjalnych wykonawcéw, co moze Powtdrzenie konkursu/ przetargu,
wptynac na opdznienia w realizacji dziatania poszukiwanie innych wykonawcéw na
rynku
11 | Dziatanie 1.2. Poprawa Przedtuzajgca sie pandemia COVID-19 moze skutkowac | BSiR Ograniczanie
stanu i dostepnosci spadkiem liczby potencjalnych wykonawcéw, co moze Powtdrzenie konkursu/ przetargu,
infrastruktury sportowej | wptynac na opdznienia w realizacji dziatania poszukiwanie innych wykonawcéw na
OSiR rynku
12 | Cel 2. Mamy dostep do | Przedtuzajgca sie pandemia COVID-19 moze BSiR Ograniczanie

réznorodnej oferty zajeé
sportowo-rekreacyjnych
blisko domu

spowodowac zmniejszenie wptywdéw budzetowych, co
moze skutkowaé ograniczeniem liczby realizowanych
projektow lub ich zakresow

Rozwdéj programu wolontariatu

i utatwien dla wykorzystania terenéw
i infrastruktury miejskiej przez
podmioty prywatne, przy zatozeniu
niskich kosztéw uczestnictwa
mieszkancéw oraz dostepnosci oferty
bezptatnej




13

14

Z powodu zmian prawnych w zakresie finanséw
publicznych, moze nastgpi¢ zmniejszenie przychodéw
m.st. Warszawy, czego skutkiem moze byc¢
zmniejszenie liczby realizowanych projektéw

lub ograniczenie ich zakreséw

BSiR

Zmiany w przepisach prawa powodujace natozenie
nowych/ dodatkowych obowigzkéw na realizatoréw
programu, czego skutkiem moze by¢ ograniczenie
(organizacyjne, finansowe) mozliwosci realizacji celu

BSiR

Sredni

15

16

Dziatanie 2.1. Zajecia
sportowo-rekreacyjne
dla mieszkancow w
kazdym wieku i stopniu
sprawnosci

Z powodu przedtuzajacej sie pandemii COVID-19 i jej
psychologicznych nastepstw wsrdd mieszkancéw
(nieche¢ do wychodzenia z domu lub obawy przed
spotkaniem w grupie) moze nastgpic spadek
zainteresowania uczestnictwem w zajeciach sportowo-
rekreacyjnych, czego skutkiem moze by¢ nieosiggniecie
zaktadanych w programie wskaznikéw

BSiR

Z powodu dalszego rozprzestrzeniania sie
koronawirusa SARS-CoV-2 mogg by¢ ogtaszane
restrykcje, co moze skutkowac czasowymi
ograniczeniami w zakresie realizacji zaje¢ sportowych

BSiR

Ograniczanie

Rozwdj programu wolontariatu

i utatwien dla wykorzystania terenow
i infrastruktury miejskiej przez
podmioty prywatne, przy zatozeniu
niskich kosztéw uczestnictwa
mieszkancdéw oraz dostepnosci oferty

Ograniczanie

Przygotowanie i wdrozenie
harmonogramu dziatan
umozliwiajacego realizacje celu, przy
uwzglednieniu m.in. reorganizacji
zasobdw wewnetrznych, zwiekszenia
wykorzystania zasoboéw zewnetrznych

Ograniczanie

Wdrazanie alternatywnych form
dziatania np. ¢wiczenia on-line,
¢wiczenia w mniejszych grupach,
wprowadzanie ograniczonej
dostepnosci obiektéw w formie
zgodnej z wymaganiami sanitarnymi

Ograniczanie

Wdrazanie alternatywnych form
dziatania np. ¢wiczenia on-line,
¢wiczenia w mniejszych grupach,
wprowadzanie ograniczonej
dostepnosci obiektéw w formie
zgodnej z wymaganiami sanitarnymi




17 Przedtuzajaca sie pandemia COVID-19 moze BSiR sredni Ograniczanie
spowodowacd zmniejszenie liczby wykonawcéw zadan Powtdrzenie konkursu, wdrozenie
w konkursach dla organizacji pozarzagdowych, co moze dziatan informacyjnych
skutkowad ograniczeniem realizacji dziatan
i nieosiggnieciem zaktadanych wskaznikéw realizacji
celu
18 Rosnaca atrakcyjnos¢ alternatywnych form spedzania | BSiR sredni Ograniczanie
czasu wolnego (np. TV, komputer, zakupy, spotkania) Intensyfikacja dziatan komunikacyjno-
moze ograniczy¢ zainteresowanie ofertg zajeé informacyjnych w zakresie korzysci
sportowo-rekreacyjnych i skutkowaé spadkiem liczby z aktywnosci fizycznej i zdrowego trybu
uczestnikéw tych zajeé zycia
19 Pogarszajace sie warunki klimatyczne, w szczegdlnosci | BSiR sredni Ograniczanie
niska jakos$¢ powietrza oraz wysokie temperatury Wdrozenie alternatywnych form
w miesigcach letnich, moga utrudnié¢ prowadzenie dziatania (np. ¢wiczenia w domu),
aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu wykorzystywanie przestrzeni
zadaszonych
20 Wymagania konkursu moga nie spotkac sie z BSiR sredni Ograniczanie
zainteresowaniem organizacji pozarzagdowych, co moze Powtdrzenie konkursu, wdrozenie
skutkowac brakiem ofert lub niewystarczajacg ich dziatan informacyjnych
jakoscia
21 | Dziatanie 2.2. Szkolenie i | Pogtebiajace sie zmiany demograficzne (szybko BSiR Sredni Akceptacja
wspotzawodnictwo zmniejszajgca sie liczba dzieci i mtodziezy w populacji) Mozliwos¢ przeciwdziatania jest
sportowe dzieci i mogg skutkowac spadkiem liczby uczestnikow ograniczona
miodziezy szkolenia
22 Rosnaca atrakcyjnosé alternatywnych form spedzania BSiR sredni Ograniczanie

czasu wolnego (np. TV, komputer, zakupy, spotkania)
moze ograniczy¢ zainteresowanie ofertg zajeé
sportowych i skutkowac spadkiem liczby uczestnikow
tych zajec

Wprowadzanie informacji na temat
korzysci z aktywnosci fizycznej
i zdrowego trybu zycia




sredni

Sredni

23 Rosnaca liczba klubow sportowych i podmiotow BSiR
komercyjnych wynajmujgcych obiekty sportowe moze
spowodowacd zmniejszenie ich dostepnosci dla
aktywnosci fizycznej dla pozostatych mieszkancow

24 | Dziafanie 2.3. Imprezy Z powodu przedtuzajacej sie pandemii COVID-19 i jej BSiR

sportowo-rekreacyjne psychologicznych nastepstw wsrod mieszkancéw

blisko domu (nieche¢ do wychodzenia z domu lub obawy przed
spotkaniem w grupie) moze nastgpic spadek
zainteresowania uczestnictwem w imprezach
sportowo-rekreacyjnych

25 Z powodu protestéw mieszkaricéw dotyczacych BSiR
wytgczania stref miasta z ruchu podczas wydarzen
mogg nastgpic ograniczenia liczby imprez sportowo-
rekreacyjnych

26 | Cel 3. JesteSmy Przedtuzajgca sie pandemia moze spowodowac spadek | BSiR

informowani i zachecani | srodkéw budzetowych, co ograniczy liczbe i zasieg
do aktywnosci fizycznej | realizowanych dziatan
blisko domu oraz
prowadzenia zdrowego
trybu zycia
27 Zmiany w przepisach prawa powodujace natozenie BSiR

nowych/ dodatkowych obowigzkéw na realizatoréw
programu, czego skutkiem moze by¢ ograniczenie
(organizacyjne, finansowe) mozliwosci realizacji celu

sredni

Ograniczanie

Wykorzystywanie do zajec terendw
zewnetrznych przy obiektach
sportowych, wspétpraca z innymi
podmiotami oferujgcymi infrastrukture
sportowo-rekreacyjng (np.
spoétdzielniami, prywatnymi sitowniami)

Akceptacja
Mozliwos¢ przeciwdziatania jest
ograniczona

Ograniczanie

Komunikowanie korzysci z organizacji
imprez sportowo-rekreacyjnych,
organizacja imprez w weekendy

z wykorzystaniem terenow
rekreacyjnych, np. terendw zieleni,
parkéw, skweréw, boisk

Ograniczanie

Przeformutowanie dziatan
promocyjnych w formy dostosowane
do dostepnego budzetu. Modyfikacja
zakresu dziatan, roztozenie na dtuzszy
okres, rozwéj wspotpracy bartertowej.

Ograniczanie

Przygotowanie i wdrozenie
harmonogramu dziatan
umozliwiajacego realizacje celu, przy
uwzglednieniu m.in. reorganizacji
zasobdw wewnetrznych, zwiekszenia
wykorzystania zasobow zewnetrznych
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Wykaz skrotow

AWI - Active Well-Being Initiative - Inicjatywa na rzecz aktywnosci prozdrowotne;j
BSIR — Biuro Sportu i Rekreacji Urzedu m.st. Warszawy

COS - Centralny Osrodek Sportu

CSR — Corporate Social Responsibility Spoteczna odpowiedzialno$¢ biznesu

EFRR — Europejski Fundusz Rozwoju Regionalnego
EFS — Europejski Fundusz Spoteczny

EUROSTAT - Portal Otwartych Danych Unii Europejskiej oferuje dostep do stale rosngcej
liczby danych z instytucji Unii Europejskiej oraz innych organow unijnych. Dane te mozna
wykorzystywaé zaréwno do celéw komercyjnych, jak i niekomercyjnych

GUS - Gtéwny Urzad Statystyczny

HEPA - (Health Enhancing Physical Activity) aktywnos¢ fizyczna pozytywnie wptywajgca na
zdrowie

IPAQ — (International Physical Activity Questionnaire) Miedzynarodowy Kwestionariusz
Aktywnosci Fizycznej

jst — jednostki samorzgdu terytorialnego

KE — Komisja Europejska

LTPA — Leisure-Time-Physical-Activity - aktywnos¢ fizyczna w czasie wolnym
MKOI - Miedzynarodowy Komitet Olimpijski

NGO - Organizacje pozarzadowe (Non-Government Organization)

OSIiR - Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy

PKOI — Polski Komitet Olimpijski

TFUE - Traktat o funkcjonowaniu Unii Europejskiej

TAFISA - The Association for International Sport for All, organizacja pozarzgdowa
specjalizujgca sie w rozwoju i promocji dobrego samopoczucia i zrbwnowazonego zdrowia

UE — Unia Europejska

WHO - Swiatowa Organizacja Zdrowia (World Health Organisation)



Stownik poje¢

Analiza — rozpatrywanie problemu czy zjawiska z roznych stron w celu jego zrozumienia lub
wyjasnienia. Mozna w jej ramach wykorzystywac rozne metody badawcze.

Analiza SWOT - analiza mocnych i stabych stron (czynnikéw wewnetrznych) oraz
szans i zagrozen (czynnikdéw zewnetrznych) wptywajgcych na rozwoj miasta. Czynniki
wewnetrzne dotyczg bezposrednio miasta lub sg w jego gestii i wyrdzniajg je na tle
innych miast, stanowigc jego przewage konkurencyjng (silne strony) lub tez utrudniajg
jego rozwdj i wynikajg z ograniczonych, szeroko rozumianych zasobéw (stabe strony).
Czynniki zewnetrzne znajdujg sie poza wtadztwem samorzgdu, odnoszg sie do
otoczenia miasta lub niezaleznych od niego uwarunkowan. Sg to czynniki stanowigce
impulsy rozwojowe, ktore nalezy wykorzystac (szanse), lub czynniki ostabiajgce silne
strony, a takze ograniczajgce mozliwos¢ wykorzystania szans (zagrozenia).

Diagnoza — analiza zjawisk zachodzgcych w obszarze podlegajgcym analizie oraz ich
przyczyn. W strategii dotyczy ogdlnej sytuacji spoteczno-gospodarczej i funkcjonalno-
przestrzennej miasta, w przypadku pozostatych dokumentéw czy projektow jej zakres
i szczego6towoscE sg definiowane odpowiednio do podejmowanych zagadnien. Na jej
podstawie planuje sie interwencje — wyznacza cele i okresla dziatania.

Aktywnos¢ fizyczna — pojmowane funkcjonalnie podejmowanie wysitku fizycznego

o charakterze umiarkowanym lub intensywnym, bez wzgledu na cel lub motywacje
podejmowania tego wysitku; aktywnosc fizyczna obejmuje zaréwno wyczynowe lub
rekreacyjne uprawianie sportu, jak rowniez inne zachowania, takie jak taniec czy praca w
domu i ogrodzie. Pojecie stosowane w dokumentach Swiatowej Organizaciji Zdrowia oraz
Komisji Europejskiej, ze szczegdinym uwzglednieniem prozdrowotnego aspektu aktywnosci
fizycznej, sktadajgce sie na koncepcje HEPA (ang. Health Enhancing Physical Activity —
prozdrowotna aktywnos$¢ fizyczna lub aktywnos¢ fizyczna pozytywnie wplywajgca na
zdrowie).

Rekreacja — rodzaj sportowej aktywnosci fizycznej, ktéry zasadniczo nie jest zwigzany
z uprawianiem sportu na zasadach okreslonych obowigzujgcymi regutami sportowymi;
rekreacja podejmowana jest w przestrzeni rekreacyjnej lub na obiektach infrastruktury
rekreacyjnej, np. w formie spaceru, zabawy na placu zabaw/w parku linowym, Nordic
walking itp.

Sport —
1. wielopodmiotowa struktura organizacyjna, ktérej istotg jest uprawianie sportu,

2. wszelkie formy aktywnosci fizycznej, ktére majg na celu wypracowanie lub
poprawienie kondyc;ji fizycznej i psychicznej lub osiggniecie wynikoéw sportowych na
dowolnym poziomie wspotzawodnictwa; podejmowane zwykle w sposob
zorganizowany, na zasadach okreslonych obowigzujgcymi regutami sportowymi,

3. konkretny typ wspétzawodnictwa objety przepisami jednej miedzynarodowej federacji
sportowej; dawniej: dyscyplina (sportu).



Sport dla wszystkich — rodzaj sportu okreslony obowigzujgcymi regutami sportowymi,
uprawiany w celu utrzymania sprawnosci fizycznej, zdrowia psychicznego i dobrego
samopoczucia, zwigzany (cho¢ niekoniecznie) z udziatem w imprezach sportowych
nastawionych najczesciej na masowe uczestnictwo; sport uprawiany niezawodowo
(amatorsko, rekreacyjnie); zwany réwniez jako: sport powszechny, sport rekreacyjny, sport
masowy, sport amatorski.

Sport wyczynowy — rodzaj sportu okreslony obowigzujgcymi regutami sportowymi

i uprawiany na drodze systematycznego treningu w celu osiggania jak najlepszych wynikow
w zawodach sportowych réznego szczebla; czesto — sport zawodowy, ktérego uprawianie
jest formg pracy zarobkowej; dawniej: sport kwalifikowany.

MET - oznacza rownowaznik metaboliczny odpowiadajgcy zuzyciu tlenu w trakcie
przemiany spoczynkowej. Okreslono, ze np. intensywny wysitek fizyczny to jest koszt 8 MET
w ciggu kazdej minuty jego trwania, umiarkowany wysitek to 4 MET, a chodzenie (marsz,
szybki spacer) 3,3 MET. Obliczenie catkowitego wydatku energetycznego, a wiec okreslenie
poziomu aktywno$ci fizycznej osobnika polega na przemnozeniu czestotliwosci
podejmowania aktywnosci fizycznej w ciggu tygodnia przez czas trwania danego wysitku

w minutach oraz przez odpowiadajgcg mu intensywnos¢ wyrazong w jednostkach MET.
Pozwala to na tatwe klasyfikowanie ankietowanych do jednej z trzech kategorii aktywnosci:
niewystarczajgcej (ponizej 600), dostatecznej (600-3000 (600 -1500 do 2005 .)

oraz wysokiej (powyzej 3000, (powyzej 1500 do 2005 r.).



1. Wstep
1.1. Okreslenie celu Diagnozy

Strategia rozwoju m.st. Warszawy do 2030 roku: Strategia #WVarszawa2030 przyjeta
przez Rade m.st. Warszawy Uchwatg nr LXVI1/1800/2018 z dnia 10 maja 2018 r.
przedstawia wizje Warszawy do 2030 roku, okreslajgc jg w trzech wymiarach:

e aktywni mieszkancy,
e przyjazne miejsce,

e otwarta metropolia.

Strategia definiuje ponadto 4 cele strategiczne, ktérym odpowiada 13 celéw
operacyjnych. Sposob osiggniecia Celu strategicznego 2. Wygodna lokalnos¢ zostaje
uszczegotowiony m.in. przez Cel operacyjny 2.2. Aktywnie spedzamy czas wolny blisko
domu, ktory zapowiada zwigkszenie dostepnosci atrakcyjnych i przyjaznych miejsc
aktywnosci kulturalnej, edukacyjnej, sportowej, rekreacyjnej oraz innych sposobéw
spedzania czasu wolnego w poblizu miejsc zamieszkania. Do realizacji Celu 2.2.
wyznaczone zostato m.in. biuro odpowiedzialne za polityke w zakresie sportu — Biuro Sportu
i Rekreacji (BSiR) Urzedu m.st. Warszawy. W ramach realizacji tego zadania BSiR
przygotowuje ,Program sportowo blisko domu do 2025 roku”.

Prace nad dokumentem Diagnoza sportu i rekreacji w Warszawie 2015-2019
rozpoczety sie w pierwszym potroczu 2019 roku. Wyniki analiz i wnioski sformutowane
w Diagnozie stanowi¢ miaty podstawe do opracowania celéw szczegdtowych oraz dziatan
i projektow ,Programu sportowo blisko domu do 2025 roku”, powstajgcego w Urzedzie
m. st. Warszawy, a takze innych elementéw okreslonych w Zarzgdzeniu nr 1868/2017
Prezydenta m.st. Warszawy. ,Program sportowo blisko domu do 2025 roku” obejmuje czes¢
zakresu Celu operacyjnego 2.2. Aktywnie spedzamy czas wolny blisko domu Strategii
#Warszawa2030.

Niniejsze opracowanie petni nastepujgce funkcje:

1. informuje o procesach, dziataniach i zjawiskach majgcych miejsce w Warszawie i jej
otoczeniu w dziedzinie sportu i szeroko pojetej aktywnosci fizycznej mieszkancéw
miasta;

2. przedstawia zagadnienia najwazniejsze z punktu widzenia zwiekszania poziomu
aktywnosci fizycznej mieszkancow;

3. daje podstawe do formutowania celdéw i konkretnych dziatah w ww. obszarze.

Diagnoza obejmuje przede wszystkim stan aktualny i dziatania biezgce, ale odnosi
sie takze do oceny lat 2015-2019, kiedy to dziatania Biura Sportu i Rekreacji Urzedu
m.st. Warszawy oparte byly na zapisach Strategii rozwoju sportu w Warszawie do roku 2020
(przyjetej Uchwatg nr XCII1/2728/2010 Rady m.st. Warszawy z dnia 21 pazdziernika
2010r.).



W Diagnozie staramy sie dokonac¢ oceny stanu sportu i rekreacji w Warszawie oraz
sformutowac odpowiedzi na kluczowe pytania:

e Jaka jest rola sportu i rekreacji w zyciu mieszkancow Warszawy?
e Jaka jest aktywnosc¢ fizyczna mieszkancow?

e Jakie dziatania na rzecz mieszkancow podejmowat samorzgd m.st. Warszawy
w zakresie sportu i rekreac;ji?

e Jaka jest baza infrastrukturalna i organizacyjna dla uprawiania aktywnosci fizycznej
w Warszawie?

e Jaka jest pozycja Warszawy pod tym wzgledem w stosunku do innych miast i stolic
europejskich?

W ocenie obecnej sytuacji, wskazaniu obszardw, celow, dziatan i projektéw, ktére
powinny by¢ uwzglednione w ww. Programie wykonawczym, istotne byto uchwycenie zmian
dotyczgcych priorytetéw oraz oczekiwan spotecznych wobec sportu i rekreacji. Zmiany te
wynikajg w istotnej mierze z przejmowania wzorcéw europejskich przez mieszkancow
Warszawy i umacniania sie trwatego kierunku zmian spotecznych, jakim jest moda na
zdrowy styl zycia. Istotne jest takze zharmonizowanie celéow samorzgdowych Warszawy
z celami Unii Europejskiej w zakresie sportu i rekreacji oraz, co oczywiste, z celami
okreslonymi w Strategii #/Warszawa2030.

1.2. Opis metodyki dziatan i zrédet danych

W pracach nad czescig diagnostyczng Programu wykorzystano nastepujgce metody
i techniki badawcze oraz dostepne wyniki adekwatnych badan:
e analiza danych zastanych,
e badania iloSciowe,
e badania jakosciowe,
e warsztaty i spotkania robocze,
e analiza SWOT
Diagnoza przedstawia ocene faktéw wynikajgcg z raportow prac grup roboczych:
sport kwalifikowany i aktywnosc fizyczna mieszkancéw, powotanych w czerwcu 2019 r.,
przeprowadzonych badan i analiz dotyczgcych aktywnosci fizycznej mieszkancéw, a takze

danych zgromadzonych w Biurze Sportu i Rekreacji Urzedu m.st. Warszawy (BSiR) oraz
innych biurach i jednostkach Urzedu m.st. Warszawy.

Do analiz wykorzystano rowniez dane statystyczne GUS i EUROSTAT, dostepne
wyniki badan przeprowadzone przez WHO, Unie Europejska, MKOI oraz uczelnie wyzsze
i instytuty badawcze. Korzystano tez ze wsparcia ekspertow zewnetrznych, przedstawicieli



srodowiska sportowego Warszawy, przedstawicieli uczelni wyzszych zajmujgcych sie
tematem sportu i rekreacji w Warszawie oraz przedstawicieli strony spotecznej

(m.in. stowarzyszen kultury fizycznej i Komisji Dialogu Spotecznego). W Diagnozie
uwzgledniono dziatania ogdélnomiejskie prowadzone nie tylko przez samorzad lokalny,
Urzad m.st. Warszawy i Dzielnice m.st. Warszawy, ale takze przez inne podmioty obecne
na terenie miasta w obszarze sportu i rekreacji.
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2. Otoczenie prawne!

Dziatania samorzgdu m.st. Warszawy w obszarze sportu i rekreacji w latach 2015—
2019 oparte byty na nastepujgcych uregulowaniach prawnych i dokumentach:

Wytyczne i zalecenia Unii Europejskiej

e Biata ksiega na temat sportu Komisji Wspdlnot Europejskich?
e Wytyczne Unii Europejskiej dotyczace aktywnosci Fizycznej?

e Konkluzje Rady Unii Europejskiej dotyczace aktywnosci fizycznej?.

Uregulowania o zasiggu krajowym

e Ustawa o sporcie
Okresla tworzenie warunkéw sprzyjajgcych rozwojowi sportu w ramach zadan
wiasnych jednostek samorzgdu terytorialnego.

e Ustawa o samorzadzie gminnym
Okresla zadania wtasne gminy, do ktérych nalezg zagadnienia z zakresu kultury
fizycznej i turystyki, w tym dotyczace utrzymania terendw rekreacyjnych, obiektow
i urzgdzen sportowych, oraz wspierania i upowszechniania idei samorzgdowej,
promocji gminy i wspotpracy z organizacjami pozarzgdowymi.

e Ustawa o Dziatalnosci Pozytku Publicznego i Wolontariacie
Reguluje zasady, na jakich samorzad wspiera stowarzyszenia dziatajgce na rzecz
upowszechniania kultury fizycznej i sportu, ktére wspierajg samorzad w wykonywaniu
zadan wiasnych.

e Program Rozwoju Sportu w Polsce do 2020 roku Ministerstwa Sportu i Turystyki

1 Rozdziat przedstawia akty prawne, ustawy, prawo lokalne, dokumenty Unii Europejskiej w zakresie aktywnosci fizycznej
spoteczenstwa.

2 Dokumenty Unii Europejskiej dotyczgce sportu,, Ministerstwo Sportu i Turystyki, https://msit.gov.pl/pl/sport/wspolpraca-
miedzynarodo/wspolpraca-w-ramach-ue/baza-dokumentow-europej/566,Sport-EU-documents-on-sport.html, dostep
10.12.2019.

3 Wytyczne Unii Europejskiej dotyczgce Aktywnosci Fizyczne;j,
https://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/policy_documents/eu-physical-activity-guidelines-2008_pl.pdf, dostep
14.12.2019.

4 Dokumenty Unii Europejskiej dotyczgce sportu, Ministerstwo Sportu i Turystyki, https://msit.gov.pl/pl/sport/wspolpraca-
miedzynarodo/wspolpraca-w-ramach-ue/baza-dokumentow-europej/566,Sport-EU-documents-on-sport.html, dostep
23.12.2019.
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Uregulowania prawne o zasiegu regionalnym i lokalnym

e Strategia Rozwoju Mazowsza do 2030 roku
e Strategie #Warszawa2030
e Strategia Rozwoju m.st. Warszawy do 2020 roku

e Cel strategiczny 1. Poprawa jakosci zycia i bezpieczenstwa mieszkancow
Warszawy

e Cel strategiczny 2. Wzmocnienie poczucia tozsamosci mieszkancéw poprzez
pielegnowanie tradyciji, rozwdj kultury i pobudzanie aktywnosci spoteczne;j

e Cel strategiczny 5. Osiggniecie w Warszawie trwatego tadu przestrzennego

e Spoteczna Strategia Warszawy — Strategia Rozwigzywania Problemow
Spotecznych w latach 2009-2020

e Cel strategiczny 2. Wzrost potencjatu spotecznego

e Cel strategiczny 3. Integracja i reintegracja spoteczna i zawodowa —
zapewnienie osobom zagrozonym wykluczeniem spotecznym dostepu do
edukacji, pracy, kultury, sportu i rekreacji oraz innych dobr i ustug

e Strategia Rozwoju Sportu w Warszawie do roku 2020
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3. Organizacje i instytucje dzialajgce na rzecz aktywnosci fizycznej
3.1. Swiatowa Organizacja Zdrowia i HEPA

Aktywno$é fizyczna to pojecie szeroko stosowane w dokumentach Swiatowe;
Organizacji Zdrowia (WHO), ze szczegbdlnym uwzglednieniem prozdrowotnego aspektu
aktywnosci fizycznej ujetego w koncepcji HEPA— aktywnosci fizycznej pozytywnie
wpltywajacej na zdrowie (Health-Enhancing Physical Activity)®.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) brak aktywnosci fizycznej wywotuje
ewidentne negatywne skutki dla zdrowia. Prowadzi do choréb serca i uktadu krgzenia,
cukrzycy, nowotworow oraz sprzyja nadwadze i otytosci, co w konsekwencji powoduje
przedwczesng utrate sprawnosci oraz zwieksza ryzyko smierci z powodu choréb
cywilizacyjnych. W zwigzku z tym WHO prowadzi szereg dziatan promujgcych koncepcje
HEPA , ktora uwzglednia wiele roznych aspektdéw sprzyjajgcych podejmowaniu aktywnosci
fizycznej, m.in. poprzez dziatania w obszarze transportu, przestrzeni publicznej czy
ksztattowania odpowiednich zachowan w miejscu edukac;ji i pracy®.

Regionalne biuro Swiatowej Organizacji Zdrowia dla Europy (WHO/Europe) jest
jednym z szesciu regionalnych biur WHO na swiecie. W ramach WHO dziata organizacja
HEPA Europe — jest to sie€ dziatajgca na rzecz lepszego zdrowia i dobrostanu
psychicznego ludzi w regionie europejskim WHO poprzez stymulowanie powszechnej
aktywnosci fizycznej. Jej misjg jest zapewnienie forum dla rozwoju badan, polityki i praktyk
prozdrowotnej aktywnosci fizycznej w catym regionie europejskim WHO. HEPA Europe
dziata zgodnie z celami programéw WHO dotyczgcych zywienia, aktywnos$ci fizycznej
i otytosci, a takze transportu i zdrowia. Programy te obejmujg promowanie aktywnosci
fizycznej w ciggu catego zycia cztowieka i we wszystkich warunkach, w tym w
zrébwnowazonym transporcie.

HEPA Europe wspiera interdyscyplinarng komunikacje i wymiane wiedzy miedzy
badaczami, praktykami i decydentami. Utatwia wymiane doswiadczen i najlepszych praktyk
w zakresie promocji koncepcji HEPA. Wszystkie dziatania HEPA Europe sg zgodne ze
strategig Swiatowej Organizacji Zdrowia przedstawiong w dokumentach, takich jak:
Globalny Plan Dziatania Dotyczgcy Aktywnosci Fizycznej 2018-20307, Globalny Plan
Dziatania Dotyczacy Zapobiegania Chorobom Niezakaznym 2013-20208, Strategia

5 http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/physical-activity/activities/hepa-europe; Ministerstwo Sportu i
Turystyki, Program rozwoju sportu w Polsce do 2020 roku.

6 HEPA European network for the promotion of health-enhancing physical activity, http://www.euro.who.int/en/health-
topics/disease-prevention/physical-activity/activities/hepa-europe, dostep 23.12.2019.

7 https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/272722/9789241514187-eng.pdf, dostep 20.12.2019.

8 https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/94384/9789241506236_eng.pdf?sequence=1, dostep 18.12.2019.
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aktywnosci fizycznej dla regionu europejskiego WHO 2016-2025°, oraz — dzieki bliskiej
wspotpracy z Unig Europejskg — na odpowiednich dokumentach Komisji Europejskiej'©.

Cztonkostwo HEPA Europe jest otwarte dla organizaciji i instytucji dziatajgcych na
szczeblu miedzynarodowym, krajowym lub nizszym niz krajowy, ktére chcg przyczyniac sie
do realizacji celéw i zadan sieci. Wedtug stanu na listopad 2017 r. sie€ liczy 172 cztonkow,
w tym: 167 krajowych instytucji cztonkowskich, 2 miedzynarodowe instytucje cztonkowskie
i 3 indywidualnych cztonkéw, a takze 8 obserwatoréw.

3.2. Dziatania Unii Europejskiej na rzecz aktywnosci fizycznej

Unia Europejska nie posiada kompetencji do harmonizacji prawa panstw
cztonkowskich w zakresie realizacji polityki sportowej. Art. 6 Traktatu Lizbonskiego
oraz art. 165 Traktatu o funkcjonowaniu Unii Europejskiej (TFUE) dajg Unii Europejskiej
mozliwo$¢ prowadzenia aktywno$ci majgcej na celu wspieranie, koordynowanie lub
uzupetnianie dziatan panstw cztonkowskich o wymiarze europejskim.

Instytucje Unii Europejskiej takie jak Komisja, Rada oraz Parlament przyjety szereg
dokumentow stanowigcych wskazowki dla panstw cztonkowskich, w jaki sposob formutowaé
polityke sportowa, tak aby wychodzita ona naprzeciw wspdlnym wyzwaniom. Podstawowym
dokumentem, ktory okresla strategiczne wytyczne dla roli sportu w Europie jest Biata Ksiega
na temat Sportu sporzgdzona przez Komisje Europejskg w 2007 r. po przeprowadzeniu
licznych konsultacji. Nalezy podkresli¢, ze cele, priorytety i dziatania opisane w Programie
Rozwoju Sportu do roku 2020, przyjetego 31 sierpnia 2015 r. uchwatg Rady Ministrow
Rzeczpospolitej Polskiej, w znacznej mierze wpisujg sie w te zalecenia, ktére z punktu
widzenia Biatej Ksiegi sg kluczowe dla polityki sportowej w Europie.

Biata Ksiega na temat sportu podkresla znaczenie kwestii takich jak:

e poprawa zdrowia publicznego poprzez aktywnos¢ fizyczna,
e koniecznos¢ walki z dopingiem,

e mozliwosc tworzenia kapitatu ludzkiego poprzez sport,

e propagowanie wolontariatu,

e integracja spoteczna poprzez sport,

e koniecznosc¢ walki z nietolerancjg i przemocg w sporcie,

e tworzenie zrownowazonego modelu finansowania sportu ze srodkéw publicznych.

9 http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0014/311360/Physical-activity-strategy-2016-2025.pdf, dostep 19.12.2019.
10 http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0014/311360/Physical-activity-strategy-2016-2025.pdf, dostep
18.12.2019.
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Konsekwencjg sporzadzenia Biatej Ksiegi byto opracowanie Wytycznych Unii
Europejskiej dotyczgcych Aktywnosci Fizycznej!! przyjetych przez Grupe Roboczg Unii
Europejskiej Sport i Zdrowie w 2008 r. Wytyczne wyznaczajg priorytety polityk, ktére
promowatyby wiekszg aktywnos$¢ fizyczng europejskich spoteczenstw. Zwracajg rowniez
uwage na koniecznos¢ integracji réznych polityk przektadajgcych sie na zwiekszong
aktywnos¢ fizyczng w codziennym zyciu, co oznacza konieczno$¢ bliskiej i spojnej
wspotpracy miedzy wtasciwymi podmiotami publicznymi i prywatnymi w zakresie koordynacii
polityk sportu, zdrowia, edukacji, transportu, urbanistyki, Srodowiska pracy, rekreacji, itd.
Jezeli polityki te zostang skutecznie zintegrowane, wybér zdrowego trybu zycia nie bedzie
stanowit dla obywateli problemu.

Przyjmowane przez Rade Unii Europejskiej zalecenia oraz konkluzje skupiajg sie na
poszczegblnych wyzwaniach, opisujgc ich charakter oraz sugerujgc okreslone dziatania.
Poréwnanie tych dokumentéw z Programem Rozwoju Sportu do roku 2020 Ministerstwa
Sportu i Turystyki w Polsce pokazuje, ze program ten odnosi sie do wiekszosci obszaréw
wskazywanych w dokumentach unijnych, dostosowujgc zawarte w nim rozwigzania do
polskich warunkow.

Rada Europejska przyjmuje konkluzje na kazdym posiedzeniu. Wskazuje w nich
problemy, z ktérymi mierzy sie UE, oraz okresla, jakie dziatania nalezy podjac¢ lub jakie cele
zrealizowac. Wiele z Konkluzji Rady Unii Europejskiej dotyczy sportu i aktywnosci fizycznej.
Konkluzje te podkreslajg znaczenie zachecania do rozwoju inicjatyw sportowych na
wiasciwym szczeblu — tak aby tworzy¢ bogatg oraz dostepng oferte — propagowania
aktywnosci fizycznej oraz wtgczania zagadnien zwigzanych z aktywnym starzeniem sie do
krajowych polityk. Szczegdlnie istotna z punktu widzenia Unii Europejskiej jest kwestia
budowania kapitatu spotecznego i wigczenia spotecznego poprzez sport, ktéra réwniez
znajduje odzwierciedlenie w Programie Rozwoju Sportu do roku 2020 Ministerstwa Sportu
i Turystyki. Ponizej wymieniamy niektére z konkluzji i zalecen w nich zawartych, aby
zobrazowac zakres spraw dotyczgcych aktywnosci fizycznej bedgcych przedmiotem
zainteresowania Rady Unii Europejskiej*?:

e Konkluzje Rady Unii Europejskiej i przedstawicieli panstw cztonkowskich zebranych
w Radzie w sprawie dostepu osob z niepetnosprawnosciami do sportu,

o Konkluzje Rady Unii Europejskiej oraz przedstawicieli rzgdéw panstw cztonkowskich
zebranych w Radzie w sprawie gospodarczego wymiaru sportu i zwigzanych ze
sportem korzysci spoteczno-gospodarczych,

11 https://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/policy_documents/eu-physical-activity-guidelines-2008_pl.pdf, dostep
12.12.2019.

12 Dokumenty Unii Europejskiej dotyczace sportu, Ministerstwo Sportu i Turystyki, strona archiwalna,
https://msit.gov.pl/pl/sport/wspolpraca-miedzynarodo/wspolpraca-w-ramach-ue/baza-dokumentow-europej/566,Sport-EU-
documents-on-sport.html, dostep 23.12.2019.
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e Konkluzje Rady Unii Europejskiej i przedstawicieli rzgdow panstw cztonkowskich
zebranych w Radzie w sprawie roli sportu jako instrumentu sprzyjajgcego wtgczeniu
spotecznemu poprzez wolontariat,

¢ Konkluzje Rady Unii Europejskiej w sprawie maksymalizowania roli sportu
powszechnego w rozwijaniu umiejetnosci przekrojowych, zwtaszcza wsrod
miodziezy,

¢ Konkluzje Rady Unii Europejskiej w sprawie promowania zaje¢ w zakresie
sprawnosci ruchowej, aktywnosci fizycznej i zaje¢ sportowych dla dzieci,

e Zalecenie Rady Unii Europejskiej z dnia 26 listopada 2013 r. w sprawie
propagowania we wszystkich sektorach prozdrowotnej aktywnosci fizycznej,

e Konkluzje Rady Unii Europejskiej z dnia 18 listopada 2010 r. w sprawie roli sportu
jako zrodta i podstawy aktywnego wigczenia spotecznego.

Z uwagi na starzejgce sie spoteczenstwa oraz rozwoj chorob cywilizacyjnych kraje
cztonkowskie Unii Europejskiej stojg przed powaznymi wyzwaniami. Dlatego Unia podjeta
intensywne dziatania wspierajgce aktywnos¢ fizyczng (powstajg m.in. plany krajowe,
wytyczne dla instytucji w celu promowania korzysci z aktywno$ci fizycznej i zmiany
niezdrowych nawykdéw)'3. Unia Europejska ktadzie silny nacisk na wspédtprace partnerska,
ktéra daje mozliwos¢ przeniesienia innowacyjnych rozwigzan opracowanych w réznych
dziedzinach zwigzanych ze sportem i aktywnoscig fizyczng i wdrozenia ich w innych
krajach. Partnerstwo utatwia takze angazowanie sie w intensywne dziatania popularyzujgce
sport i aktywnosc fizyczng. Wspotpraca odbywa sie miedzy réznymi organizacjami i
podmiotami dziatajgcymi w dziedzinie sportu lub poza nig, w tym w szczegolnosci miedzy
wiladzami publicznymi na szczeblu lokalnym, regionalnym, krajowym i europejskim,
organizacjami sportowymi i instytucjami edukacyjnymi. Wspoétpraca partnerska to przede
wszystkim innowacyjne projekty majgce na celu:

e zachecanie do uprawiania sportu i aktywnosci fizycznej, w szczegdlnosci poprzez
wdrazanie zaleceh Rady w sprawie propagowania we wszystkich sektorach
prozdrowotnej aktywnosci fizycznej,

e przestrzeganie wytycznych UE dotyczgcych aktywnosci fizycznej oraz wezwania
z Tartu do dziatah na rzecz zdrowego trybu zycia,

e zachecanie do uprawiania sportu i aktywnosci fizycznej, w szczegdlnosci poprzez
wspieranie Europejskiego Tygodnia Sportu,

e wspieranie edukacji w dziedzinie sportu i poprzez sport, ze szczegdlnym naciskiem
na rozwoj umiejetnosci, a takze wdrazanie zalecen UE dotyczgcych kariery
dwutorowej sportowcow,

'3 np. Francja, Ministére da la Santé et de la Solidarité (2005); Niemcy, Bundesministerium fiir Ernahrung, Landwirtschaft
und Verbraucherschutz (2007).
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e promowanie wolontariatu w sporcie; walka z dopingiem i ustawianiem wynikow
zawodow sportowych,

e doskonalenie dobrego zarzgdzania w sporcie,

e zapobieganie przemocy oraz zwalczanie rasizmu, dyskryminacji i nietolerancji
W sporcie,

e stymulowanie wigczenia spotecznego i rwnych szans w dziedzinie sportu.

We wszystkich wymienionych wyzej obszarach Unia Europejska zaleca wspieranie
rownosci kobiet i mezczyzn.

3.3. Miedzynarodowy Komitet Olimpijski (MKOI)

Miedzynarodowy Komitet Olimpijski od dawna uznaje, ze ma do odegrania znaczacg
role w promowaniu sportu i aktywnosci fizycznej na wszystkich poziomach. Ta rola zostata
odzwierciedlona w Agendzie Olimpijskiej 2020 — strategicznej mapie drogowej okreslajgce;j
przysztos¢ Ruchu Olimpijskiego, a takze w programach Olimpizm w dziataniu MKOI, takich
jak: Dzien Olimpijskil4, Wartosci Olimpijskie i Edukacja'®, Kobiety w Sporcie'® lub Pokdj
przez sport'’.

MKOI, swiadomy, ze w skali globalnej 25% dorostych i ponad 80% Swiatowej
populacji nastolatkéw jest niewystarczajgco aktywna fizycznie (WHO), dziata na rzecz
zmiany tej niekorzystnej sytuacji. Komisja ds. Sportu i Aktywnego Spoteczenstwa MKOI
opracowata uzyteczny zestaw narzedzi dla organizacji dziatajgcych w ruchu olimpijskim na
catym S$wiecie, ktére prowadzg program Sport i aktywne spoteczenstwa'® przygotowany
przez te komisje. Narzedzia te zapewniajg wiedze, zrozumienie, standardy i dobre praktyki,
ktore utatwiajg doskonalenie istniejgcych programow oraz tworzenie nowych koncepciji.

W tej chwili na catym swiecie realizowanych jest 45 tego rodzaju programow wspieranych
przez MKOI.

Zaangazowanie MKOI w promowanie sportu znajduje takze wyraz w dotacjach
oferowanych przez Komisje Sportu i Aktywnego Spoteczenstwa MKOI. W tym roku
kandydaci mogli ubiega¢ sie o przyznanie dotacji na projekty zwigzane z jednym z czterech
tematow:

14 Dzien Olimpijski - Olimpic Day, https://www.olympic.org/olympic-day, dostep 16.12.2019.

15 Wartosci Olimpijskie i Edukacja - The Olympic Values Education Programme (OVEP), https://www.olympic.org/olympic-
values-and-education-program, dostep 16.12.2019.

16 Kobiety w sporcie — Women in Sport, https://www.olympic.org/gender-equality, dostep 16.12.2019.

17 Pokdj przez sport — Peace Through Sport - https://www.olympic.org/peace-through-sport, dostep 16.12.2019.

18 Sport i aktywne spoteczenstwa - Sport And Active Society Programmes,
https://stillmed.olympic.org/media/Document%20Library/OlympicOrg/IOC/What-We-Do/Promote-Olympism/Sport-And-
Active-Society/Sport-And-Active-Society-Programmes-Guide.pdf, dostep 16.12.2019.
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e Wigczenie spoteczne osoéb przymusowo przesiedlonych poprzez sport i aktywnosé
fizyczna,

e Promowanie réwnosci pici poprzez sport i aktywnos¢ fizyczng,
e Zwalczanie zmian klimatu i ochrona Srodowiska poprzez sport i aktywnos¢ fizyczna,

e Promowanie uczestnictwa w sporcie i aktywnosci fizycznej poprzez innowacje.

3.4. Active Well-Being Initiative - Inicjatywa na rzecz aktywnosci prozdrowotnej

Miedzynarodowy Komitet Olimpijski aktywnie promuje zdrowie i aktywnos$¢ fizyczng
takze poprzez miedzynarodowy Global Active City Programme (Program Globalne Aktywne
Miasto). Miasta z catego Swiata zostaty zaproszone do wziecia udziatu w tej nowej
inicjatywie, aktywnie wspieranej przez MKOI. Program, realizowany w 10 pilotazowych
miastach, okazat sie znaczgco skuteczny dla poprawy zdrowia ich mieszkancéw oraz
zwiekszenia ich udziatu w sporcie i aktywnosci fizycznej. Global Active City Programme
zostat oficjalnie uruchomiony w 2017 r. przez Active Well-being Initiative (AWI), organizacje
pozarzgdowg (NGO) z siedzibg w Szwajcarii, utworzong przez dwie organizacje — TAFISA®®
(The Association for International Sport for All) oraz Evaleo?°, organizacje pozarzgdowg
specjalizujgca sie w rozwoju i promocji dobrego samopoczucia i zrbwnowazonego zdrowia.

Global Active City Programme obejmuje standardy, narzedzia wspierajgce i moduty
szkoleniowe umozliwiajgce miastom i ich liderom podjecie konkretnych krokéw w celu
poprawy jako$ci zycia ich mieszkancéw. W odpowiednim czasie miasta uczestniczgce
w programie mogg uzyskac status Global Active City, aby potwierdzi¢ jakos¢ i skutecznos¢
swoich projektéw w tym obszarze, a takze skuteczniej promowac miasto w kraju i na arenie
miedzynarodowej?L.

3.5. Instytucje — organizatorzy rekreacji i sportu. Rola samorzadéw lokalnych

W Polsce jednostki samorzgdu terytorialnego, w szczegdlnosci gminy, majg
obowigzek zaspokajania potrzeb mieszkancéw w zakresie kultury fizycznej i sportu oraz
zapewnienia odpowiedniej infrastruktury sportowej i rekreacyjnej.

Samorzad terytorialny realizuje zadania w zakresie kultury fizycznej jako zadania
wiasne. Jednostki samorzgdu mogg okresli¢, w drodze uchwaty, warunki i tryb finansowania
danego zadania wtasnego. Warunkiem koniecznym do wydania takiej uchwaty jest
wskazanie w niej celu publicznego z zakresu sportu, ktéry jednostka ta zamierza osiggnac.

19 TAFISA (The Association for International Sport for All), http://www.tafisa.org/, dostep 17.12.2019.
20 EVALEO, http://evaleo.org/accueil.html, dostep 17.12.2019.
21 The Active Well-being Initiative (AWI), http://activewellbeing.org/, dostep 17.12.2019.

18


http://www.tafisa.org/
http://evaleo.org/accueil.html
http://activewellbeing.org/

Gminy, powiaty i wojewodztwa zobowigzane sg do wspétdziatania z organami administraciji
rzgdowej i innymi jednostkami samorzadu terytorialnego. Wspotpraca ta ma na celu
zapewnienie odpowiednich warunkow prawnych, organizacyjnych oraz ekonomicznych
umozliwiajgcych zintensyfikowanie aktywnosci fizycznej obywateli. Ponadto, na gminach
spoczywa obowigzek organizowania dziatalnosci w dziedzinie rekreacji oraz tworzenia
odpowiednich warunkéw materialno-technicznych umozliwiajgcych jej rozwoéj — we
wspotdziataniu z organami administracji rzgdowej, klubami sportowymi oraz
stowarzyszeniami kultury fizycznej i ich zwigzkami. Zadania te realizowane sg

W szczegolnosci poprzez:

e popularyzacje wartosci aktywnosci fizycznej,
e organizowanie zaje¢, zawoddw oraz imprez sportowych i rekreacyjnych,
e szkolenie kadry trenerow i instruktorow,

e kreowanie, utrzymywanie i udostepnianie bazy sportowo-rekreacyjne;.

Powiaty wykonujg okreslone zadania publiczne o charakterze ponad gminnym,
w tym sprawujg nadzor nad dziatalnoscig stowarzyszen kultury fizycznej i ich zwigzkow
oraz prowadzg ewidencje uczniowskich klubéw sportowych. Obowigzkiem wojewddztwa
samorzgdowego jest z kolei przyjecie i uchwalenie wojewddzkiego wieloletniego programu
rozwoju bazy sportowej, na podstawie ktérego dofinansowywane sg inwestycje sportowe
z Funduszu Rozwoju Kultury Fizyczne;.

Jednostki samorzadu terytorialnego wspétpracujg z organizacjami pozarzgdowymi
(NGO), realizujgcymi zadania na rzecz sportu i aktywnosci fizyczne;j.

Jak wskazujg wyniki badan przytoczonych w niniejszym dokumencie, aktywnos¢
fizyczna jest znakomitym wsparciem dla prawidtowego rozwoju dzieci i mtodziezy oraz
codziennego wiasciwego funkcjonowania organizmu dorostych. Jednoczesnie wiele badan
wskazuje na zdecydowanie zbyt niski poziom aktywnosci fizycznej we wszystkich grupach
wiekowych oraz utrzymujgca sie od lat tendencje spadkowg w tym zakresie Dlatego tez
wsrod wyzwan dla samorzgdow lokalnych znajduje sie nadanie i utrzymanie wysokiego
priorytetu realizacji wytycznych krajowych i miedzynarodowych dotyczgcych dziatan na
rzecz podnoszenia poziomu aktywnosci fizycznej mieszkancdédw na swoim terenie.
Samorzady mogg tez korzystaé z rozmaitych programow przygotowanych przez organizacje
miedzynarodowe, w tym Swiatowg Organizacje Zdrowia, Unie Europejska, Miedzynarodowy
Komitet Olimpijski i organizacje pozarzgdowe. Ponadto doswiadczenia i wiedza zdobyte
przez samorzady lokalne w roznych krajach, w tym w wielu duzych miastach, mogg by¢
tworczo dostosowane do polskich warunkow i z pozytkiem wykorzystane w Polsce
i Warszawie w celu podniesienia aktywnosci fizycznej mieszkancow.
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4. Aktywnos¢ fizyczna jako niezbedny element prawidtowego rozwoju cztowieka
4.1. Definicje, przyblizenie pojeé

Wedtug definicji przyjetej na potrzeby niniejszego dokumentu, wynikajgcej
m.in. z pracy grup roboczych??, aktywnos¢ fizyczna to pojmowane funkcjonalnie
podejmowanie wysitku fizycznego o charakterze umiarkowanym lub intensywnym,
bez wzgledu na cel lub motywacje podejmowania tego wysitku. Aktywnos¢ fizyczna,
w odréznieniu od aktywnos$ci ruchowej (w ktorej czynnosci mogg by¢ mechaniczne,
automatyczne), jest celowo ukierunkowana?3. Oznacza ona podejmowanie wysitku
fizycznego w konkretnym celu?*. Pojecie to jest szeroko stosowane w dokumentach
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) oraz Komisji Europejskiej (EU), ze szczegdlnym
uwzglednieniem prozdrowotnego aspektu aktywnosci fizycznej, czyli koncepcji HEPA
(ang. Health Enhancing Physical Activity — prozdrowotna aktywnos¢ fizyczna lub tez
aktywnosc¢ fizyczna pozytywnie wptywajgca na zdrowie).

Aktywnosc fizyczng nalezy wiec rozumie¢ jako dowolng celowg forme ruchu ciata
spowodowang skurczami miesni szkieletowych, przy ktérym to ruchu wydatek energii
przekracza poziom energii spoczynkowej. Ta szeroka definicja obejmuje rozmaite formy
aktywnosci fizycznej, przede wszystkim wyczynowe i rekreacyjne uprawianie sportu
(wiekszos¢ dyscyplin sportowych oraz taniec), a takze aktywnos¢ fizyczng w domu i jego
okolicy oraz aktywnos¢ fizyczng zwigzang z przemieszczaniem sie?°.

Aktywnosc fizyczna jest takze jedng z form spedzania czasu wolnego, stuzgcg
zapewnieniu zdrowia fizycznego i dobrostanu psychicznego?6. Mozemy wyrézni¢ aktywnos$é
fizyczng spontaniczng oraz zaplanowang. Wydatek energetyczny wigze sie bowiem
zaréwno z aktywnoscig fizyczng zaplanowang (zwigzang z ¢wiczeniami), jak tez
spontaniczng - codzienng porcjg ruchu, ktérg kazdy cztowiek wykonuje, nie zastanawiajgc
sie nad tym np. chodzenie)?’. Aby aktywno$¢ fizyczna zaplanowana odniosta zamierzone
efekty zdrowotne powinna by¢ regularnie powtarzana, trwac¢ co najmniej 10 minut, powinna
tez by¢ dynamiczna (powodowac wysitek, ktory skutkuje przyspieszeniem oddechu oraz
tetna - docelowe tetno ¢wiczen powinno wynosi¢ okoto 60-70% tetna maksymalnego,
czyli okoto 120-140 uderzen na minute)?8.

22 Raport warsztat grup roboczych aktywnos$¢ fizyczna mieszkancow i sport kwalifikowany, lipiec 2019, BSIiR Urzad
m.st. Warszawy.

23 J. Drabik, Profilaktyka zdrowia — aktywno$¢ fizyczna czy aktywnos¢é ruchowa, w: ,Wychowanie fizyczne i zdrowotne”
AWF Poznan, (5) 2011, s. 5.

24 D.S. Ward, R.P. Saunders, R.R. Pate, Physical activity interventions in children and adolescents, Human Kinetics Publ.,
2007.

25 Ministerstwo Sportu i Turystyki, Program rozwoju sportu w Polsce do 2020 roku.

26 E. Biernat, Aktywnos¢ fizyczna mieszkancow Warszawy, Warszawa 2011, s. 15.

21 M. Jodkowska, Aktywno$¢ fizyczna i jej uwarunkowania, w: Aktywno$¢ fizyczna mtodziezy szkolnej w wieku 9-17 lat,
Instytut Matki i Dziecka, raport na zlecenie Ministerstwa Sportu i Turystyki, Warszawa 2013, s. 12.

28 A. Cendrowski, Przewodzi¢ innym. Poradnik dla lideréw zdrowia i sportu, Warszawa 1997; Owczarek S. (red.) Ruch
w terapii otytosci, Warszawa 2009.
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Na poziomy aktywnosci fizycznej, obok czynnikdéw osobistych, duzy wptyw majg
zaréwno srodowisko (aspekt fizyczny — np. zabudowane srodowisko miejskie,
uksztattowanie i wykorzystanie terenu), jak i aspekty spoteczny oraz ekonomiczny?°.

Wedtug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)3° osoby zdrowe w wieku
18-64 lat powinny podejmowac wysitek:

e umiarkowany — co najmniej 150 minut na tydzien lub
e intensywny — co najmniej 75 minut na tydzien lub

e kombinacje wysitkbw umiarkowanych i intensywnych z dostosowaniem czasu trwania
do intensywnosci.

Przy czym, wysitek umiarkowany oznacza aktywnosc fizyczng prowadzgcg do nieco
wzmozonego oddychania i nieco przyspieszonej akcji serca, np.: jazda na rowerze,
ptywanie, chodzenie, bieg w spokojnym tempie, natomiast wysitek intensywny oznacza
aktywnos¢é prowadzgcg do silnie wzmozonego oddychania oraz znaczgco przyspieszone;j
akcji serca, np.: aerobik, szybki bieg lub szybkie ptywanie. Zaleca sie takze podjecie co
najmniej 2 dni w tygodniu ¢wiczen zwiekszajgcych site i wytrzymatos¢ miesni (z udziatem
duzych grup miesniowych).

Wyniki pracy grupy roboczej Aktywnos¢ fizyczna mieszkancow wskazujg na
spontaniczne rozumienie aktywnosci fizycznej, ktora jest opisywana jako wszelki ruch,
przemieszczanie sie, dziatanie dla dobrej kondycji i zdrowia, zaréwno fizycznego jak
i psychicznego, dla przyjemnosci, dla spedzenia czasu z rodzing i przyjaciotmi, a takze dla
korzysci indywidualnych i spotecznych. Podkreslono role swiadomego wyboru w
podejmowaniu aktywnosci fizycznej, relacje w dwéch obszarach — z samym sobg i innymi,
stawianie sobie celéw i wyzwan, rozwdj osobisty, zmiane, podniesienie atrakcyjnosci
miejsca zamieszkania poprzez warunki dla aktywnosci fizycznej, czynniki spoteczne —
poznawanie sie, integracje, motywacje, rywalizacje, a takze zabawe, radosc, relaks,
pokonywanie wiasnych stabosci, cierpliwosc i statos¢ w dgzeniu do celu. Podkreslono takze
walory aktywnosci fizycznej w czasie wolnym rozumianej jako relaks i przyjemnosc, a takze
zwigzane z nig poczucie wolnosci, mozliwos¢ spedzania czasu na swiezym powietrzu
w przyjaznej przestrzeni. Do istotnych czynnikow wptywajgcych na powodzenie dziatan
w sferze aktywnosci fizycznej zaliczono edukacje spoteczenstwa w tym zakresie,
wskazujgcg na korzysci ptyngce z aktywnosci fizycznej, a takze podnoszgcg swiadomosé
jak nalezy uprawia¢ aktywnos¢ fizyczng, aby przynosita pozytywne skutki3’.

29 Wytyczne UE dotyczgce aktywnosci fizycznej, Grupa Robocza UE ,Sport i Zdrowie”, 25 wrzesnia 2008 r.,
https://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/policy_documents/eu-physical-activity-guidelines-2008_pl.pdf, dostep
12.12.2019.

30 World Health Organization (WHO), Global Recommendations on Physical activity for Health, 2010.

31 Raport warsztat grupy roboczej aktywnos¢ fizyczna mieszkancéow, 10.07.2019 r., BSIiR Urzad m.st. Warszawy.
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4.2. Wspotczesne osiggniecia nauki w zakresie aktywnosci fizycznej>?

Przekonanie o korzystnym wptywie aktywnosci ruchowej, a zwtaszcza
systematycznych ¢wiczen fizycznych na zdrowie nie jest koncepcjg nowa ani oryginalna.
Juz 2500 lat przed naszg erg w starozytnych Chinach pojawity sie pierwsze informacje
o stosowaniu zorganizowanych ¢wiczen fizycznych dla wzmocnienia zdrowia. Do
zwolennikéw aktywnego trybu zycia i stosowania wysitku w leczeniu chordb nalezeli m.in.
najwybitniejsi lekarze ery starozytnej, tacy jak Hipokrates i Galen. Na przetomie XIX i XX
stulecia pojawity sie pierwsze publikacje naukowe analizujgce zaleznos¢ miedzy
wyczynowym uprawianiem sportu a dtugoscig zycia ludzkiego, lecz dopiero druga potowa
minionego stulecia przyniosta prawdziwy przetom w tej dziedzinie.

Prowadzone w wielu krajach badania dostarczaty coraz to nowych i bardziej
przekonywujgcych dowodow swiadczgcych o znaczeniu systematycznej aktywnosci
fizycznej dla zapobiegania chorobom ukfadu krgzenia, redukcji umieralnosci przedwczesnej
oraz ograniczenia umieralnosci ogélnej. Badania epidemiologiczne obejmowaty rézne
populacje i bardzo dtugi okres obserwacji, dotyczyty zarbwno zawodowej, jak
i pozazawodowej aktywnosci fizycznej, wysitku o rozmaitej intensywnosci, réznym czasie
trwania itp. Warto podkresli¢, ze wyniki najbardziej znanych i najczesciej cytowanych
w pismiennictwie medycznym dtugofalowych badan epidemiologicznych, takich jak:

e Framingham Heart Study (National Heart, Lung, and Blood Institute, University of
Boston, USA) 33,

e MRFIT Study (Test interwencyjny z wieloma czynnikami ryzyka, National Institutes of
Health, National Heart, Lung, and Blood Institute, USA )34,

e Harvard Alumni Health Study (badanie zdrowia absolwentéw Harvardu koncentrujgce
sie na wptywie ¢wiczen na chorobe wiencowa, udary mézgu, cukrzyce, nadcisnienie,
raka, otyto$¢ i ogolng $miertelno$¢, The Harvard Medical School, USA)35,

e Nurses' Health Study [, Il'i lll (badanie czynnikow ryzyka powaznych choréb
przewlektych (Brigham and Woman Hospital, Harvard Medical School, Harvard T.C.
Chan School of Public Health, USA)36.

wskazujg na korzystne efekty systematycznego wysitku fizycznego w profilaktyce choroby
niedokrwiennej serca, a takze umieralnosci z powodu réznych choréb uktadu krgzenia.

Okres obserwacji w wielu badaniach siegat kilkunastu, a nawet kilkudziesieciu lat,
zas liczba os6b objetych obserwacjg wynosita od kilku tysiecy do okoto 300 tysiecy (Nurses’

82 Podrozdziat prezentuje wskazania i wyniki badan organizacji prozdrowotnych.

33 Framingham Heart Study, https://www.framinghamheartstudy.org/, dostep 09.12.2019.

34 MRFIT Study, http://www.epi.umn.edu/cvdepi/study-synopsis/multiple-risk-factor-intervention-trial-mrfit/, dostep
09.12.2019.

35 Harvard Alumni Health Study, https:/clinicaltrials.gov/ct2/show/study/NCT00005169?show_desc=Y#desc, dostep
09.12.2019.

36 Nurses' Health Study https://www.nurseshealthstudy.org/, dostep 16.12.2019.

22


https://www.framinghamheartstudy.org/
http://www.epi.umn.edu/cvdepi/study-synopsis/multiple-risk-factor-intervention-trial-mrfit/
https://clinicaltrials.gov/ct2/show/study/NCT00005169?show_desc=Y#desc
https://www.nurseshealthstudy.org/

Health Study)3’. Dane pochodzgce z badan epidemiologicznych stanowig niewatpliwie
istotne zrodto informacji o korzystnych efektach systematycznego wysitku fizycznego.
Natomiast badania eksperymentalne i kliniczne pozwolity na poznanie wielu mechanizmdw
korzystnego oddziatywania ¢wiczen fizycznych.

Choroby uktadu krgzenia sg najwiekszym zagrozeniem zycia w Polsce. Od wielu lat
blisko potowa wszystkich zgonéw w naszym kraju spowodowana jest przez Choroby uktadu
krgzenia (Tabela. 4.2.1).

Tabela 4.2.1. Liczba zgondw z powodu chordb uktadu krgzenia w Polsce w latach 2012-
2017 38,

Jednoczesnie od kilku lat, za wyjatkiem 2015 r., obserwuje sie niewielkg poprawe
w tym zakresie, tj. spadek czestos¢ zgondw z tej przyczyny. W 2012 r. choroby uktadu
krazenia byty powodem ponad 46% wszystkich zgonow, natomiast w 2017 r. udziat zgonéw

37 W. Drygas, A. Jegier, Zalecenia dotyczgce aktywnosci ruchowej w profilaktyce chordb uktadu kragzenia, Czynniki Ryzyka:
pismo Polskiego Towarzystwa Badan nad Miazdzycg 2002/2003, nr 4/1, s. 76-77.

38 Krystian Lurka, Krete drogi profilaktyki chorob uktadu krgzenia, Menedzer Zdrowia, Termedia, 2020,
https://www.termedia.pl/mz/Krete-drogi-profilaktyki-chorob-ukladu-krazenia,36491.html, dostep 04.01.2020
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spowodowanych chorobami uktadu krgzenia w ogodlnej liczbie zgondw obnizyt sie do
poziomu 41,5%.

Co istotne, w latach 2012-2017, mimo malejgcego udziatu zgonéw z powodu choréb
uktadu krgzenia w ogolnej liczbie zgondw, bezwzgledna liczba oséb, ktére zmarty wskutek
tej grupy schorzen, zmienita sie zaledwie o 6 proc. Niechlubny rekord pod tym wzgledem
odnotowano w 2015 r.

Z metaanaliz dostepnych badan wynika, ze aktywnos¢ fizyczna zwigzana
z wydatkiem energetycznym powyzej 4200 kJ/tydzien (tj. > 1000 kcal /tydzien.) wigze sie
z redukcjg umieralnosci ogolnej na poziomie ok. 30%, zas ryzyko choroby niedokrwienne;j
serca zmniejsza sie w granicach 30-50%, zarbwno u mezczyzn, jak i kobiet oraz oséb w
podesztym wieku®®. Niezaleznie od korzystnego wptywu aktywnosci fizycznej w profilaktyce
kardiologicznej, systematyczny wysitek jest rowniez czynnikiem istotnym w profilaktyce
udaréw mdzgu, niektérych nowotwordw, cukrzycy typu I, nadcisnienia, osteoporozy,
hiperlipidemii, nadwagi i otytosci, depresji oraz umieralnosci ogolnej.

Badania i analizy wskazujg (Tabela 4.2.2. ponizej), ze aerobowa aktywnosc fizyczna,
taka jak praca zawodowa niesiedzgca, aktywnosc rekreacyjna, a nawet ciezkie prace
domowe zmniejszajg ryzyko zawatu.

Co ciekawe, badanie wskazuje, ze aktywnos¢ fizyczna w pracy zawodowej zwigzana
z wysitkiem anaerobowym (podnoszeniem i przenoszeniem ciezkich przedmiotow podczas
pracy) jest zwigzana ze wzrostem ryzyka zawatu, a takze zwiekszata ryzyko zgonu
z powodu choroby niedokrwiennej serca i ze wszystkich pozostatych przyczyn.

Warto jednak podkresli¢, ze we wszystkich grupach wyrdéznionych ze wzgledu na
wyzszy poziom aktywnosci fizycznej w pracy zawodowej wsrdd tych, ktérzy deklarowali
matg aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym, ryzyko zgonu byto wieksze niz wsrdd tych,
ktérych aktywnos$¢ ta w czasie wolnym byta umiarkowana lub duza“.

39 W. Drygas, A. Jegier, Zalecenia dotyczgce aktywnosci ruchowej w profilaktyce chordb uktadu krazenia, Czynniki
Ryzyka : pismo Polskiego Towarzystwa Badan nad Miazdzycg 2002/2003, nr 4/1, s. 77.

40 T. Makowiec-Dgbrowska, Wptyw aktywnosci fizycznej w pracy i zyciu codziennym na uktad krgzenia, Instytut Medycyny
Pracy w todzi, Wydziat Nauk o Zdrowiu, UM w todzi, Wybrane Problemy Kliniczne, £6dz 2012, s. 136.
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Tabela 4.2.2. Ryzyko zawatu a rézne rodzaje aktywnosci fizycznej 4L.

4L E. Fransson, U. De Faire, A. Ahlbom, C. Reuterwall, J. Hallgvist, L. Alfredsson, The risk of acute myocardial infarction:
Interactions of Types of Physical Activity. Epidemiology Volume 15 Number 5, Lippincott Williams & Wilkins September
2004, s. 573.

25



Z kolei przeprowadzone w 2018 roku badanie przekrojowe European Social Survey
2018 (Europejski sondaz spoteczny) wykazato, ze regularna aktywnos¢ fizyczna zapobiega
szkodliwemu wptywowi dtugiego ogladania telewizji na rozwé;j wielu chorob42.

Niezaprzeczalny jest zatem negatywny wptyw braku aktywnosci fizycznej i pozytywny
wpltyw wysitku rekreacyjnego na zdrowie cztowieka. W zyciu wspotczesnym, petnym napiec,
stresow i wyzwan, istotng role powinna zatem odgrywac aktywnosc fizyczna jako forma
spedzania czasu wolnego. Aktywnos¢ fizyczna moze w znaczacy sposob przeciwdziataé
szkodliwym skutkom cywilizacji i zapobiega¢ chorobom cywilizacyjnym43.

Nalezy réwniez zwrdéci¢ uwage na inne pozytywne skutki systematycznej aktywnosci
fizycznej. Sg to m.in. korzysci:

e Somatyczne
Aktywnosc fizyczna przyczynia sie do rozwoju miesni, zwiekszajgc ich site
i sprezystos$¢, pomaga budowacé i wzmacniac site kosci, wptywajgc pozytywnie na ich
mineralizacje, wzmacnia i stabilizuje stawy, poprawia koordynacje ruchowg oraz
poczucie rownowagi, zapewnia harmonijny rozwoj poprzez proporcjonalne przyrosty
masy ciata, zwieksza pojemnosc¢ zyciowg ptuc, sprzyja lepszej pracy serca i uktadu
krazenia, obniza cisnienie tetnicze krwi, ksztattuje dobrg sprawnosc¢ fizyczna.

e Psycho-emocjonalne
Aktywnosc fizyczna przyczynia sie do poprawy pamieci i samopoczucia, ksztattuje
charakter, uczy radzenia sobie ze zmeczeniem i stresem, usprawnia
wielozadaniowos¢ i planowanie, korzystnie wptywa na osiggniecia w nauce i pracy
zawodowej, obniza poziom leku i zmniejsza ryzyko wystgpienia demenciji oraz
depresji.

e Spoteczne
Aktywnosc fizyczna ksztattuje dobre relacje z innymi, sprzyja tworzeniu pozytywnych
zachowan w ramach idei fair play, uczy wygrywac i przegrywac, uczy wspotpracy
w zespole, ksztattuje charakter i rozwija samokontrole, jest dobrym sposobem
spedzania czasu w grupie rowiesnikow44.

e Ekonomiczne
Aktywnosc fizyczna skutkuje mniejszymi wydatkami na ochrone zdrowia i pomoc
spoteczng, zmniejsza liczbe dni absencji w pracy, zwieksza efektywnos¢
i kreatywnos$¢, wspiera gospodarke kreujgc popyt na produkty i ustugi zwigzane
z aktywnoscig fizyczna.

42 European Social Survey 2018, https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2018.01.015, dostep 20.12.2019.

43 E. Biernat, Aktywnosc¢ fizyczna mieszkancow Warszawy, Warszawa 2011, s. 16.

44 B. Woynarowska, Aktywno$¢ fizyczna, w: W. Woynarowska (red.) Profilaktyka w pediatrii, Warszawa 2008, za: M.
Jodkowska, Aktywnos$¢ fizyczna i jej uwarunkowania, w: Aktywnosé fizyczna miodziezy szkolnej w wieku 9-17 lat, Instytut
Matki i Dziecka, raport na zlecenie Ministerstwa Sportu i Turystyki, Warszawa 2013, s. 11.
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4.3. Aktywnos¢ fizyczna dzieci i mtodziezy

Anna Nitecka-Walerych, w swojej pracy Aktywnosc¢ ruchowa miodziezy
ponadgimnazjalnej — dostepnos$é i ograniczenia*® odnosi sie do aktywnosci fizycznej dzieci
i mtodziezy w kontekscie nowoczesnej koncepcji zdrowia.

W Swietle wspétczesnej wiedzy nie ulega watpliwosci, ze aktywnos¢ fizyczna jest
jednym z najwazniejszych determinantéw stylu zycia, a styl zycia bezposrednio wptywa na
nasze zdrowie, kondycje i dobre samopoczucie. Wedtug nowoczesnej koncepcji zdrowia -
zdrowie to optymalny stan dobrego samopoczucia zwigzany z jakoscig zycia. Optymalne
zdrowie obejmuje wysoki poziom dobrego samopoczucia (tzw. dobrostanu, well-being)
psychicznego, fizycznego, spotecznego i duchowego w granicach okreslonych przez
dziedziczno$¢ i indywidualne mozliwosci jednostki*. Myslgc o dobrym zdrowiu nie sposob
poming¢ aktywnosci fizycznej. Jest ona jedng z podstawowych potrzeb cztowieka w kazdym
okresie zycia, a prawidtowo dozowana stanowi najwazniejszy czynnik utrzymywania
i pomnazania zdrowia.

Doraznym celem szkolnego procesu edukacji z zakresu kultury fizycznej jest
zaspokojenie aktualnych potrzeb ucznia, jego usprawnianie, zahartowanie, zaznajomienie
z réznymi formami aktywnosci ruchowej: zdrowotnej, utylitarnej, sportowej, artystyczno-
estetycznej i rekreacyjno-hedonistycznej oraz wyposazenie ucznia w odpowiednie
Lnarzedzia” (zaséb éwiczen, umiejetnosci, wiedza) tak, aby mogt aktywnie w tych formach
uczestniczy¢. Natomiast nadrzednym celem jest uksztattowanie postaw prozdrowotnych,
wytworzenie w swiadomosci ucznia potrzeby odpowiedzialnosci za swéj harmonijny rozwdj,
sprawnosc i zdrowie. Miernikiem efektywnosci tego procesu powinny by¢ trwate zachowania
prozdrowotne w pdzniejszym zyciu pozaszkolnym, czyli catozyciowa troska o wtasne ciato.
Powyzsze myslenie opiera sie na kilku tezach:

e zaniedbanh w stymulacji rozwoju fizycznego z okresu mtodosci pozniej nadrobic sie
nie da;

e nawet intensywny trening fizyczny w mtodosci nie zapewnia sprawnosci organizmu
w pozniejszych dekadach zycia;

45 A, Nitecka-Walerych, Aktywno$¢ ruchowa miodziezy ponadgimnazjalnej, w: Osoba, Edukacja, Aktywnosc¢ Fizyczna,
Zdrowie, red. A. Kostencka i inni, Uniwersytet Kazimierza Wielkiego, Bydgoszcz 2017.

46 Ch. Corbin., G. Welk., W. Corbin, K. Welk.), Fitness i Wellness. Kondycja, sprawnos¢, zdrowie. Wydawnictwo Zysk
i S-ka, Warszawa 2007, s. 15.
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o trwatosci efektdw fizycznej edukacji nie decyduje bezwzgledna sprawnosc i
wydolnos¢ organizmu (jako rezultat wyéwiczenia ciata), ale postawa wobec ciata i
jego potrzeb (jako skutek oddziatywania na osobowos$é)4’.

Tymczasem, np. z badan, ktére objety uczniéw z przedziatu wiekowego 16-19 lat
oraz ich rodzicéw, wynika, ze zaangazowanie w aktywnos¢ fizyczng mtodziezy w czasie
wolnym jest niewystarczajgce i niezadowalajgce, co wigze sie z narastajgcym wsrod
licealistow sedentarnym (siedzgcym) trybem zycia. Ankietowani rodzice w wiekszosci
potwierdzajg niechec swoich dzieci do uczestnictwa w roznorodnych, pozaszkolnych
formach aktywnosci ruchowej, ale tez sami nie ksztattujg u dzieci odpowiednich wzorcéw
racjonalnego wykorzystania czasu wolnego. Podsumowanie wynikow wyglada nastepujgco:

e W zajeciach wychowania fizycznego uczestniczyto 89% badanych.

o WsSrod miodziezy 78% respondentéw deklaruje, ze lubi lekcje wychowania
fizycznego, ale tylko 46% ogétu licealistow chciatoby zwiekszy¢ ich wymiar godzin.

o Przed ekranem komputera bgdz telewizora spedza czas codziennie lub prawie
codziennie odpowiednio 70% (miasto) i 48% (wies) licealistow.

e Wedtug ankietowanych rodzicéw tylko 6% miodziezy uczeszcza 3-4 razy w tygodniu
na treningi, 9% uczniéw dwa razy w tygodniu uprawia rekreacyjnie sport*.

Wyniki tych oraz podobnych badan sg bardzo niepokojgce. W Swietle wspodtczesnej
koncepcji zdrowia mozna zaryzykowac stwierdzenie, ze wiekszos$¢ naszych szkdét nie
spetnia istotnej roli w ksztattowaniu odpowiednich wzorcéw i postaw w zakresie aktywnosci
fizycznej dzieci i mtodziezy. Réwniez rodzice, ktdrzy nie przyswoili sobie odpowiednich
wzorcow i postaw w mfodosci, nie spetniajg istotnej roli. Wobec ww. faktow, wszystkie
inicjatywy, dziatania, projekty i akcje promocyjne majgce na celu zwiekszenie aktywnosci
fizycznej mieszkancéw sg bardzo cenne.

Pojawiajg sie rowniez ciekawe badania poswiecone nowym technologiom. Piotr
Drzewiecki, w raporcie z badan jakosciowych Cyberprzestrzen a aktywnos¢ fizyczna dzieci
i mtodziezy, omawia komunikacje, odbior przekazow oraz korzystanie z aplikacji
komputerowych i telefonéw komoérkowych, dokonujgca sie w wirtualnej przestrzeni
tworzonej przez elektroniczne media. W tym, przede wszystkim Internet, sieciowe gry
komputerowe i portale spotecznosciowe. Celem badan byto zbadanie jak ta wirtualna
aktywnosé ma sie do aktywnosci fizycznej mtodych ludzi. Autor badan wycigga ciekawe
whnioski, ktére warto przytoczyc:

Analiza tej czesci wynikdw badan napawa optymizmem. Nie mozna jednoznacznie
negatywnie odnosic sie do problemu kondycji fizycznej mtodych ludzi, poniewaz podejmujg

47 H. Grabowski, Teoria fizycznej edukacji, WSIiP, Warszawa 1997, s. 68.
48 P, Wojtyta-Buciora, J. T. Marcinkowski, Aktywno$¢ fizyczna w opinii mtodziezy licealnej i ich rodzicéw, Problemy Higieny
i Epidemiologii, Polskie Towarzystwo Higieniczne, Warszawa, 2010, 91(4), s. 644-649.
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oni liczne inicjatywy polegajgce na osobistej rekreacji i sporcie amatorskim. Wykazalismy
rowniez, ze same media nie stanowig przeszkody w podejmowaniu tej aktywnosci, ze
problem dotyczy bardziej zaniedbania i ztych nawykéw wychowawczych. Wreszcie
podkreslilismy znaczenie promocji sportu w srodowiskach lokalnych i potrzebe
instytucjonalnego wsparcia dziatahn. Przeprowadzone badania wskazujg na formy
przeciwdziatania zagrozeniom, o ktérym mowa w poprzednich dwdéch rozdziatach. Mozemy
okresli¢ je wspdlnie mianem promociji sportu. Dotyczy ona zaréwno podmiotéw
instytucjonalnych (samorzad, szkofa) jak i dziatan podejmowanych przez poszczegoélne
osoby czy rodziny. Promocja sportu wpisuje sie we wczesniejsze postulaty edukacii
rodzicow i nauczycieli, ale wymaga bardziej zorganizowanego wsparcia. To madre
programy rozwoju kultury fizycznej w spotecznosciach lokalnych, inicjatywy kierowane do
rodzin i mtodych. Ich realizacji powinna towarzyszy¢ czesto postulowana przez badanych
zmiana myslenia w podejsciu do aktywnosci fizycznej*.

4.4. Aktywnos¢ fizyczna dorostych

Odpowiednia do wieku i sprawnosci fizycznej aktywnosc ruchowa jest najlepszym
sposobem na zachowanie zdrowia, dtugowiecznosci, a takze dobrego samopoczucia.
Stanowi ona bardzo wazny, a zarazem wcigz niedoceniany element zdrowego stylu zycia.
Jest tez istotnym czynnikiem warunkujgcym prawidtowy rozwoj organizmu cztowieka w
kazdym okresie jego egzystencji.

Opublikowany w 2018 r. Raport Special Eurobarometer 4725° pozycjonuje Polske
w grupie kilku krajow Unii Europejskiej, w ktérych aktywnos¢ fizyczna obywateli jest
najnizsza. W szczegoélnosci, wsrdd osob, ktorych wiek miescit sie w przedziale od 15 — 55
i wiecej:

e 56% respondentow w naszym kraju zadeklarowato, ze nigdy nie ¢wiczy i nie uprawia
zadnego sportu (srednia dla 28 krajow Unii Europejskiej wynosi 46%),

e 71% respondentow przyznato, ze nigdy nie éwiczy lub ¢wiczy rzadko (srednia dla 28
krajow Unii Europejskiej wynosi 60%),

e w porownaniu do 2013 r. liczba oséb w Polsce, ktdre zadeklarowaty, ze nigdy nie
¢wiczg wzrosta w 2018 r. 0 4% (Srednia dla 28 krajéw Unii Europejskiej wynosi 4%),
dane te wskazujg na niekorzystny trend wystepujgcy nie tylko w Polsce, ale takze
w catej Unii Europejskiej,

49 P. Drzewiecki, Cyberprzestrzen a aktywno$¢ fizyczna dzieci i mtodziezy, Raport z badan jakosciowych realizowanych
w $rodowisku szkolnym, UKSW, Otwock - Warszawa 2013, s. 28.

50 Special Eurobarometer 472, Unia Europejska, 2018, EU Open Data Porrtal,
https://data.europa.eu/euodp/en/data/dataset/S2164_88 4 472 ENG, dostep 12.12.2019.
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5% respondentoéw w naszym kraju zadeklarowato, ze ¢wiczy regularnie, a 23%
¢wiczy z pewng regularnoscig (Srednia dla 28 krajow Unii Europejskiej wynosi
odpowiednio 7% i 23%),

zaledwie 9% respondentéw w naszym kraju podejmuje regularnie inng aktywnosé
fizyczng (jazda na rowerze, przemieszczanie sie pieszo, taniec, praca w ogrodzie,
itp.), a 29% podejmuje inng aktywno$¢ fizyczng z pewng regularnoscig (Srednia dla
28 krajéw Unii Europejskiej wynosi odpowiednio 14% i 30%),

42% Polakéw najczesciej podejmuje aktywnos¢ fizyczng dowolnego rodzaju
w parkach i podobnych przestrzeniach publicznych na swiezym powietrzu, a 36%
w domu (Srednia dla 28 krajéw Unii Europejskiej wynosi odpowiednio 40% i 32%),

Polska nalezy do grupy zaledwie 4 krajéw Unii Europejskiej, w ktorych wiecej niz
potowa respondentéw uwazata, ze lokalne wladze samorzgdowe nie robig
wystarczajgco wiele na rzecz aktywnosci fizycznej obywateli (Srednia dla 28 krajow
Unii Europejskiej wynosi 39%).
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Rys. 4.4.1 Wyniki ankiety dot. poziomdéw aktywnosci fizycznej®'.
Zrédto: Special Eurobarometer 472, 2018.

Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje, ze w Europie bezczynno$é fizyczna
powoduje okoto 600 tys. zgonow rocznie i prowadzi do utraty 5,3 min lat oczekiwanej
dtugosci zycia w zdrowiu. Ekonomiczne konsekwencje braku aktywnosci fizycznej sg
znaczgce dla kosztéw opieki zdrowotnej, lecz jeszcze wieksze sg straty gospodarcze
spowodowane przez nizszg wydajnosc¢ pracownikéw i ich absencje w pracy, zwigzane
z chorobami oraz przedwczesng $miercig. Ocenia sie, ze ww. koszty w Unii Europejskiej
wynoszg rocznie 80 miliardéw EURO.

Nalezy podkresli¢, ze w Polsce nie dysponujemy w petni wiarygodnymi badaniami,
dotyczacymi poziomu aktywnosci fizycznej dorostej czesci spoteczenstwa. Nieliczne
opublikowane badania dotyczyty najczesciej jedynie wybranych miast lub regionow kraju.
W wiekszosci dostepnych badan i analiz prowadzonych przez instytucje naukowe, GUS lub
osrodki badania opinii publicznej (CBOS) nie oceniano we witasciwy sposéb rodzaju,

51 Special Eurobarometer 472, Unia Europejska, 2018, https://s3-eu-central-
1.amazonaws.com/arboonline.nl/app/uploads/2018/08/ebs_472_en.pdf s. 8, dostep 12.12.2019.
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czestosci i czasu trwania ¢wiczen fizycznych lub przyjmowano niewtasciwe definicje
siedzgcego i aktywnego trybu zycia.

Badanie WOBASZ (Wieloosrodkowe Ogolnopolskie Badanie Stanu Zdrowia)
przeprowadzone w 2005 r., ktérego wyniki przedstawiono w Tabeli 4.4.1. ponizej, byto
pierwszym duzym, wieloosrodkowym badaniem epidemiologicznym, pozwalajgcym na
ocene poziomu aktywnosci fizycznej populacji dorostych kobiet i mezczyzn w Polsce.

Tabela 4.4.1. Ocena poziomu aktywnosci fizycznej dorostej populacji Polski.
Wyniki programu WOBASZ

Warto zwréci¢ uwage na niektore z wynikdw badania WOBASZ:

e Okoto 30% pracujgcych zawodowo lub uczgcych sie chodzito zazwyczaj piechotg
lub poruszato sie rowerem. Ponad potowa respondentéw nalezgcych do tej grupy
przeznaczata jednak na to mniej niz 15 min dziennie, jedynie 34% mezczyzn i 36%
kobiet poswiecata na te czynnosci od 15 do 30 min dziennie. Osoby przeznaczajgce
na przemieszczanie sie do lub z pracy wiecej niz 30 min dziennie stanowity zaledwie
ok. 10% ogo6tu piechurow / rowerzystow.

e Blisko 35% uczestnikéw badania WOBASZ (37% kobiet i 32% mezczyzn) nie
wykonywata jakichkolwiek ¢wiczen fizycznych trwajgcych przynajmniej 30 min
dziennie w czasie wolnym od pracy czy nauki.

e WSsrdd oséb, ktére wykonywaty ww. ¢wiczenia, niemata czes¢ czyni to jednak
niesystematycznie lub bardzo rzadko (Tab. 4.4.1. ponizej).
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Nalezy odnotowac, ze blisko 27% mezczyzn i 23% kobiet deklarowato codzienne
wykonywanie ¢wiczen trwajgcych przynajmniej 30 min.%2.

W swietle wynikow badania WOBASZ z 2005 r. oraz oméwionych wczesniej wynikéw
przedstawionych w Raporcie Special Eurobarometer 472 z 2018 r., ktére wskazuja, ze 71%
respondentoéw w Polsce przyznato, iz nigdy nie ¢wiczy lub ¢wiczy rzadko, oraz
przedstawionego w tym raporcie trendu spadkowego (od 2013 r. 0 4% wzrdst odsetek oséb
nigdy niepodejmujgcych aktywnosci fizycznej), uprawnione jest stwierdzenie, ze poziom
i czestos¢ podejmowania aktywnosci fizycznej przez Polakéw sg obecnie istotnie nizsze niz
w 2005 r. Jest to niekorzystny trend, ktory daje sie zauwazy¢ w catej Europie.

W ostatnich latach, w niektorych badaniach zaczeto stosowa¢ w Polsce do oceny
aktywnosci fizycznej polskg wersje Miedzynarodowego Kwestionariusza Aktywnosci
Fizycznej — IPAQ (International Physical Activity Questionnaire)%3. Kwestionariusz IPAQ
wyraza aktywnosc fizyczng w jednostkach MET x min w czasie 1 tygodnia. MET oznacza
rownowaznik metaboliczny odpowiadajgcy zuzyciu tlenu w trakcie przemiany spoczynkowe;j.

Okreslono, ze np. intensywny wysitek fizyczny to jest koszt 8 MET w ciggu kazdej
minuty jego trwania, umiarkowany wysitek to koszt 4 MET, a chodzenie (marsz, szybki
spacer) to koszt 3,3 MET. Obliczenie catkowitego wydatku energetycznego, a wiec
okreslenie poziomu aktywnosci fizycznej osobnika polega na przemnozeniu czestotliwosci
podejmowania aktywnosci fizycznej w ciggu tygodnia przez czas trwania danego wysitku
w minutach oraz przez odpowiadajgcg mu intensywnos¢ wyrazong w jednostkach MET.

Pozwala to na fatwe klasyfikowanie ankietowanych do jednej z trzech kategorii
aktywnosci: niewystarczajgcej (ponizej 600), dostatecznej (600-3000) oraz wysokiej
(powyzej 3000)>* 55, Kwestionariusz IPAQ jest jednym z najczesciej wykorzystywanych
narzedzi pomiaru poziomu aktywnosci fizycznej badanych®®.

52 W. Drygas, M. Kwasniewska, D. Szczesniewska, K. Kozakiewicz, J. Gtuszek, E. Wiercinska, B. Wyrzykowski, P. Kurjata,
Ocena poziomu aktywnosci fizycznej dorostej populacji Polski. Wyniki programu WOBASZ, Polskie Towarzystwo
Kardiologiczne Warszawa, Kardiologia Polska, 2005; 63: 6 (supl. 4).

53 E. Biernat, Migdzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej — wersja polska, Medycyna Sportowa,
MEDSPORTPRESS, 2013 1(4); Vol. 29, s. 1-15.

54 wedtug norm obowigzujgcych od 2005 r.

55 E. Biernat, R. Stupnicki, A.K. Gajewski, Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej (IPAQ) - wersja polska,
Wychowanie Fizyczne i Sport 51 (1), 2007, s. 47-51,
https://www.academia.edu/19229070/Mi%C4%99dzynarodowy_Kwestionariusz_Aktywno%C5%9Bci_Fizycznej_ IPAQ_wer
sja_polska, dostep 28.12.2019.

% E. Biernat, R. Stupnicki, A.K. Gajewski, Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej (IPAQ) - wersja polska,
Wychowanie Fizyczne i Sport 51 (1), 2007, s. 47-51,
https://www.academia.edu/19229070/Mi%C4%99dzynarodowy_Kwestionariusz_Aktywno%C5%9Bci_Fizycznej IPAQ_wer
sja_polska, dostep 28.12.2019. Ibidem
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4.5. Aktywnosé¢ fizyczna a sprawnos¢ funkcjonalna i jakos¢é zycia os6b
starszych

Z Raportu Special Eurobarometr 472 wynika, ze czestos¢ podejmowania ¢wiczen lub
uprawiania sportu zmniejsza sie z wiekiem. 62% os6b w wieku 15-24 lat éwiczy lub uprawia
sport regularnie lub z pewng regularnoscig. Odsetek ten spada do: 46% w grupie wiekowej
25 - 39 lat, do 39% w grupie wiekowej 40 - 54 lat i 30% w grupie wiekowej 55+.

W szczegoblnosci:

e wsrdd osob w wieku 55 lat i starszych odsetek osdb, ktdre nigdy nie ¢wiczg, ani nie
uprawiajg sportu, wynosi 61%,

e odsetek osob w wieku 55 lat i starszych, ktére nie podejmujg takze innej aktywnosci
fizycznej (jazda na rowerze, przemieszczanie sie pieszo, taniec, praca w ogrodzie,
itp.) lub robi to rzadko wynosi 60%, 45% nigdy nie podejmuje innej aktywnosci
fizycznej, a 15% robi to rzadko.

Na poziom aktywnosci fizycznej istotny wptyw ma takze sytuacja finansowa
badanych. Wiekszos¢ osbb, ktére majg trudnosci z optaceniem rachunkéw, nigdy podejmuje
¢wiczen ani nie uprawia sportu (66% os6b, ktére majg trudnosci finansowe przez wigkszosc¢
czasu). Z pewnoscig ma to istotne znaczenie w polskich warunkach, poniewaz wiekszos¢
polskich emerytéw nalezy do ubozszych grup spotecznych.

Tymczasem, badania, ktére obejmujg osoby starsze pozwalajg nie tylko coraz lepigj
zrozumie¢ proces starzenia, ale jednoczesnie mogg przyczyni¢ sie do polepszenia jakosci
ich zycia. Obecnie nabierajg one szczegdlnego znaczenia, zwazywszy na fakt, ze
w najblizszych latach osoby w podesztym wieku stanowi¢ bedg bardzo znaczng grupe
spoteczng. Aktywny styl zycia to jeden z czynnikow istotnie wptywajgcych na zdrowie oséb
starszych. Wiadomo, ze niedobdr ruchu moze prowadzi¢ do przyspieszenia proceséw
starzenia sie, rozwoju choréb cywilizacyjnych oraz niedotestwa, a nawet w niektérych
przypadkach - do inwalidztwa fizycznego. Regularne ¢wiczenia fizyczne sg nie tylko
potencjalnym czynnikiem spowalniajgcym proces starzenia sie, pozwalajgcym zachowaé
sprawnosc¢ fizyczna, ale takze pozytywnie wptywajg na sprawnos¢ umystowg oraz
samopoczucie 0sob w podesztym wieku. Badania wykazaty, ze sprawnos¢ umystowa
i dobre samopoczucie w pézniejszym wieku majg $cisty zwigzek z aktywnoscig fizyczng®’.
Wskazujg one, ze regularne ¢wiczenia fizyczne sg potencjalnym czynnikiem
zapobiegajgcym starzeniu sie oraz wptywajg pozytywnie na osoby w podesztym wieku.

57 P.Lampinen, R.L. Heikkinen, M. Kaupinnen, E. Heikkinen, Activity as a predictor of mental well-being among older
adults. Aging & Mental Health 2006; 10: s. 454—466.
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Badania ankietowe przeprowadzone wsrod osob powyzej 65. roku zycia wykazaty,
ze osoby aktywne fizycznie miaty lepszg kondycje fizyczng oraz psychiczng, byty mniej
obcigzone chorobami uktadu krazenia, a takze rzadziej korzystaty z opieki szpitalnej®®.

Coraz wiecej badan potwierdza, ze o tym jak dlugo cztowiek zyje i w jakiej jest formie,
decydujg nie tylko czynniki biologiczne, ale takze jego systematyczna aktywnos¢ fizyczna.
Aktywna postawa moze sie przyczynic¢ nie tylko do przedtuzenia zycia jednostki, ale réwniez
znacznie poprawic¢ jego jako$é®. W swietle wynikéw badan obejmujgcych ludzi w
podesztym wieku oraz istotnego znaczenia wysokiej aktywnosci fizycznej dla zachowania
zdrowia, dane przedstawione w Raporcie Special Eurobarometr 472 dotyczgce Polski sg
niepokojgce i wymagajg podjecia szeroko zakrojonych dziatan majgcych na celu
zwiekszenie aktywnosci fizycznej ludzi starszych.

4.6. Wspolczesne rodzaje aktywnosci fizycznej, wskazania, trendy i kierunki
rozwojowe

Na podstawie wielu dtugoterminowych badan naukowych i we wspétpracy z instytutami
naukowymi zajmujgcymi sie promocjg zdrowia i aktywnosci fizycznej WHO przyjeto
zalecenia okreslajgce preferowany czas oraz intensywnos¢ aktywnosci fizycznej dla réznych
grup wiekowych (Tabela 4.6.1.). Podkresla sig, ze oprécz éwiczen wytrzymatosciowych,
ktdre powinny stanowiC najwazniejszg i przewazajgcg czesc¢ systematycznego treningu —
nalezy stosowac jako uzupetnienie takze ¢wiczenia oporowe (sitowe) i cwiczenia
ksztattujgce gibkos¢ (10-15% objetosci treningu). Gtéwna czes$c¢ treningu powinna by¢
poprzedzona 3 5 min. rozgrzewka, a zakonczona trwajgcymi 2-5 minut ¢wiczeniami
wyciszajgcymi, o niewielkiej intensywnosci. Naukowcy szczegolnie podkreslajg znaczenie
czestotliwosci ¢wiczenh. Systematyczna aktywnosc fizyczna najczesciej oznacza
wykonywanie ¢wiczen przez wiekszos¢ dni tygodnia (4-6 razy/tydzien, a nawet codziennie),
choc¢ autorzy niektérych zalecen sg sktonni akceptowac takze ¢wiczenia wykonywane

3 razy/tydzien. Czas trwania treningu musi by¢ tak dtugi, by cate ciato zdotato sie
wszechstronnie adaptowac¢ do zmienionych wymagan i zaangazowac w niezbedny wydatek
energetyczny. Przewaza poglad, ze pojedyncza dawka wysitku powinna trwa¢ w granicach
20-60 min. Najczesciej proponowang dawkg ¢wiczen jest 30 min. Osobom, ktére z réznych
wzgleddw nie sg w stanie wykonywac ¢wiczen w sposob ciggly przez co najmniej 30 min.,
rekomenduje sie kilkakrotne w ciggu dnia wykonywanie krétszych wysitkow trwajgcych 8-10
min. o podobnej intensywnos$ci. Przy krétkim czasie trwania jednostki treningowe;j
intensywnos$é winna byé wyzsza®0 61,

%8 A. Gebska-Kuczerowska, Ocena zaleznosci miedzy aktywnoscig a stanem zdrowia ludzi w podesztym wieku. Przeglad
Epidemiologiczny, 2002, 56: s. 471-477.

%9 A. Grzanka-Tykwinska, K. Kedziora-Kornatowska, Znaczenie wybranych form aktywnosci w zyciu os6b w podesztym
wieku, Gerontologia Polska, 2010, tom 18, nr 1, s. 29.

60 E. Biernat, M. Pigtkowska, Rekreacyjna aktywnos¢ fizyczna Polakéw na tle Europy, Raport dla Departamentu Analiz i
Polityki Sportowej Ministerstwa Sportu i Turystyki, 2013.

61 Wytyczne Unii Europejskiej dotyczgce Aktywnosci Fizyczne;,

https://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/policy _documents/eu-physical-activity-guidelines-2008_pl.pdf, dostep
12.12.2019.
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Tabela 4.6.1. Zalecenia WHO dotyczace poziomow aktywnosci fizycznej®?.

Warto zauwazy¢, ze rekomendacje Swiatowej Organizacji Zdrowia dla os6b w wieku
65 i wiecej lat sg takie same jak dla osob dorostych w wieku 18-64 lata, jesli chodzi
0 objeto$¢ wysitku, z zastrzezeniem, ze aktywnosc¢ osob starszych powinna by¢ adekwatna
do ich mozliwosci fizycznych. Dzieci i mtodziez w wieku szkolnym (5-17 lat) powinny
podejmowac aktywnos¢ fizyczng codziennie przez co najmniej 60 min. na umiarkowanym
badz intensywnym poziomie (np. wielokrotne ¢wiczenia w 10-minutowych seriach), w formie
odpowiedniej do etapu rozwoju (zréznicowanej i atrakcyjnej).

62 World Health Organization (WHO), Global Recommendations on Physical activity for Health, 2010,
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44399/9789241599979 eng.pdf?, dostep 10.12.2019.
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Wskazana objetos¢ obejmuje rozne formy aktywnosci fizycznej, m.in. gry i zabawy
ruchowe, zajecia wychowania fizycznego w szkole, rekreacyjne uprawianie sportu oraz
aktywnosc¢ zwigzang z celowym przemieszczaniem sie. Wiekszos¢ wysitkow
podejmowanych przez mtodziez powinny stanowi¢ formy aerobowe — takie jak np.: jazda na
rowerze, bieganie, ptywanie, jazda na rolkach. Zaleca sie takze wysitki intensywne
wzmacniajgce miesnie i kosci (co najmniej 3 dni w tygodniu)®3. W swoich dziataniach na
rzecz zwiekszania poziomu aktywnosci fizycznej ludzi Swiatowa Organizacja Zdrowia
nadaje obecnie wysoki priorytet aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci, ktora
obejmuje zaréwno spacery, jazde na rowerze, gry, zabawy i rézne formy lekkich ¢wiczen.

Zalecenia WHO sg powszechnie akceptowane na catym swiecie, w tym przez Unie
Europejska, MKOI oraz liczne organizacje pozarzgdowe zajmujgce sie organizacjg oraz
promocjg zdrowia i aktywnosci fizycznej. Zalecenia te lezg takze u podstaw wielu planow,
programéw i projektow majacych na celu zwiekszenie aktywnosci fizycznej dzieci, mtodziezy
i dorostych, realizowanych w wielu krajach Unii Europejskie;.

Z badan Polek i Polakéw w wieku 15-69 w okresie 2014-2018, przeprowadzonych
kwestionariuszem IPAQ wynika, ze aktywnosc fizyczna spoteczenstwa w czasie wolnym
(tzw. LTPA - Leisure-Time-Physical-Activity, zgodne z zaleceniami prozdrowotnymi WHO)
stale rosnie i osigga obecnie sredni wskaznik 43,9 % mezczyzn, 43,5 % kobiet. Tendencja
ta obrazuje aktualny styl zycia przede wszystkim mieszkancow wiekszych miast. Poziom
aktywnosci jest zroznicowany ze wzgledu na wiek, pte¢, pochodzenie i warunki zycia.
Wydaje sie zatem istotne, aby tworzy¢ oferte aktywnosci fizycznej dla roznych grup
odbiorcow, przede wszystkim kobiet i mezczyzn, oséb zamieszkujgcych rozne tereny,
réznych grup wiekowych (dzieci/mtodziez, doro$li, dorosli w wieku 50-59 szczegdlnie
wymagajgcy aktywnosci fizycznej, osoby starsze), réznych grup zawodowych (pracownicy
fizyczni i umystowi)84. Zroznicowanie oczekiwan dotyczgcych oferty sportowo-rekreacyjnej
0soOb w réznym wieku i odmiennej sytuacji zyciowej i zawodowej potwierdzajg badania
jakosciowe aktywnosci fizycznej mieszkancow Warszawy®S.

63 Ministerstwo Sportu i Turystyki, Program Rozwoju Sportu w Polsce do 2020 roku, s. 19.

64 E. Biernat, M. Pi, Leisure-Time Physical Activity Participation Trends 2014-2018: A Cross-Sectional Study in Poland,
International Journal of Environmental Research and Public Health 17(1), 208 December 2019,
https://www.researchgate.net/publication/338190726, dostep 28.12.2019.

65 Badanie Sportowa Warszawa. Raport z badania jakosciowego czerwiec 2019 r., BSiR Urzad m.st. Warszawy.
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4.7. Wplyw aktywnosci fizycznej na rozwoéj miasta i jego mieszkancéw

Podejmowanie aktywnosci fizycznej ma duze znaczenie nie tylko dla mieszkancow,
ale i dla samego miasta. Wymienmy najwazniejsze przestanki:

Kapitat ludzki

Ciagte zmiany w réznych dziedzinach zycia, gospodarki i polityki, czesto
przebiegajgce relatywnie szybko, sg obecnie statym elementem otaczajgcej nas
rzeczywistosci. Zdrowy, aktywny i wyksztatcony cztowiek tatwiej przystosowuje sie do
zmieniajgcych sie warunkow zycia, zachowuje dtuzej zdrowie fizyczne i psychiczne, jest
dtuzej aktywny zawodowo i spotecznie. Sport, rekreacja i szeroko pojmowana aktywnos¢
fizyczna, majg znaczacy wptyw na ksztattowanie aktywnych i przedsiebiorczych obywateli®®.

Sport jest takze skutecznym narzedziem wychowawczym dzieci i mtodziezy,
zapewnia bowiem pozgdane warunki ksztattowania charakteru mtodych osob. Wspomaga
réwniez rozwoj osobisty na kazdym etapie zycia. Rozwdj sportowej aktywnosci i pasji
wigcza jednostke w relacje spoteczne, pozwala lepiej gospodarowac czasem, efektywniej
pracowac i fatwiej osigga¢ zamierzone cele.

Zdrowie fizyczne i dobrostan psychiczny

Aktywnosc fizyczna, zdrowie oraz jako$¢ zycia sg ze sobg Scisle powigzane.
Aktywnosc fizyczna jest bowiem jednym z najwazniejszych determinantoéw stylu zycia, a styl
zycia bezposrednio wptywa na nasze zdrowie, kondycje i dobre samopoczucie. Obecnie
gtébwnymi czynnikami ryzyka powstawania choréb, w tym choréb cywilizacyjnych, sg
siedzgcy tryb zycia i stres. Podejmowanie aktywnosci fizycznej zgodnie z wyzej
omowionymi zaleceniami moze im przeciwdziatac i zapobiegac.

Kazdy, kto zwieksza poziom wiasnej aktywnosci fizycznej, moze osiggnaé korzysci
zdrowotne bez wzgledu na wiek®’. Badania naukowe pokazujg, ze zréznicowany poziom
aktywnosci fizycznej ludzi przed 35. rokiem zycia miat istotny wptyw na jakos¢ zycia w wieku
starszym. Badani bardzo aktywni fizycznie w przesztosci lepiej oceniajg swoje obecne
zdrowie i lepiej radzg sobie aktualnie z wykonywaniem czynnosci dnia codziennego. Takze
rodzinne aktywne spedzanie wolnego czasu w mtodosci ma istotny wptyw na obecny stan
zdrowia respondentéw oraz ich sprawnos$¢ funkcjonalng®®.

66 Sport i Rekreacja. Analiza na potrzeby diagnozy strategicznej Warszawa 2030, Urzad m.st. Warszawy, 2016,
http://2030.um.warszawa.pl/wp-content/uploads/2017/04/8.-Sport-i-rekreacja.pdf, dostep 09.12.2019.

67 Biata Ksiega na temat Sportu oraz Wytyczne Unii Europejskiej dotyczgce aktywnosci fizyczne;j,
https://msit.gov.pl/pl/sport/wspolpraca-miedzynarodo/wspolpraca-w-ramach-ue/baza-dokumentow-europej/566,Sport-EU-
documents-on-sport.html, dostep 10.12.2019.

68 A. Marchewka, M. Jungiewicz, Aktywnos¢ fizyczna w mtodosci a jakos¢ zycia w starszym wieku, Gerontologia Polska
2008, tom 16, nr 2, s. 127.
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Integracja spoteczna, ksztaltowanie postaw obywatelskich

Sport odgrywa wazng role w procesach integracji spotecznej oraz wyrownywania
szans 0sob i rodzin znajdujgcych sie w trudnych sytuacjach i osob z
niepetnosprawnosciami, majgc coraz wieksze znaczenie dla stylu zycia, oraz kreujgc wzory
zachowan spotecznych. Jest sposobem na spedzanie wolnego czasu, wspiera integracje
miedzypokoleniowg i stwarza okazje do odkrywania i pielegnowania osobistych pasji
i zainteresowan oraz samodoskonalenia.

Dziatania majgce na celu integracje powinny by¢ z zatozenia egalitarne i oparte
0 zasade powszechnej dostepnosci. Problemy spoteczne, takie, jak alkoholizm czy przemoc
dotyczg 0so6b i rodzin o réznym statusie materialnym. Jednoczesnie jest to bardzo wazne,
zeby osoby i rodziny w trudnych sytuacjach nie rezygnowaty z aktywnosci fizycznej
i kontaktéw spotecznych. Z diagnozy spotecznej strategii rozwigzywania problemow
spotecznych wynika, ze profilaktyka uniwersalna dotyczgca picia alkoholu powinna wedtug
wytycznych WHO obejmowac 85% mieszkancéw. Nie jest to jedynie domena pomocy
spotecznej, ale wszystkich podmiotéw, ktérych zadaniem jest propagowanie pozytywnych
postaw wsrod ogétu mieszkancédw. Oddziatywanie na dzieci i mtodziez poprzez budowanie
kondyciji fizycznej i zachecanie do zdrowego stylu zycia moze powstrzymaé powielanie
przez nie negatywnych wzorcow dotyczgcych spozycia alkoholu. Oddziatywanie na
dorostych moze zachecic¢ ich do zmniejszenia ilo$ci spozywanego alkoholu®®.

Zdrowe miasto

Powyzsze przestanki mieszczg sie w koncepcji Zdrowego Miasta, wprowadzone;j
przez Biuro Regionu Europejskiego Swiatowej Organizaciji Zdrowia, opartej na holistycznej
koncepcji zdrowia i odzwierciedlajgcej wyniki badan naukowych, wg ktorych za zdrowie
w ok. 50% odpowiada styl naszego zycia, w 20% - warunki sSrodowiskowe, w 20% - czynniki
genetyczne, a w okoto 10% - opieka zdrowotna. Z uwagi na fakt, ze aktywnos$¢ fizyczna jest
nieodtgcznie zwigzana ze stylem zycia mieszkancow ma ona znaczgcy wptyw zaréwno na
zdrowie mieszkancéw, jak i na cate miasto. Takie pojmowanie zdrowia wymaga Scistej
wspotpracy réznych sektorow zycia miasta, ale tez w kazdym z tych sektorow wspétpraca ta
przynosi pozytywne rezultaty i korzysci.

69 Program Profilaktyki i Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych m.st. Warszawy w 2020 r.
https://bip.warszawa.pl/NR/exeres/C0C401A2-7B66-4C8F-BDD2-CDOBC4E17A34,frameless.htm;

projekt diagnozy spotecznej m.st. Warszawy:
http://politykaspoleczna.um.warszawa.pl/sites/politykaspoleczna.um.warszawa.pl/files/artykuly/zalaczniki/diagnoza srps pr
ojekt 5ii2019.pdf dostep marzec 2020.
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5.1.

niezaleznym czynnikiem ryzyka wielu chordb. Przeglad literatury Swiatowej odnoszacej sie

Bariery podejmowania i rozwoju aktywnosci fizycznej oraz metody
przeciwdziatania ograniczeniom

Bariery podejmowania aktywnosci fizycznej

Niski poziom aktywnosci fizycznej w roznych grupach wieku, w tym wsréd mtodziezy,
stat sie istotnym problemem zdrowia publicznego takze w Polsce. Badania
epidemiologiczne jednoznacznie wskazujg, ze niedostatek aktywnosci fizycznej jest silnym,

do tego zagadnienia pozwala na zaobserwowanie statego obnizania sie aktywnosci
ruchowej w okresie catego zycia, szczegolnie w okresie dojrzewania. Ta niekorzystna
tendencja utrzymuje sie w Polsce od lat 90. ubiegtego wieku’°.

w rozdziale 7.5. Rekreacja fizyczna — wyniki badan — formy, bariery, wskazujg na czynniki

Zasadne jest zatem pytanie o postrzegane przez ludzi bariery w podejmowaniu przez
nich aktywnosci fizycznej. Bariery te majg charakter wielowymiarowy, mozna je
zakwalifikowac do kilku kategorii. Przyktadowo:

srodowiskowej — brak urzadzen i udogodnien do uprawiania sportu w bliskiej
odlegtosci od domu (hal i boisk sportowych, dostepu do bezpiecznych $ciezek
rowerowych i terenébw dogodnych do biegania, przestrzeni zielonych), brak czasu
spowodowany innymi obowigzkami,

kulturowej — tradycyjne wzorce zachowan w danej spotecznosci, brak wsparcia ze
strony rodzicow i przyjacidt, rozwdj cywilizacji (udogodnienia cywilizacyjne i nowe
technologie bez ograniczen), negatywne postawy wobec kultury fizycznej,

poznawczej — niski poziom wiedzy o zdrowiu, o profilaktyce zdrowotnej,
o mozliwosciach uprawiania sportu i rekreaciji,

psychologicznej — brak wewnetrznej motywacji, poczucie braku umiejetnosci, brak
energii (sktonnosci i sity do dziatania), lek przed kontuzjg lub oSmieszeniem,

osobniczej — choroby i niepetnosprawnosci, wiek,

spotecznej — niedostateczne inicjatywy, dziatania i programy panstwa i / lub
samorzadu lokalnego, na rzecz promocji aktywnosci fizycznej,

ekonomicznej — brak pieniedzy.

Wyniki przeprowadzonych w Warszawie badan ankietowych, ktore przedstawiamy

postrzegane przez warszawiakow jako gtowne bariery podejmowania aktywnosci fizyczne;j.

70 M. Jodkowska, J. Mazur, A. Oblacinska, Postrzegane bariery w podejmowaniu aktywnosci fizycznej mtodziezy w Polsce,
Przeglad Epidemiologiczny 2015, 69, s. 169-173.
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5.2. Czynniki wptywajgce na poziom aktywnosci fizycznej

Szczegdlnym wyzwaniem jest planowanie aktywnosci fizycznej w miastach, ktore to
zagadnienie jest kluczowe dla niniejszej Diagnozy. WHO wskazuje na koniecznos¢
umieszczenia ludzi — mieszkancéw miasta — w centrum planowania. Aby méc to uczynic,
konieczne jest podstawowe zrozumienie ludzkich potrzeb i zachowan. Ponizej omowimy
priorytety i wytyczne WHO dotyczgce formutowania strategii i praktycznego wdrazania
konkretnych rozwigzan projektowych w srodowiskach miejskich, ktére koncentrujg sie na
zwiekszaniu aktywnosci fizycznej’!, a jednoczes$nie moga odnosi¢ sie do specyficznych
uwarunkowan miasta stotecznego Warszawa.

Zwigzek miedzy poziomem aktywnosci fizycznej a sSrodowiskiem fizycznym w

miastach byt przedmiotem wielu r6znych badan, czesto koncentrujgcych sie na konkretnych

dzielnicach miasta lub na kluczowych aspektach srodowiska zabudowanego mogacych
wptywac na poziomy aktywnosci, takich jak otwarte przestrzenie publiczne (place, skwery,

itp.), parki, sciezki rowerowe i systemy transportu publicznego. W badaniach wykazano, ze

Ssrodowisko nieustannie wptywa na poziom aktywnosci fizycznej mieszkancéw, w zwigzku
z czym zakres dziatan, ktére nalezy uwzgledni¢ w planowaniu rozwoju miast, jest szeroki.

Rys. 5.2.1. Czynniki wptywajace na poziom aktywnosci fizycznej mieszkancow miast’2.

" Towards More Physical Activity in Cities, World Health Organization Regional Office for Europe, 2017.
72 |bidem.
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Nalezy tu dodac, ze w wyniku pracy grupy roboczej Aktywnos¢ fizyczna
mieszkancow, wskazano nastepujgce czynniki wptywajgce na aktywnosc fizyczng: wiek,
ptec, liczbe osob ¢wiczacych (indywidualnie, zespotowo), zawdd (forma wykonywanej
pracy), wyksztatcenie, sytuacje rodzinng, dzieci (brak lub posiadanie, wiek dzieci), stan
zdrowia, cechy charakteru, aspiracje, potrzeby (np. bycia samemu, odreagowania stresu),
czas i miejsce zajec, infrastrukture i sprzet, pore roku, czas wolny (ilos¢, pora dnia),
zamoznosc, rodzaj motywacji do podjecia aktywnoséci, nastréj, stosunek do innych, wyglad
(ubidr), cechy fizyczne (sprawnosé, postura), historie aktywnosci (tradycje lokalne),
dostepnos¢ (czy to jest dla mnie), mode, tendencje, natogi, czysto$¢ powietrza i klimat’3.

W $wietle powyzszego Swiatowa Organizacja Zdrowia, a takze wiele innych
organizacji i instytucji zalecajg uwzglednienie potrzeb mieszkancow w zakresie aktywnosci
fizycznej w procesie planowania urbanistycznego, co znalazto odzwierciedlenie w koncepcji
Zdrowego miasta.

Rys. 5.2.1. pokazuje, jak ztozony, wieloaspektowy i multi-sektorowy charakter ma
zagadnienie aktywnosci fizycznej mieszkancow miasta takiego jak Warszawa. Jednym
stowem, jak wiele uwarunkowan decyduje o tym, czy poziom tej aktywnosci jest relatywnie
wysoki czy nie.

5.3. Metody przeciwdziatania ograniczeniom aktywnosci fizycznej
Aktywnosc¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnosci

Swiatowa Organizacja Zdrowia nadaje obecnie wysoki priorytet aktywnosci fizyczne;
o umiarkowanej intensywnosci, obejmujgcej zarébwno spacery, jazde na rowerze, gry
i zabawy, jak i rézne formy lekkich ¢wiczen. Chociaz ma ona znaczacy wptyw na zdrowie,
badania pokazujg, ze wiekszos¢ z nas prowadzi siedzacy tryb zycia i coraz czesciej
korzysta z transportu samochodowego’*. Przyktadanie wagi do aktywnosci fizycznej
o0 umiarkowanym natezeniu jest takze istotne w swietle obecnych tendencji w sposobach
przemieszczania sie i rekreacji. Przestrzenie miejskie, ktore pozwalajg na nieformalng
aktywnos¢ fizyczng, zapewniajg mozliwos¢ spontanicznego ¢wiczenia i samoorganizacji
mieszkancow. Umozliwiajg im tez wybor, kiedy i gdzie zaangazowac sie w aktywny
wypoczynek.

Co wiecej, spacery i aktywne gry oraz zabawy mogag przyczynic sie znacznie do
podniesienia ogdlnego poziomu aktywnosci fizycznej i sumarycznego wydatku
energetycznego, zwtaszcza u dzieci’®, przynoszac pozytywne skutki dla zdrowia. Nalezy

73 Raport warsztat grupy roboczej aktywnos¢ fizyczna mieszkancow, 7.10.2019 r., BSiR Urzad m.st. Warszawy.

74 P.C. Hallal, L.B. Andersen, F.C. Bull, i inni, Global physical activity levels: surveillance progress, pitfalls, and prospects.
Lancet Physical Activities Series 2012; 380 (9838), s. 247-257.

75 R. Mackett, J. Paskins, Children’s physical activity: the contribution of playing and walking, Children and Society, Vol.
22,2008, s. 345-357.
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zatem spodziewac sie znaczgcych korzysci z promowania aktywnego wypoczynku
mieszkancow i zabawy w miejscach i przestrzeniach publicznych, a takze ze spacerow
i jazdy na rowerze ,w okreslonym celu”, na przyktad na zakupy, do szkoty lub do pracy.

Bezpieczenstwo i ochrona

Bezpieczenstwo uzytkownikow chodnikéw i Sciezek rowerowych powinno miec
najwyzszy priorytet. Jesli $ciezki rowerowe nie sg postrzegane jako bezpieczne, wéwczas
przyciggajg tylko tych, ktérzy sg gotowi wystawiac sie na ryzyko sytuacji zagrazajgcych
zdrowiu i zyciu, a nie tych, ktorzy najbardziej ich potrzebujg. Jesli korzystajg z nich kobiety,
dzieci i osoby starsze, to dowdd, ze trasy te sg bezpieczne. Planujgc rozwigzania
komunikacyjne, czesto buduje sie kfadki lub przejscia podziemne, aby zapewnic
bezpieczenstwo pieszym i rowerzystom. Wiekszos¢ z nas nie uwaza tych rozwigzan za
atrakcyjne, a niektorzy wrecz starajg sie je omijac. Potrzebne jest zatem planowanie
uwzgledniajgce réwniez takie wzorce ludzkich zachowan, a potrzeby pieszych sg czesto
pomijane w procesie planowania systemow transportowych. Uwzglednianie potrzeb osob
poruszajgcych sie pieszo (np. zmniejszona predkos$¢ ruchu samochodowego; srodki
zapewniajgce uspokojenie ruchu) zachecajg do przemieszczania sie pieszo i wptywajg na
bezpieczenstwo ruchu’®. Jednoczesnie zwiekszony ruch pieszych (wiecej oczu na ulicy),
poprawia poczucie bezpieczenstwa ludzi i moze przyczynic sie do ograniczenia
przestepczosci’’.

Srodowiska lokalne i spotecznosci mieszkancow

Wiele miast skoncentrowato sie na zwigkszeniu mozliwosci poruszania sie po
centrach miast pieszo i na rowerze. Tego rodzaju dziatania majg wysokg wartosc
symboliczng, pomagajg bowiem budowac wizerunek miasta oraz rzgdzacych nim politykdw.
Nie mniej wazne sg dziatania koncentrujgce sie na poszczegdélnych dzielnicach. Takie
lokalne dziatania znacznie utatwiajg trwate wigczanie aktywnosci fizycznej w codzienne
zycie mieszkancow. Szczegdlnie dotyczy to dzieci, mtodziezy i oséb starszych.

Zapewni¢ mieszkancom swobode wyboru

Czesto w wielu rejonach miasta nie ma prawdziwej alternatywy dla jazdy
samochodem. Zachecanie mieszkancéw do podjecia wiekszej aktywnosci fizycznej nie
powinno sprowadzac sie do przekonywania ich do porzucenia auta. Chodzi racze;j
0 zapewnienie swobody wyboru dowolnego Srodka transportu (lub tez ich kombinacji),

w zaleznosci od celu podrézy i innych uwarunkowan indywidualnych. Prawdziwa swoboda
wyboru oznacza takze, ze ludzie majg duzy wptyw na decyzje oddziatujgce na ich zycie,
zdrowie i samopoczucie.

76 Road safety: speed. WHO/World Bank/Road Safety Is No Accident; 2004
http://www.who.int/violence_injury_prevention/publications/road_traffic/world_report/speed_en.pdf, dostep 15.12.2019.
7'S. Goodyear, A new way of understanding “Eyes on the Street”. CityLab; 2013.
https://www.citylab.com/equity/2013/07/new-way-understanding-eyesstreet/6276, dostep 15.12.2019.
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Inter-modalnosé i wysoka jakos¢ weztéw transportowych

Nierealistycznym bytoby zatozenie, ze mieszkancy miasta bedg przemieszczac sie
wytgcznie pieszo lub na rowerze, dlatego niezbedne jest tworzenie sieci komunikacyjnych
dobrze zintegrowanych z réznymi opcjami transportu publicznego. Korzystanie z potgczen
intermodalnych musi by¢ fatwe i ptynne. Niezbedny jest prosty i bezposredni dostep do
licznych parkingéw dla roweréw. Aby takie intermodalne przemieszczanie stato sie opcjg
atrakcyjng, same wezty komunikacyjne powinny mie¢ wysoki standard. Powinny zapewnia¢
bezpieczenstwo i wygode osobom w nich oczekujgcym i oferowaé ustugi umozliwiajgce
zatatwianie codziennych spraw w czasie podrozy (np. mate sklepy, kafejki, kioski,
bankomaty itp.), wszystkie oznakowania w nich powinny by¢ jasne i czytelne.

Réwnosé - wyrOwnywanie szans

Liczne badania wykazaty, ze problemy zdrowotne w miastach, takie jak wysoki
odsetek 0s6b cierpigcych w wyniku braku aktywnosci fizycznej lub otytosci, czesto
wystepujg ze szczegdlng intensywnoscig w dzielnicach zasiedlonych przez mieszkancow
o niskich dochodach. Sg to réwniez obszary zazwyczaj pozbawione atrakcyjnej oferty
publicznej i bogatej infrastruktury, gdzie elementy takie jak: wysokiej jakosci zielen miejska,
bezpieczenstwo w parkach, oswietlenie ulic, placow i skwerow, budowa i utrzymanie
chodnikéw w dobrym stanie, dlugos¢ i jakos¢ sciezek rowerowych itp. pozostawiajg wiele do
zyczenia’®. Poprawa warunkéw zachecajgcych mieszkancow do aktywnej mobilno$ci moze
by¢ jednym ze sposobdw niwelowania nierownosci. Przemieszczanie sie pieszo i jazda na
rowerze to tanie sposoby poruszania sig, podczas gdy korzystanie z samochodu, a nawet
z transportu publicznego moze by¢ zbyt kosztowne dla niektorych grup o niskich
dochodach.

Istotna dla przysztych dziatan jest uwzglednienie profilaktycznej roli sportu w zyciu
spotecznym. Jej pominiecie moze zwiekszac istniejgce nierdwnosci, poniewaz wiekszos¢
dziatan bedzie skierowanych do osob juz przekonanych do aktywnego stylu zycia. Wedtug
Physical activity strategy for the WHO European Region 2016—-2025 pracownicy fizyczni,
osoby pracujgce w szarej strefie, osoby o niskich dochodach oraz kobiety na réznych
etapach zycia wymagajg szczegolnego podejscia. Konieczne jest tez opracowanie metod
przeciwdziatania ograniczeniom aktywnosci fizycznej dla tych grup.

Dokumenty miedzynarodowe przywotywane w niniejszej diagnozie wskazujg na
potrzebe oddziatywan skierowanych juz do os6b od 55 roku zycia. Z diagnozy sytuacji
spotecznej strategii rozwigzywania problemoéw spotecznych rowniez wynika, ze osoby w tym
wieku potrzebujg aktywizacji. Szczegdlnie programami aktywnosci fizycznej powinni zostac
objeci mezczyzni od 55 roku zycia. Istotne jest opracowanie dziatan aktywnosci fizycznej dla
mieszkancow Warszawy w tej grupie wiekowe;j.

"8 E. Leslie, E.Cerin, P.Kremer, Perceived neighborhood environment and park use as mediators of the effect of area
socio-economic status on walking behaviors, J Phys Act Health 2010 Nov; 7(6), 802-10.
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Synergia i tworzenie nowych strumieni finansowania

Wiele strategii, polityk i programow miejskich jest opracowywanych oddzielnie
w ramach sektoréw (zdrowie, transport, urbanistyka, edukacja, sport itd.), w wyniku czego
czesto traci sie szanse na tworzenie potencjalnych korzysci miedzysektorowych. Bardziej
zintegrowane zasady planowania mogg utorowac droge dtugoterminowym inwestycjom
i programom, ktére zaowocujg zwiekszeniem poziomu aktywno$ci fizycznej mieszkancéw
miasta.

Zobowiazanie dtugoterminowe, ciaggte zmiany

Podczas gdy sezonowe wydarzenia, takie jak maratony, przyciggajg uwage i budzg
rozgtos, ich wptyw na trwate zmiany w postawach mieszkancéw miast nie jest jednak
znaczacy. Z tego powodu wazne jest dtugoterminowe zaangazowanie samorzgdow we
wdrazanie w sposob ciggty niezbednych zmian w strukturalnej tkance miasta. Zmiany te
zachecajg do trwatych przemian w zachowaniu mieszkancéw oraz zwiekszajg pozytywne
efekty innych programéw promujgcych aktywnos¢ fizyczna.

Projekty pilotazowe / Testowanie wiz;ji

Uruchamianie wiekszej liczby projektéw pilotazowych stanowi szanse na pogodzenie
zarowno wizjonerskiego, jak i pragmatycznego podejscia do budowania miast bardziej
przyjaznych mieszkancom. Wiele miast odniosto sukces, wykorzystujgc projekty pilotazowe
jako strategiczne narzedzie do testowania nowych rozwigzan na matg skale. Rezultaty
niektorych realizacji umozliwity wtadzom miejskim zdobycie szerszego poparcia dla zmian
dtugoterminowych i dziatan bardziej radykalnych, takich jak trwate zamkniecie niektérych
ulic dla ruchu samochodowego. Podejscie to moze mie¢ takze pozytywny wptyw na
aktywnos¢ fizyczng mieszkancow.

Zmiana paradygmatu w podejsciu do oceny projektow

Analiza powyzszych priorytetow pokazuje, jak wieloaspektowy i wazny moze by¢
wptyw rozmaitych projektow i dziatan samorzadu na zycie mieszkancow, takze w zakresie
promowania i zwiekszania ich aktywnosci fizycznej. Jednoczesnie zbyt czesto projekty te sg
oceniane wytgcznie pod kgtem osiagniecia wasko zdefiniowanych celow, takich jak terminy
realizacji i wykonanie budzetow projektow, a wiec parametry ilosciowe. W ocenie projektéw
czesto pomijany jest natomiast ich wptyw na zycie mieszkancow i wartosci, jakie projekty te
wnosza, a wiec parametry jakosciowe. W zwigzku z tym istnieje fundamentalna potrzeba
ponownego przemys$lenia sposobdw przeprowadzania takich ocen. Oceny dziatan
i projektow samorzgdowych powinny obejmowacé takze ocene ich wktadu w realizacje celow
strategicznych i operacyjnych. A w szczegdlnosci oddziatywania na zachowania i postawy
mieszkancow. Zachowania — poniewaz majg one bezposredni wptyw na poziom aktywnosci
fizycznej i zdrowie mieszkancow, a postawy — poniewaz oferujg one wglagd w motywacje
ludzi do podejmowania (lub nie) aktywnosci fizycznej.
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Rys. 5.3.1. Zmiana paradygmatu w podej$ciu do oceny projektéw samorzgdowych™.

Tak wiec, dla petnej i prawidtowej oceny dziatan oraz projektdw samorzgdowych

potrzebujemy:

5.4.

wiecej informaciji na temat aktywnosci fizycznej ludzi w ré6znych codziennych
sytuacjach, na ktére samorzad stara sie wptywac (przemieszczanie sie / dojazdy,
zakupy, rekreacja, sport, itd.),

wiecej informacji o poziomach aktywnosci obywateli w roznych dzielnicach / rejonach
miasta,

wiecej informacji na temat zaleznosci miedzy zgtaszang jakoscig zycia, a zmianami
wzorcow podejmowania aktywnosci fizycznej,

okreslenia nowych wskaznikow, stuzgcych do oceny projektow, w tym wskaznikow
jakosciowych,

udoskonalenia i statego ulepszania narzedzi oceny i badan projektow.

Czynniki istotnie wptywajace na sukces dziatan

Waznym uzupetnieniem wytycznych, priorytetéw i dobrych praktyk sg czynniki

mogace miec istotny wptyw na rezultat dziatarn podejmowanych w celu zwiekszenia
aktywnosci fizycznej mieszkancoéw. Opisane ponizej czynniki sukcesu (Critical Success
Factors) zwigzane sg z koncepcjg Placemaking for Cities (Tworzenie miejsc w miastach),

7 Towards More Physical Activity in Cities, World Health Organization Regional Office for Europe, 2017.
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wywodzgcg sie z programu URBACT dziatajgcego w ramach Unii Europejskiej. URBACT
koncentruje sie na zrbwnowazonym i zintegrowanym rozwoju obszaréw miejskich

w Europie. Program jest instrumentem polityki spojnosci Unii, wspoffinansowanym przez
Europejski Fundusz Rozwoju Regionalnego, 28 panstw cztonkowskich, Norwegie

i Szwajcarie.

Koncepcja Placemaking for Cities powstata, aby opisac celowy proces aktywac;ji
nowych lub istniejgcych przestrzeni publicznych, w celu stworzenia emocjonalnego
potgczenia miedzy tymi miejscami, a mieszkancami. Warto wzig¢ pod uwage wnioski
wyciggniete na podstawie kilkunastoletnich doswiadczen projektu URBACT?®0 81;

¢ Mniej czesto znaczy wiecej
Szczegdlnie odnosi sie to do ubozszych rejondw miasta, ale takze w innych
przypadkach niewielka zmiana moze przynies¢ znaczacy rezultat. Na przykfad:
w grach zespotowych najwazniejsze jest znalezienie miejsca, ktére nadaje sie na
boisko. Jego wykonanie nie musi pociggac¢ za sobg wysokich kosztow, a umozliwi
podejmowanie aktywnosci przez dzieci i mtodziez.

e Szczegobly sg wazne
Na przyktad: wazna jest trasa prowadzgca na plac zabaw; wazne jest to, czy
w okolicy mozna atrakcyjnie spedzi¢ czas w trakcie przerwy w grze lub zabawie;
wazny jest dostep do zieleni.

e Dlaréznych grup wiekowych
Projektowanie powinno tworzy¢ sposobnos$¢ do podejmowania aktywnosci przez

rézne grupy wiekowe. Mozna to osiggngg¢, dzielgc przestrzen tak, aby umozliwi¢
jednoczesne dziatania os6b w réznym wieku.

e Oswietlenie

Przemyslane i kreatywne oswietlenie moze zamieni¢ dane miejsce w plac zabaw czy

boisko, z ktérego mozna korzysta¢ takze po zmroku.

¢ Niewykorzystane obszary
Niezabudowane miejsca, puste zakatki, przestrzenie pod mostami i wiaduktami czy
tez mato wykorzystywane parkingi mozna przeksztatci¢ w miejsca przeznaczone do
podejmowania aktywnosci.

e Zmiany estetyczne
Tworzenie miejsc wyjgtkowych, ciekawych i intrygujgcych pod wzgledem
estetycznym, sprzyja osiggnieciu sukcesu, poniewaz badania pokazujg, ze wtasnie
postrzeganie takich miejsc ma istotny wptyw na to, czy ludzie podejmujg w nich
aktywnosc¢ fizyczna.

80 URBACT https://urbact.eu/, dostep 17.12.2019.
81 Urban sports promotion for social inclusion, healthy and active living, Baseline Study Urbact Ill Programme, VITAL
CITIES, http://www.forumdascidades.pt/sites/default/files/Projetos/vitalcities_baselinestudy.pdf, dostep 17.12.2019.
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Miejsca sprzyjajace integracji spotecznej

Miejsca kumulacji probleméw spotecznych okreslane sg podstawie precyzyjnych
danych. Testowany jest model przeciwdziatania dziedziczeniu biedy w takich
miejscach oraz funkcjonujg lokalne sieci wsparcia. Sama infrastruktura w miejscach
kumulacji probleméw spotecznych nie bedzie wystarczajgcym czynnikiem inicjujgcym
aktywnos¢ fizyczng. Konieczne jest bardziej kompleksowe dziatanie wpisujgce sie

w dotychczasowe polityki miejskie.

Warto w tym miejscu przywotac dobre praktyki o charakterze integrujgcym

i rbwnosciowym, gdzie wszyscy mogg wspolnie uczestniczy¢, rowniez osoby

0 nizszych dochodach, z wyksztatceniem ponizej wyzszego, osoby w kryzysie
bezdomnosci i uchodzcy. Na boisku, podczas maratonu, czy gimnastyki na trawie
status osoby moze nie zosta¢ ujawniony. Tworzenie inicjatyw dedykowanych waskiej
grupie moze by¢ inicjatywg oddolng inicjowang przez te osoby, jednak nie stanowi
dobrego wzorca w rozumieniu integrujgcych miejskich polityk publicznych.
Pozyskanie dodatkowych inspiracji i dobrych praktyk rownosciowych dla wszystkich,
pozwoli uzupetni¢ mozliwe sposoby na przezwyciezanie barier utrudniajgcych
podejmowanie aktywnosci fizycznej oraz zacheci¢ do niej osoby, ktore dotychczas jej
nie uprawiaty.
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6. Przyktady dobrych praktyk i projektéw, ktére odniosty sukces
6.1. Wiaczanie lokalnych spotecznosci do projektowania przestrzeni publicznej

Metodologia tworzenia miejsc i przestrzeni publicznych oraz wytyczne réznych
organizacji podkreslajg, ze udziat spotecznosci lokalnych jest kluczem do sukcesu, réwniez
podczas projektowania aktywnosci fizycznej. Jest to szczegdlnie wazne, poniewaz pozwala
zmaksymalizowac przyszte wykorzystanie obiektow i zagwarantowac, ze mieszkancy bedg
o nie dbali. Skuteczne strategie w tej kategorii dziatan mogg obejmowac na przykfad:

. odnowienie i przebudowe placu zabaw dla dzieci i dorostych,

4
5. tenis stotlowy p6znym wieczorem i w nocy, w lokalnej szkole / domu kultury,
6. interaktywne gry miejskie tworzone przez mieszkancow,

7

. organizacje imprez sportowych przez lokalne organizacje pozarzagdowe.

El Campo de Cebada, Madryt, Hiszpania

W latach 70. XIX wieku na kilku placach w Madrycie umieszczono wdzieczne
metalowe konstrukcje, ktére petnity role miejskich hal targowych. Jednym z nich byt plac La
Cebada plac o powierzchni 5500 metrow kwadratowych w dzielnicy robotniczej La Latina.
W potowie XX wieku metalowg konstrukcje zastgpiono betonowym budynkiem, a w 1968 r.
do hali na placu La Cebada dobudowano miejskie centrum sportowe, wypetniajgc w ten
Sposob reszte wolnej przestrzeni.

W XXI wieku Rada Miasta Madryt przedstawita plan zmiany sposobu uzytkowania
dwoch obiektow niszczejgcych na placu. Zamierzano je przebudowac, a zarzgdzanie nimi
przekazac prywatnym koncernom. Centrum sportowe rozebrano w 2009 r., z powodu
kryzysu gospodarczego budowa nowego kompleksu nie rozpoczeta sie. W nastepnym roku
pusta przestrzen placu stata sie scenerig instalacji zaprojektowanej w ramach spoteczne;j
inicjatywy ,La Noche en Blanco” (Biata noc) dziatajgcej na rzecz budowania wiezi miedzy
Madrytem a jego mieszkancami. Przestrzen stata sie terenem ,lasu deszczowego”

i otwartego basenu, ktére przez dziesie¢ dni lata byty dumg i radoscig dzielnicy La Latina.
Widzgc demontaz tymczasowej instalacji, czes¢ mieszkancow i grupa mtodych architektow
zorganizowata sie, aby walczy¢ o utrzymanie przestrzeni placu przez lokalng spotecznosc.
Powstata strona internetowa z informacjami i forum dyskusyjnym, odbyto wiele spotkan

i wreszcie Rada Miasta przyjefa postulaty lokalnej spotecznosci dotyczgce majgcego
powstac na placu obiektu.

Remont placu El Campo de Cebada, inspirowany przez mieszkancéw dzielnicy, nie
zostat zaprojektowany przede wszystkim z mys$lg o aktywnosci fizycznej, jednak plac spetnia
prawie wszystkie wymogi sprzyjajace jej podejmowaniu. Obiekt posiada m.in. baseny,
boiska do koszykowki i pitki noznej oraz skatepark. Na placu powstaty Sciezki rowerowe,

a pieszym zapewniono bezpieczenstwo. Nie brakuje zieleni i ogrodéw, sciany ozdobione sg
muralami wykonanymi przez miejscowych artystéw. Projekt odniost duzy sukces — obiekt
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tetni zyciem i stat sie wzorcowym przyktadem zaangazowania lokalnej spotecznosci
w rozwoj miasta®2.

Superkilen Park, Kopenhaga, Dania

Superkilen to miejski park o powierzchni 33 tys. metréw kwadratowych potozony
w Ngrrebro, jednej z najbardziej zréznicowanych etnicznie i socjalnie dzielnic Kopenhagi.
Superkilen jest powszechnie uznawany za jedng z najciekawszych na swiecie miejskich
przestrzeni rekreacyjnych. W procesie projektowania parku przeprowadzono szerokie
konsultacje z lokalng spotecznoscig, wykorzystujgc opinie i pomysty przedstawicieli
57 narodowosci zamieszkujgcych dzielnice.

Park wije sie miedzy blokami mieszkalnymi i jest koncepcyjnie podzielony na trzy
rozne strefy aktywnosci: Plac Czerwony to obszar sportowy, kulturalny i cotygodniowy targ;
Czarny Kwadrat to ,miejski salon”, w ktorym mieszkancy mogg spotykac sie i gra¢ w szachy
lub tryktrak; a Green Park to czes¢ parku petna zieleni i placéw zabaw, przystosowana do
aktywnego wypoczynku rodzin z dzieCmi. Przez caty park przebiega dtuga Sciezka
rowerowa, a dobre oznakowanie i zréznicowany teren pomagajg zminimalizowac konflikty
miedzy rowerzystami a innymi uzytkownikami parku. Jednym z gtéwnych zatozen projektu
byto stworzenie przestrzeni publicznej dostosowanej do potrzeb ludzi w réznym wieku
i oferujgcej wiele mozliwosci podejmowania aktywnosci fizycznej. Sg tu boiska do gier
zespotowych, skatepark, ring bokserski, worki treningowe, dragzki do cwiczen, hustawki
i zjezdzalnie, a takze miejsca na zabawe i piknik.

Zaréwno architektura, jak i charakterystyczne ptyty chodnikowe, dekoracje, poziome
oznakowanie drog i Sciezek, neonowe znaki graficzne, urzgdzenia sportowe, fontanny,
a nawet pojemniki na smieci, pokrywy wtazéw i fawki — wszystkie te elementy
odzwierciedlajg wptywy wielu réznych kultur odpowiadajgcych pochodzeniu mieszkancow
dzielnicy. Udziat lokalnej spotecznosci w projektowaniu parku spowodowat, ze kazdy moze
by¢ dumny ze swojego dziedzictwa kulturowego i aktywnie uczestniczy¢ w zajeciach
grupowych lub indywidualnych?83,

6.2. Dziatania wykorzystujace nowe technologie
Sports and Technology i FieldLabs, Brainport, Holandia

Sports and Technology jest sieciowg organizacjg non-profit skupiajgcg ponad
100 firm z sektora MSP dziatajgcych w réznych dziedzinach sportu. Klaster obejmuje
9 sportowych laboratoridow terenowych FieldLabs w regionie Brainport, petnigcych role
osrodkéw badawczo-rozwojowych, w ktérych nowe pomysty, koncepcje, technologie

82 Sports and Technology, https://www.publicspace.org/works/-/project/g362-the-barley-field, dostep 12.12.2019.
83 Superkilen Park, https://centerforactivedesign.org/superkilen/, dostep 12.12.2019.
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i produkty sg opracowywane oraz testowane we wspotpracy miedzy sportem, organizacjami
badawczymi i firmami. Laboratoria dedykowane sg dyscyplinom, takim jak gimnastyka,
ptywanie, sporty jezdzieckie, pitka nozna, a takze dla osob z niepetnosprawnosciami i dla
elektrostymulacji nerwowo-migsniowe;j.

Sports and Technology i FieldLabs prowadzity wspdlnie projekt noszgcy nazwe Profit
Project®. Projekt ten, dziatajgcy na zasadzie partnerstwa publiczno-prywatnego (PPP), miat
na celu rozwo;j sieci lokalnych laboratoriéw / centréw terenowych oraz stymulowanie
innowacji prowadzgcych do kreowania nowego biznesu w dziedzinie sportu i aktywnosci
fizycznej. Firmy instalujg w nich prototypy nowych urzgadzen lub modele produkcyjne
wymagajgce dalszego testowania, a ¢wiczgcy testujg je, wykorzystujgc w ramach
systematycznej aktywnosci sportowej. Jednoczesnie testy te pozwalajg mieszkarncom
regionu (dzieciom, dorostym i osobom starszym) uprawiac sport. Projekt jest
wspotfinansowany przez Unie Europejskg w ramach programu Interreg IVB North West
Europe®>.

Zombies, Run! - Six to Start, Londyn, Wielka Brytania

Zombies, Run! (Zombie, uciekaj!) to popularna gra wideo dziatajgca na telefonach
komérkowych na platformach iOS (Apple) i Android, opracowana w 2012 r. przez londynskg
firme Six to Start. Firma zaprojektowata interaktywng gre dla uprawiajgcych jogging, aby
uatrakcyjni¢ im czas podczas biegania. Gracze sSledzg historie osadzong w
postapokaliptycznym otoczeniu, przyjmujg rozne role i wykonujg kolejne misje, podczas
ktorych biegajg i stuchajg réznych narracji audio. Jednoczesnie gracze sg scigani przez
zombie. Fabuta gry zostata napisana przez Naomi Alderman, przy wspoétudziale
znakomitych autoréw science fiction, takich jak Margaret Atwood i Andrea Phillips.

Gra powstata dzieki finansowaniu, ktére firma zdobyta po kampanii przeprowadzonej
na platformie Kickstarter (crowdfunding). Jest to najpopularniejsza jak dotad gra biegowa -
stata sie najlepiej zarabiajgcg aplikacjg kategorii Zdrowie i Fithess w sklepie Apple App
Store w ciggu dwoch tygodni od daty pierwszego wydania i zyskata wiele pochwat za to,
ze jej wciggajgca fabuta czyni bieganie bardziej przyjemnym, a jednoczesnie jest zgodna z
zasadami profesjonalnego treningu biegowego?®.

6.3. Instalacja innowacyjnych urzadzen w przestrzeni publicznej

Warto podkresli¢, ze nawet niewielkie dziatania i mini-projekty mogg motywowac
ludzi do wiekszej aktywnosci. Estetyczny wyglad i postrzeganie przez ludzi okreslone;j
przestrzeni jako atrakcyjnej to kluczowe czynniki zachecajgce do aktywnosci fizyczne.

84 Profit Project, www.profitproject.org, dostep 11.12.2019.

85 Urban sports promotion for social inclusion, healthy and active living, Baseline Study Urbact Ill Programme, VITAL
CITIES, https://urbact.eul/vital-cities, dostep 11.12.2019.

86 Zombies, Run!, https://en.wikipedia.org/wiki/Zombies, Run!, dostep 11.12.2019.
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Przyciggajgce wzrok innowacyjne urzgdzenia, nowatorskie rozwigzania w zakresie
oznakowania przestrzeni publicznej, kreatywne oznaczenia schodow lub niekonwencjonalna
kostka brukowa czesto mogg by¢ zachetg do podjecia aktywnosci.

Das Netz (Sie¢), Berlin, Niemcy

Das Netz (Siec€), zaprojektowana przez firme NL Architects z Amsterdamu, tworzy
spektakularng lokalizacje na starym miescie Kdpenick. Sie€ jest zlokalizowana na duzej
niezabudowanej dziatce przy Grinstral’e 6-8 i wypetnia pustke miedzy scianami budynkéw
po wyburzeniu domu. Sie¢ jest dobrze wkomponowana w lokalng przestrzen i nie przestania
widoku na jezioro Frauentog. Przestrzenna struktura sieci wykonanej z lin tworzy tuk, ktory
otacza Sciezke miedzy starym miastem a brzegiem jeziora. Otaczajgcy Sie¢ trawnik
dopetnia projekt.

Sie¢ stanowi doskonaty punkt obserwacyjny, poniewaz mozna sie na nig wspinac jak
na placu zabaw. Dzieki elastycznej i przezroczystej strukturze dziata jednoczesnie jak
Scianka wspinaczkowa, trampolina, hamak i balkon widowiskowy. Odwiedzajgcy majg
wrazenie unoszenia sie w powietrzu i mogg kontemplowacé piekny widok na jezioro, zamek
i barokowg staréwke Alt-Kdpenick. Sie¢ nadaje sie rowniez do organizowania wystepéw
akrobatycznych lub pokazéw filmowych na Swiezym powietrzu. W ten sposob tgczy rézne
funkcje i zacheca do aktywnosci fizycznej. Wtadze samorzgdowe zaprosity mieszkancéw
Kopenick do zgtaszania kolejnych pomystéw, ktorych realizacja pozwolitaby zwiekszy¢
atrakcyjnos$¢ tego miejsca®’.

The Rope Forest (Las lin) by Keingart54, Carlsberg, Dania

Artystyczne instalacje miejskie moga réwniez przyczynic sie do podniesienia
Swiadomosci i promowania zdrowszego, bardziej zrownowazonego stylu zycia. Takim
przyktadem jest instalacja zaprojektowana przez Keingart oraz pracownie architektoniczng
z Danii. W ramach projektu zainstalowano 3500 biatych lin, ktére zwisajg swobodnie
z dachu o powierzchni 1000 m kwadratowych. Instalacja zacheca widzéw do aktywnosci
fizycznej i zabawy tysigcami lin kotyszgcych sie na wietrze. Mimo ze miasto Carlsberg ma
trzy duze place miejskie przeksztatcone tak, aby zacheci¢ mieszkancow do roznych
rodzajéw aktywnosci, koncepcja ta przeciwstawita sie tradycyjnemu podejsciu do
projektowania przestrzeni publicznej i dowiodta, ze wigczenie artystow w ten proces moze
przynies$¢ zaskakujgco korzystne rezultaty®.

87 Das Netz, http://www.stadtkunstprojekte.de/projekte/kaiak/netz/netz.html, dostep 11.12.2019.
88 The Rope Forest by Keingart54, http://keingart.com/frizone-abnet-i-the-rope-show/, dostep 11.12.2019.
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6.4. Dziatania majgce na celu wigczenie do spoteczenstwa oséb wykluczonych
Klub pitkarski dla bezdomnych, West Lothian, Szkocja, Wielka Brytania

Pitka nozna dla bezdomnych to comiesieczna aktywno$¢ organizowana dla osob
bezdomnych lub zagrozonych bezdomnos$cig. Projekt ma na celu poprawe fizycznego
i psychicznego samopoczucia oséb doswiadczajgcych bezdomnosci oraz ograniczenie ich
spotecznej izolacji. Rézne sektory samorzgdu miejskiego wspoétpracujg ze sobg w ramach
partnerstwa, ktérego liderem jest klub pitkarski Livingston. Zespot bezdomnych pitkarzy jest
zapraszany na regularne mecze ligowe w Edynburgu, organizowane przez organizacje non
profit Street Soccer. Oprécz zajec czysto pitkarskich bezdomnym oferowane sg rézne
szkolenia, sesje promocji zdrowia oraz sesje informacyjne na temat ustug i Swiadczen
oferowanych bezdomnym. Projekt zostat juz wyr6zniony kilkoma nagrodami. Sukces
programu potwierdza fakt, ze niektérzy z jego uczestnikow biorg udziat w zajeciach klubu
nawet po znalezieniu statego miejsca zamieszkania, twierdzg bowiem, ze treningi pitkarskie
majg pozytywny wplyw na ich zycie®.

Riickenwind bike-sharing system - Rowery dla uchodzcéw, Berlin, Niemcy

Rowery dla uchodzcow to inicjatywa obywatelska siedmiu berliskich studentéw
majgca na celu poprawe zycia lokalnych uchodzcéw i przywrdcenie im odrobiny
niezaleznosci. Z powodu swojej problematycznej sytuacji uchodzcy w Berlinie majg niekiedy
utrudniony dostep do ustug transportu publicznego. Organizatorzy zaprezentowali pomyst
na targach rowerowych Velo i od réznych firm otrzymali 70 rowerow. Obecnie organizacja
nadal zbiera rowery, réwniez niesprawne, ktére nastepnie naprawia przy pomocy
wolontariuszy oraz samych uchodzcow, zapewniajgc im jednoczesnie zajecie. Organizacja,
za dziatania integracyjne przeciwdziatajgce wykluczeniu uchodzcéw, zostata nagrodzona
m.in. przez kanclerz Niemiec Angele Merkel i Senat Berlina®.

89 Klub pitkarski dla bezdomnych,
http://www.scottish.parliament.uk/S4_EqualOpportunitiesCommittee/Inquiries/North_East_Glasgow_Suicide_Prevention_P
artnership_1.pdf, dostep 14.12.2019.

9 Bicycles for refugees, http://rueckenwind.berlin/en/index.php#club, dostep 14.12.2019.
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6.5. Przyktady dobrych praktyk w wybranych miastach

TURYN

Miasto Turyn, poprzez Departament Sportu, od lat w sposéb bezposredni i posredni
przyczynia sie do realizacji krajowych i miedzynarodowych imprez sportowych. Coroczny
harmonogram wydarzen sportowych obejmuje zawody na poziomie miedzynarodowym,

a takze popularne imprezy sportowe z licznym masowym udziatem mieszkancéw. Turyn
promuje zaréwno sport wyczynowy, jak i amatorski. Administracja miasta przyjeta
rozporzgdzenie, na podstawie ktdrego zobowigzuje kluby sportowe i stowarzyszenia do
propagowania aktywnosci fizycznej wsrdd dzieci do 15. roku zycia oraz os6b starszych

i Z niepetnosprawnosciami.

Pass60

Aby zapobiec izolacji osob starszych i zachecic je do aktywnosci fizycznej, miasto

proponuje w ramach inicjatywy Pass60 szeroki wybdr aktywnosci sportowych i kulturalnych

zarezerwowanych dla osob, ktére ukonczyty szesc¢dziesiagt lat w danym roku. Oferta
sportowa obejmuje:
e udziat w inicjatywie ,Matinées Ciclistiche” w parkach miejskich i wzdtuz rzeki Pad,

e kursy poczgtkowe w niektorych dyscyplinach (aerobik w wodzie, taniec grupowy,
taniec latynoamerykanski, biodance, samoobrona, fitness, gimnastyka, ptywanie,
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jazda na tyzwach, tai chi chuan, tenis, tucznictwo, joga); 5 bezptatnych lekcji w kazdej

dyscyplinie, prowadzonych przez wykwalifikowanych instruktorow,
e bezpfatny wstep na baseny komunalne,

e bezptatny wstep na wydarzenia sportowe.

Oferta stanowi uzupetnienie licznych dziatan poszczegodlnych dzielnic, oferujgcych
aerobik w wodzie, gimnastyke miekka, ptywanie i kursy aktywnosci fizycznej na Swiezym
powietrzu, do ktérych dodano liczne oferty okolicznych kregielni z zawodami sportowymi
(turnieje bowlingowe) oraz dziatania zwigzane z wypoczynkiem.

Osoby z niepetnosprawnosciami

Oferta sportowa w Turynie jest oczywiscie skierowana rowniez do oséb z
niepetnosprawnosciami. Miasto wspiera sport bez ograniczen i barier, opracowato
konsekwentng polityke promocji sportu, aby z jednej strony wesprzec¢ finansowo
stowarzyszenia mtodych sportowcow z niepetnosprawnosciami, a z drugiej strony poprzez
wspotprace i wsparcie inicjatyw promowanych przez Wtoski Komitet Paraolimpijski (CIP)

i stowarzyszenia dziatajgce w tej dziedzinie uczynic¢ rézne dyscypliny sportowe bardziej
dostepnymi.

We wszystkich projektach sportowych zaproponowanych szkotom przez miasto we
wspotpracy z federacjami sportowymi i organami ds. promocji sportu zawsze szczegdélng
wage przyktada sie do utatwiania udziatu w nich dzieciom z niepetnosprawnosciami przez
zapewnienie im wykwalifikowanego personelu. Doceniajgc role wychowania fizycznego
i sportu w rozwoju psychofizycznym dzieci, gmina Turyn od lat inwestuje znaczne srodki
w rozwoj tych dziedzin.

Obowigzkowe szkolne projekty sportowe

Projekty te sg organizowane przez Departament Sportu Turynu i sg realizowane
przez organizacje promocji sportu oraz wykwalifikowanych instruktoréw lokalnych federaciji
sportowych. Sg to:

e Graj dla sportu (dla szkot podstawowych),
e Szkota sportu (dla do szkét srednich | stopnia),
e Lekcje ptywania (dla szkot podstawowych),

e PasSporTo (dla 14 i 15-latkow).
Uprawiaj sport

Projekt ma na celu zapoznanie uczniéw w drugim cyklu szkoty podstawowe;j
z szerokg gamg sportow pod okiem wykwalifikowanych instruktoréw, z uwzglednieniem
udziatu dzieci niepetnosprawnych. Od obecnego roku szkolnego projekt roznicuje
propozycje w zaleznosci od roznych etapow rozwoju dzieci: dla pierwszej, drugiej i trzeciej
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klasy proponuje podstawowy program aktywnosci ruchowej w celu promowania rozwoju
zmystow poprzez zabawe, dziatania zorganizowane w celu powigzania umiejetnosci
motorycznych z nabywaniem umiejetnosci zwigzanych z komunikacjg gestowa,
doskonalenie umiejetnosci motorycznych. Dla czwartej i pigtej klasy program oferuje
pieciogodzinne kursy do wyboru z szerokiej gamy sportéw, promujgc w szczegolnosci te
mniej znane, ktére mozna ¢éwiczy¢ indywidualnie lub razem z innymi, nawet w naturalnym
Srodowisku.

Szkota dla sportu

Projekt ,A scuola per sport” jest skierowany do panstwowych szkét Srednich
pierwszego i drugiego stopnia i zapewnia pieciogodzinne kursy dla kazdej klasy do wyboru
sposrod 15 dyscyplin sportowych, prowadzone przez instruktorow krajowych federacji
sportowych w godzinach pozalekcyjnych.

Kursy ptywania

Kursy ptywania sg skierowane do wszystkich szkét podstawowych w miescie
i umozliwiajg uczniom oswojenie sie z wodg i nauke ptywania pod okiem wykwalifikowanych
instruktoréw. Udziat dzieci z niepetnosprawnosciami jest szczegdlnie wazny. Kursy
rozpoczynajg sie w styczniu i obejmujg maksymalnie 13 godzinnych lekcji odbywajgcych sie
co tydzien. Sg planowane rano w basenach zaréwno zarzgdzanych bezposrednio przez
miasto, jak i w prywatnych. Kursy sg prowadzone przez wykwalifikowany personel,
posiadajgcy licencje instruktora ptywania i patent ratownika.

PasSporTo

Projekt PasSporTo pozwala mtodym mieszkanicom Turynu w wieku 14 i 15 lat brac
udziat bezptatnie w zajeciach sportowych i rekreacyjnych przez caty rok. Proponowane sg
nastepujgce zajecia bezptatne i Swiadczenia:

e ptywanie podczas bezptatnych godzin we wszystkich basenach miejskich w zimie
i 5 wejsc latem,

e kursy nauki tenisa, sztuk walki, tyzwiarstwa, szermierki, tanca, kajakarstwa,
tucznictwa,

e wizyty u lekarza sportowego po obnizonych stawkach.

Aby skorzystac z kursow, wystarczy zarezerwowac wybrane zajecia i przedstawi¢
wazny dokument tozsamosci oraz karte przystang pocztg®..

91 PasSporTo, http://www.comune.torino.it/sportetempolibero/, dostep 15.12.2019.
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Turyn: populacja 883 281 mieszkancow (wg stanu na 2017 r.)

BERLIN

W Berlinie nie ma sportu, ktérego nie mozna uprawiac. Ponad p6t miliona ludzi jest
zorganizowanych w klubach. Wiele oséb uprawia sport na publicznych boiskach
sportowych, czy w jednym z ponad 2500 parkéw lub otwartych przestrzeniach publicznych
w miescie. Ponad 640 000 berlinczykow jest zorganizowanych w okoto 2000 klubow
Landessportbund. Oznacza to, ze co szosty mieszkaniec Berlina jest cztonkiem
stowarzyszenia sportowego. Taka sama liczba oséb regularnie uprawia sport poza klubami.

Pitka nozna to najpopularniejszy sport w Berlinie, a kolejne ulubione dyscypliny to
gimnastyka, ptywanie i jazda na rowerze. Berlinski Zwigzek Pitki Noznej jest najwiekszym
stowarzyszeniem sportowym w miescie (ponad 150 000 cztonkéw gra w blisko 400
klubach), a nastepng pod wzgledem liczebnosci cztonkéw jest federacja gimnastyki, liczaca
95 000 cztonkow.
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Nowe trendy i zabawy sportowe majg w Berlinie ten sam status co sport klasyczny.
Stale rodzg sie nowe dyscypliny miejskie, takie jak np. parkour czy bubble football, ktore
odpowiadajg stylowi zycia duzego miasta. Berlinczycy korzystajg z ,zielonych ptuc” stolicy -
okoto 30 procent powierzchni Berlina stanowig lasy, parki i tereny zielone. Berlin i jego
okolice oferujg niepowtarzalne mozliwosci uprawiania sportéw wodnych. Dziata w nim blisko
100 klubéw zeglarskich, 60 klubéw wioslarskich i 54 kluby kajakowe z 30 000 cztonkdw.
W regionie metropolii korzystaé mozna z ponad 3 tys. jezior i 35 rzek. W miescie jest
czynnych ponad 2000 obiektow sportowych, 37 basendw i 25 bezptatnych letnich kgpielisk.
W Berlinie dziata ponad 140 druzyn pitki noznej, ktore wystepujg m.in. w 1. i 2. Bundeslidze.

W Berlinie odbywa sie rocznie ponad 40 krajowych i miedzynarodowych imprez
sportowych. Tradycyjne wydarzenia, takie jak Berlin Marathon lub Berlin Six Days,
Miedzynarodowy Festiwal Stadionéw Lekkoatletycznych, a takze Mistrzostwa Swiata
i Europy w réznych dyscyplinach nalezg do statego kalendarza imprez w miescie.

Od kilku lat Berlin i Moskwa wspo&tpracujg ze sobg w zakresie sportu. Celem wspotpracy
jest wymiana sportowa i udziat w zawodach mtodziezy w réznych dyscyplinach
oraz utrzymywanie i pogtebianie kontaktéw miedzy stowarzyszeniami sportowymi.

Deklaracja misji i wizji Berlina jako metropolii sportowej

Berlin jest jedng z wiodgcych stolic sportowych na swiecie. Ma wtasng strategie
rozwoju w zakresie sportu okreslong na 10 lat oraz misje i wizje. Ambicjg wtadz miasta
i jej mieszkancéw jest utrzymanie tej bardzo wysokiej pozycji w rankingu sportowych miast
Swiata. Strategia odnosi sie takze do zjawiska udziatu sportu w rozwoju metropolitalnej
kultury sportowej i ruchowej. Wazne elementy tej strategii to:

e sport dla wszystkich,

e sport wzbogaca codzienne zycie,
e edukacja potrzebuje ruchu,

e berlinczycy zajmujg sie sportem,

e obiekty sportowe podnoszg jakos¢ zycia.

Sport w Berlinie oferuje ré6znorodnos¢ wielu kultur i je integruje

Misja sportowa Berlina obejmuje rozmaite formy ruchu, zabawy i aktywnosci
fizycznej, dzieki ktorym mieszkancy, niezaleznie od ptci, wieku, pochodzenia spotecznego
i kulturowego, niepetnosprawnosci fizycznej lub umystowej, w roznych miejscach
samodzielnie lub we wspdlnocie z innymi uprawiajg sport, aby poprawi¢ swojg sprawnosc¢
fizyczna, a takze samopoczucie psychiczne oraz spoteczne. Dlatego celem dziatan miasta
w zakresie sportu w Berlinie jest zachecenie jak najwiekszej liczby osdb do uprawiania
sportu. Priorytetem jest zatem projektowanie ofert sportowych dla wszystkich mieszkancow
oraz promocja réznorodnych kultur podejmowania aktywnosci fizycznej.
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Berlin jako sportowa metropolia konkuruje z innymi niemieckimi i zagranicznymi
miastami oraz regionami. Promowanie wydarzen sportowych o randze krajowej
i miedzynarodowej jest sprawdzonym srodkiem marketingu miejskiego i znaczgco
przyczynia sie do podniesienia atrakcyjnosci miasta. Dzieki miedzynarodowym
wydarzeniom, a takze wszechstronnej kulturze sportowej i ruchowej oraz licznym ofertom
popularnych sportéw Berlin zyskuje na znaczeniu i uznaniu zaréwno w kraju, jak i za
granicg. Sport w Berlinie jest bardzo istotnym czynnikiem wizerunkowym.

Berlin oferuje swoim mieszkancom szerokg game klasycznych i specjalnych obiektéw
sportowych. Obiekty te, a takze ogdlnodostepne tereny rekreacyjne i wypoczynkowe miasta
tworzg Scisle potgczong strukture ruchu dla aktywnosci fizycznej mieszkancow.
Zasadniczym celem jest stworzenie kompleksow sportowych, ktére zostang zlokalizowane
blisko osiedli mieszkaniowych i powstang w zgodzie z zasadami zrownowazonego rozwoj
ekologicznego. W dalszym etapie rozwoju bazy sportowo -rekreacyjnej Berlina podnoszona
bedzie jako$¢ istniejgcych obiektdw sportowych, a ich lokalizacja ma pierwszenstwo przed
ekspansjg ilosciowqg. Zarzgdzanie obiektami sportowymi jest ukierunkowane na
optymalizacje ich wykorzystania. Np. kryte i odkryte baseny, ktérych juz obecnie w tym
miescie jest duzo, zapewnig mieszkancom Berlina blisko domu przestrzen do ptywania,
kgpieli, zabawy, relaksu.

Sport w Berlinie jest zrédtem inspiracji dla rozwoju gospodarczego i naukowego
miasta. Na znaczeniu zyskuje rynek pracy w obszarze sportu i rekreacji, a miasto jest
zaangazowane w tworzenie nowych instytucji sportowych. Berlin finansuje i promuje sport
wg nastepujacych zasad:

¢ finansowanie rozwoju sportu opartego na publicznej infrastrukturze sportowe;j jest
zapewnione w perspektywie dtugoterminowej,

e alokacja srodkow publicznych koncentruje sie na tym, by infrastruktura sportowa byta
zarzgdzana w sposob odpowiedzialny spotecznie i stuzyta poprawie jakosci zycia,

e sport wykorzystuje rowniez synergie miedzy sportem a innymi obszarami polityKki
spotecznej miasta

e dzieki finansowaniu sportu testowane sg innowacyjne metody jego rozwoju,

e wszystkie dziatania struktur i instytucji publicznych stuzgcych zarzgdzaniu sportem
i jego projektowaniu muszg by¢ skuteczne®?.

Berlin: 3 748 148 mieszkancow (wg stanu na 30.12.2018 r.)

92 Sportmetropole Berlin, https://www.berlin.de/sen/inneres/sport/sportmetropole-berlin/, dostep 14.12.2019.
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BUDAPESZT

Budapeszt jest w roku 2019 Europejskg Stolicg Sportu. Aby uzyskac ten tytut, wtadze
miasta opracowaty program majgcy na celu podniesienie $wiadomosci mieszkancoéw na
temat korzysci, jakie niesie uprawianie aktywnosci fizycznej oraz radosci, jakg mozna
czerpac ze sportu. Zaplanowano wiele imprez dla mieszkancow stolicy Wegier. Budapeszt,
majgc silne tradycje sportowe, postanowit oficjalnie uczynic¢ sport sektorem strategicznym.
Poza swojg codzienng strategig w zakresie aktywnosci fizycznej mieszkancéw, dziatania
Budapesztu w tym roku zdominowaty imprezy, ktore stolica Wegier postanowita
zorganizowac z okazji uzyskania tytutu Europejskiej Stolicy Sportu.

Budapest Urban Games 2019

Czwarte z rzedu Budapest Urban Games (BUG) odbyty sie 31 sierpnia i cieszyly sie
znacznie wiekszym zainteresowaniem niz kiedykolwiek. W ramach sezonu Europejskiej
Stolicy Sportu - Budapeszt 2019 r. Rada Stoteczna zorganizowata serie bezptatnych
zawodow w szesciu dyscyplinach sportowych, w tym po raz pierwszy zawody
wspinaczkowe. Pomimo upalnego lata, w czterech miejscach, w ktérych odbywat sie
Festiwal Sportu Miejskiego zgromadzity sie tysigce widzéw. Wielu mieszkancéw
uczestniczyto w pétmaratonie. Mecze Grundfoot zostaty rozegrane w kultowym miejscu
— w Siédmej Dzielnicy, na placu Klauzala, a mecz rozpoczat Lajos Németh. Streetball, jako
prawdziwy sport miejski, przyciggnat wielu graczy i niezliczong liczbe fanow. Wsréd setek
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zawodnikoéw wspinajgcych sie po scianach Zamku Buda byli Balazs Baji, brgzowy medalista
i mistrz Europy, oraz Erika Szabo, stawna wegierska youtuberka.

Duzym powodzeniem cieszyto sie tez w tym roku ,Przejscie” Dunaju. 650 ptywakow
poptyneto pod Most Wolnos$ci w poblizu nabrzeza uniwersyteckiego. Swojg druzyne miat
Daniel Gyurta, trzykrotny mistrz olimpijski i dwukrotny mistrz Europy, ktéry udzielit kilku
dobrych wskazéwek dotyczgcych ptywania.

W Budapeszcie odbyta sie takze olimpiada uliczna. Po raz czwarty profesjonalisci
i amatorzy mieli mozliwo$¢ uprawiania sportu w srodowisku miejskim. Celem BUG jest
promocja sportow miejskich i aktywizacja lokalnych druzyn sportowych®.

Budapeszt: 1 752 704 mieszkancéw (wg stanu na 2017 r.)

PARYZ

Paryz bedzie organizatorem Igrzysk Olimpijskich w 2024 roku. Miasto bardzo mocno
to promuje i przygotowuje sie do igrzysk organizacyjnie. Na stronie miasta w czytelny
SposOb promowane sg imprezy oraz miejsca, gdzie mozna uprawiac sport. Warto takze
zwroci¢ uwage na zaangazowanie miasta w digitalizacje i e-sport — Paryz stolicg e sportu.

93 Budapeszt, Europejska Stolicg Sportu w 2019 r., https://www.itinari.com/pl/budapest-the-sports-capital-of-europe-in-
2019-cycling-8xn5, dostep 14.12.2019.
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Program Senior

Masz ponad 55 lat? Dotgcz do programu Paris Sport Seniors, ktory zapewnia
bezptatny dostep do petnego zakresu zaje¢ sportowych oferowanych we wszystkich
dzielnicach. Program Paris Sport Seniors obejmuje szerokg game dyscyplin, od nordic
walking poprzez taekwondo, aqua gym, soft gym po tenis lub stretching. Program jest
otwarty dla wszystkich seniorow mieszkajgcych w Paryzu i obejmuje 18 dziatan
w 61 ré6znych miejscach. Aktywnosci te sg proponowane corocznie i trwajg nieprzerwanie
od poczagtku pazdziernika do konca czerwca.

Igrzyska olimpijskie a miasto

Promocja igrzysk olimpijskich to budowanie jednoczesnie programow sportowych
w miescie. W ramach dziedzictwa igrzysk olimpijskich i paraolimpijskich miasto Paryz, Paryz
2024 i Francuski Komitet Olimpijski zapraszajg do skfadania wnioskéw dotyczacych
projektéw ,Edukacja przez sport”. Jest on skierowany do paryskich stowarzyszen
sportowych, ktore chcg realizowac projekty edukacyjne poprzez sport.

Dzieci i mtodziez

Miasto Paryz, Paryz 2024 i Francuski Komitet Olimpijski sg przekonane, ze sport
moze odegrac¢ niezastgpiong role w osigganiu sukcesow edukacyjnych przez dzieci. Kluby
zapewniajg rodzinom i szkotom, dostep do informac;ji i wiedzy na temat wartosci
obywatelskich, zaangazowania i szacunku dla innych poprzez sport®.

Projekty dla ubogich

Wtadze miasta zachecajg stowarzyszenia do sktadania podan o finansowanie
organizacji imprez sportowych i aktywnosci fizycznej dzieci bedgcych w trudnych warunkach
finansowych®.

Paryz: 2 243 833 mieszkancow (wg stanu na 2013 r.). Duzy Paryz zamieszkuje 12 min
mieszkancow.

94 Paryz, https://www.paris.fr/, dostep 14.12.2019.
9 Paryz — sport, https://www.paris.fr/sport, dostep 14.12.2019.
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SZTOKHOLM

Programem polityki sportowej Sztokholmu zajmuje sie Szwedzka Agencja Ochrony
Srodowiska, ktéra formutuje zadania krajowe oraz cele polityki sportowej Sztokholmu.
Obecnym priorytetem w strategii miasta jest promowanie aktywno$ci fizycznej oséb i grup
uprawianej na swiezym powietrzu. W zwigzku z tym wtadze miasta publikujg sztokholmska
mape sportowg outdoorowa.

Aktywnos¢é

Administracja sportowa musi aktualizowac co roku swoje programy, a proces ten
realizuje we wspotpracy z zainteresowanymi miejskimi organizacjami sportowymi. Obecnie
szczegolnie promowane sg kajakarstwo, wspinaczka i ptywanie na otwartych akwenach.

Miasto Sztokholm zapewnia cyfrowg informacje na temat miejsc, w ktérych mozna
¢cwiczyC¢ w plenerze — stockholm.se - ustuga Nature Map. Platformy cyfrowe miasta majg by¢
gtdbwnym kanatem informacyjnym dla sztokholmczykow na temat aktualizacji statusu tras
narciarskich i lodowcéw.

Kampanie informacyjne

Miasto co roku przeprowadza kampanie informacyjne nt. aktywnosci fizycznej. W tym
roku m.in. na temat dostepnosci miejskich basendw i hal sportowych oraz aktywnosci na
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Swiezym powietrzu. Kampanie te sg realizowane za pomocg Internetu i z wykorzystaniem
FB oraz innych mediéw spotecznosciowych®. Waznym kanatem informacyjnym dla
mieszkancow uprawiajgcych aktywnosc¢ fizyczng jest tez oznakowanie ulic i przestrzeni
pozamiejskiej. Dzieki niemu uzytkownik moze uzyskac¢ potrzebne informacje i wskazowki,
np. dotyczgce rodzaju mozliwych ¢wiczen i ich wykonania, moze pozna¢ dtugosc¢ tras i opcje
dostepu do nich. Wtasciwe oznakowanie torow do ¢wiczen, trasach narciarskich, lodowisk
plenerowych, boisk sportowych, tras rowerowych, a takze terenéw rekreacyjnych na
Swiezym powietrzu utatwia mieszkancom miasta aktywnosc fizyczng i gwarantuje
bezpieczenstwo ¢wiczgcym®”.

Sztokholm: populacja 900 000 mieszkancéw (wg stanu na 2018 r.). Powiat Sztokholm:
populacja 2 336 404 mieszkancow.

TORONTO

Miasto wielokulturowe o bardzo atrakcyjnym uksztattowaniu terenu dla aktywnosci
fizycznej cho¢ z klimatem, ktéry nie pozwala na wielomiesieczne przebywanie w warunkach
cieptej pogody. Obecnos¢ kilkuset parkow i skwerdw narzuca specjalny sposob rozumienia
obcowania z przyrodg i uprawnia wysitku fizycznego w tej przestrzeni. Jest to jeden
z zasadniczych celdéw aktywnosci miasta. Na kazdego mieszkanca przypada 10 drzew,

a takze statystycznie wiecej pol golfowych niz w jakimkolwiek innym miescie. Rouge Valley

9 Sztokholm, https://international.stockholm.se/, dostep 14.12.2019.
97 Sztokholm, rosnie. Dla ciebie, https://vaxer.stockholm/globalassets/, dostep 14.12.2019.
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Park to najwiekszy istniejgcy na swiecie teren zielony w obrebie granic miasta — zajmuje
powierzchnie okoto 5 tysiecy hektarow.

Toronto, potozone w poblizu jeziora Ontario i niezliczonej liczby mniejszych
zbiornikbw wodnych prowokuje do uprawiania sportow z nimi zwigzanych. Powszechnie
dostepnym sprzetem wodnym jest tédka. Ten rodzaj aktywnosci fizycznej jest wspierany
przez wiadze miasta. Departament zieleni, dbajgcy o zachowanie tych przestrzeni
w warunkach zgodnych z poszanowaniem natury, dba takze o wyposazenie ich
w plenerowy sprzet sportowy oraz bezpieczenstwo mieszkancéw przebywajgcych
w parkach i lasach uprawiajgcych aktywnos¢ fizyczna.

Polityka miasta w zakresie rekreac;ji fizycznej obywateli Toronto jest nastawiona na
rozumienie tozsamosci wielu grup etnicznych, dbatosci o popularyzowanie potrzeby ruchu
jako istotnego warunku dla zachowania zdrowia, dbatos¢ o wychowanie fizyczne mtodego
pokolenia oraz kultywowanie narodowego sportu wyczynowego jakim jest hokej. Ze wzgledu
na walory miasta jako przestrzeni znakomicie nadajgcej sie do obcowania z czystg przyrodg
wiadze miasta popularyzujg wszelkie formy aktywno$ci fizycznej w tej przestrzeni.

Spedzanie wolnego czasu w tej wiasnie przestrzeni jest uznawane w Toronto za
jedng z aktywnosci fizycznej. Bardzo czesto zdarza sie, ze cate liczne grupy narodowe
sktadajgce sie z wielu rodzin korzystajg z infrastruktury sportowej parkéw spedzajgc w tym
otoczeniu wiele godzin w wolne od pracy dni.

Toronto dysponuje kilkutysiecznej dtugosci sciezkami rowerowymi zlokalizowanymi
nie tylko wokot jeziora Ontario, ale takze w wielu regionach miasta. Sg tak skonstruowane,
ze bezkolizyjnie krzyzujg sie z drogami i autostradami przebiegajac pod nimi. Wszelkie
budynki uzytecznosci publicznej oraz biurowce majg obowigzek tworzenia garazy
i parkingdw dla rowerdw oraz mopedow elektrycznych.

W Toronto wtadze miasta bardzo wspierajg elektro-mobilnos¢ w zwigzku z czym
dopuszcza sie jazde na wszelkiego rodzaju elektrycznych mopedach po sciezkach
rowerowych pomimo tego, ze niektére z nich dysponujg silniami 500 watowymi i osiggaja
znaczne predkosci nawet do 32 km/h. Istniejg w Toronto nadzorowane przez wtadze miasta
i stale aktualizowane szczegdtowe mapy terenéw rekreacyjnych w formie elektronicznej
i drukowane;j.

Szczegolng troskg wiadz miasta jest mtode pokolenie i ich edukacja w zakresie
sportu i rekreacji, ktadzie sie na nie wielki nacisk. Wszystkie szkoty sg wyposazone w sale
gimnastyczne, boiska czy place zabaw. Kontrole nad tym sprawuje miejski School Board,
niezalezna instytucja z ogromng witadzg decyzyjng w takich sprawach jak licencjonowanie
poszczegodlnych publicznych i prywatnych szkét, gdzie ocenie podlega takze jakosc¢
obiektow sportowych. Toronto konsekwentnie realizuje program dofinansowania ubogich
dzieci i mtodziezy, finansujgc im zakup sprzetu sportowego a zwtaszcza sprzetu do hokeja,
ktory jest w Kanadzie sportem narodowym. Korzystanie z lodowisk dla dzieci i mtodziezy
jest bezptatne.
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Wtadze miejskie Toronto promujg i wspierajg finansowo nastepujgce kierunki
aktywnosci fizycznej:

wypoczynek na swiezym powietrzu (parki, skwery),

piesze wedrowki wyznaczonymi sciezkami, ktore w zimie sg odsniezane,
e jazde narowerze,

e rozwdj fizyczny dzieci i mtodziezy,

o dbatos¢ o zielen miejska,

e wspieranie sportu i rekreacji poprzez state poszerzanie infrastruktury sportowo —
rekreacyjnej, parki, hale ogolnodostepne, publiczne boiska i lodowiska,

e subsydiowanie i pomoc finansowa w zakupie sprzetu sportowego®.

Toronto: liczba mieszkancow: 2 615 060.

98 Toronto, https://www.toronto.ca/community-people/health-wellness-care/, dostep 14.12.2019.
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7. Aktywnos¢ fizyczna warszawianek i warszawiakéw
7.1. Tio, historia, tradycje

W ostatnich dziesiecioleciach mieszkancy wielkich aglomeraciji, w tym takze
warszawiacy, uczestniczyli w znacznym poszerzeniu form i czestotliwosci uprawiania
aktywnosci fizycznej. Miato na to wptyw wiele czynnikdw, ale do zasadniczych
nalezaty rozbudowa infrastruktury sportowo-rekreacyjnej Warszawy w ciggu ostatnich
dwudziestu lat oraz zmiany swiadomosciowe zwigzane z rozwojem cywilizacyjnym.

W ostatnich latach obserwujemy lawinowy wzrost form i technik uprawiania aktywnosci
fizycznej oraz znaczne poszerzenie grupy 0sob z nich korzystajgcych. Innymi stowy:
aktywnos¢ fizyczna staje sie coraz bardziej powszechna.

Sport i aktywnosc fizyczna sg bardzo istotng platformg ksztattowania kapitatu
spotecznego w regionie czy aglomeracji, co ma bezposredni wptyw na jakos¢ zycia
mieszkancow. Poniewaz jakos¢ zycia to jedna z zasadniczych determinant atrakcyjnosci
regionu, takze w kontekscie wyboru miejsca zamieszkania, dlatego wladze samorzgdowe
powinny nie szczedzi¢ wysitkdw, aby wspierac¢ rozbudowe infrastruktury i sprzyja¢ rozwojowi
wszelkich form tej aktywnosci®®.

Kapitat spoteczny jest wigzany z przyjeciem podejscia, ze relacje miedzyludzkie
mogag stanowié zrédto zasobdw wykorzystywanych do realizacji wielorakich celéw. Stosunki
spofeczne i sieci powiazan migdzy jednostkami mogg by¢ uznane za warto$¢ dodang, dzigki
ktdrej osiaga si¢ wspolne korzysci w okreslonych dziedzinach — gospodarce, kulturze czy
polityce. Nalezy przyjac¢, ze sport i aktywnos¢ fizyczna mieszkancow aglomeracji ma na ten
proces istotny wptyw00,

Jednym z kluczowych zadan samorzgdu jest zaspokajanie potrzeb mieszkancow
regionu. Realizacja tego zadania moze odbywac si¢ przez dziatania wykonywane w ramach
zadan wiasnych lub/i zadan zleconych. Ws$rdd obligatoryjnych zadan wtasnych jednostki
samorzgdowej wymienia sie miedzy innymi:

e dbanie o rozwdj kultury fizycznej i sportu, w tym terendw rekreacyjnych i urzgdzen
sportowych,

e ksztattowanie i upowszechnianie zycia kulturalnego, w tym organizowanie
i promowanie sztuki, tradycji lokalnych,

e utrzymanie gminnych urzadzen i obiektéw uzytecznosci publicznej w tym
obiektow sportowych i rekreacyjnych.

99 A, Jasiulewicz, Rola sportu i rekreacji fizycznej w ksztattowaniu sie kapitatu spotecznego mieszkancow regionu, Szkota
Gléwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, Warszawa 2017, s. 2.

100 H, Kotarski, Kapitat ludzki i kapitat spoteczny a rozwoj wojewddztwa podkarpackiego, Wyd. Uniwersytetu
Rzeszowskiego, Rzeszéw 2013.
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Wymienione wyzej zadania wigzg sie scisle z potrzebg organizacji czasu wolnego
mieszkancow. Zgodnie z zatozeniami koncepcji marketingu terytorialnego, dysponujgc
odpowiednimi zasobami wtadze samorzgdowe powinny umozliwia¢ swoim mieszkancom
spedzanie wolnego czasu w miejscu ich zamieszkania, w sposob i warunkach
odpowiadajgcych ich oczekiwaniom1t,

Poza dziataniami zwigzanymi z organizacjg warunkow dla aktywnosci fizycznej
mieszkancow wazng spotecznie i marketingowo role petni sport wyczynowy. Zaspokaja on
naturalne potrzeby budowania satysfakcji mieszkancow z uczestnictwa w atrakcyjnych
wydarzeniach, jednocze$nie wzmacniajac ich identyfikacje z ulubiong druzyng czy
sportowcem. Rola miasta w tym procesie jest niestychanie istotna, petni ono bowiem tutaj
nie tylko funkcje sponsora wspierajgcego druzyne czy wybitng zawodniczke lub zawodnika
zwigzanego z miastem, ale takze inicjatora waznego dla kazdego samorzgdu procesu
emocjonalnej akceptaciji dla jego dziatan z tymi mieszkancami, ktorzy sg kibicami
i sympatykami sportu.

Sport wyczynowy stanowi obecnie skuteczny instrument budowy wizerunku miasta
nowoczesnego i przyjaznego nie tylko dla swoich mieszkancow, ale takze dla
wielotysiecznej rzeszy kibicow sportowych z innych regionéw Polski i zagranicy. Turystyka
sportowa poza walorami emocji sportowych przynosi bardzo wymierne korzysci finansowe
zaréwno organizatorom, jak rowniez miastom, ktore czerpig z tego tytutu takze wielorakie
korzys$ci pozafinansowe.

7.2  Sport wyczynowy

Zawodnicy warszawskich klubéw sportowych zdobywajg czotowe lokaty we
wspotzawodnictwie we wszystkich kategoriach wiekowych. Stanowig ponad 30%
reprezentacji Polski na igrzyska olimpijskie i przynoszg Polsce
i Warszawie ponad 20% olimpijskich medali. Zawodnicy stotecznych klubow sportowych
stanowig ponad 45% kadr narodowych'%?.

W Warszawie dziatajg takze zespoty klasyfikowane w czotéwce polskich ekstraklas
sportowych w dyscyplinach zespotowych i liderzy w sportach indywidualnych. Stanowig oni
bardzo istotne grono propagatorow aktywnosci fizycznej wsrod mtodziezy i warszawiakow.
To takze bardzo cenny kapitat wizerunkowy miasta, podobnie jak imprezy sportowe
organizowane w ramach trwajgcej juz na dobre rywalizacji miast w pozyskiwaniu kibicow
spoza ich granic'3.

101 H, Kotarski, Kapitat ludzki i kapitat spoteczny a rozwéj wojewoddztwa podkarpackiego, Wyd. Uniwersytetu
Rzeszowskiego, Rzeszéw 2013, s. 34.

102 BSiR Urzad m.st. Warszawy, PKOI.

103 Raport warsztat grupy roboczej sport kwalifikowany, 9.12.2019 r., BSiR Urzad m. st. Warszawy.
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7.3  Szkolenie i wspoétzawodnictwo sportowe dzieci i mtodziezy

W ostatnich latach w Warszawie wypracowano nowy program szkolenia sportowego
dzieci i mtodziezy. System oparty na nowych zasadach dziata od 2013 roku. Realizowany
jest gtébwnie poprzez programy dotacyjne dla stowarzyszen kultury fizycznej na szkolenie
i wspoétzawodnictwo sportowe. Obejmuje treningi uczestnikow oraz zgrupowania
zawodnicze, a takze udziat w zawodach sportowych na szczeblu regionalnym i krajowym
dzieci i mtodziezy zamieszkatych na terenie m.st. Warszawy. W zakres zadania wchodza:
prowadzenie szkolenia stacjonarnego, organizacja zgrupowan sportowych oraz udziat we
wspotzawodnictwie w dyscyplinach sportowych i rocznikach objetych wspotzawodnictwem
w ramach ogolnopolskiego ,Systemu Sportu Miodziezowego”, okreslonych regulaminem
wspotzawodnictwa sportowego dzieci i mtodziezy zatwierdzonym przez Ministra Sportu
i Turystyki.

W 2018 roku dofinansowano w stolicy w konkursach ogdlnomiejskich 192 podmioty,
ktore prowadzity szkolenie w 44 dyscyplinach sportowych dla 27 674 zawodnikéw.
Wydatkowana kwota wyniosta 17 077 964 zt. Dyscypliny z najwiekszg liczbg uczestnikow
szkolenia:

1. pitka nozna — 11 325 zawodnikow,
2. judo — 3 510 zawodnikow,
3. pitka siatkowa — 1 642 zawodnikdw.

Tabela 7.3.1. Liczba uczestnikdw szkolenia objetych dofinansowaniem w dziataniach
ogolnomiejskich przez Biuro Sportu i Rekreacji 2013 — 2019.

Kwoty, jakie wydatkowano na ten cel w latach 2015-2019 przedstawiajg sie nastepujgco:

2015-15 154 919 zt
2016 - 15 495 853 zt
2017 - 17 591 733 zt
2018 - 17 077 964 zt
2019 - 19 216 536 zt
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Tabela 7.3.2. Liczba uczestnikow szkolenia objetych dofinansowaniem m.st. Warszawy na
poziomie Dzielnic 2018 — 2019.

Na poziomie Dzielnic, podobnie jak na poziomie ogdélnomiejskim, najczesciej
wybierang dyscypling sportu jest pitka nozna chtopcéw%4. Swiadczy to o zdecydowane;
dominaciji tej formy sportu nad innymi, a takze o wiekszym udziale w sporcie chtopcow niz
dziewczat.

Sport kwalifikowany, mimo swej specyfiki i ograniczonej dostepnosci, stanowi istotne
wsparcie form aktywnosci fizycznej dla mieszkancéw Warszawy. Osoby nastawione na
bardziej intensywne uprawianie sportu realizujg swojg aktywnosc fizyczng poprzez bardziej
zaawansowane formy, uwzgledniajgce popularne dyscypliny sportowe, dostepne w
wybranych klubach i obiektach sportowych. Warszawa wspiera organizacje pozarzgdowe -
stowarzyszenia kultury fizycznej oraz fundacje, w zakresie organizacji zaje¢ sportowych,

104 Ankieta Dzielnic, wrzesien 2019, BSiR Urzad m.st. Warszawy.
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treningdw i rozgrywek w ramach zadania: szkolenie i wspotzawodnictwo sportowe dzieci

i mtodziezy w wybranych dyscyplinach sportu. Zajecia sportowe w ramach szkolenia

i wspoétzawodnictwa sportowego dedykowane sg najmtodszym mieszkanncom Warszawy

— dzieciom i mtodziezy szkolnej. Obejmujg gtéwnie najbardziej popularne dyscypliny
sportowe: pitke nozng, ptywanie, sporty walki, pitke siatkowg. Realizowane sg gtéwnie przez
uks-y (uczniowskie kluby sportowe), czesto na obiektach przyszkolnych lub w innych
miejscach lokalnych, i wypetniajg oferte aktywnosci fizycznej blisko domu. Ich gtéwnym
celem jest trening sportowy, rywalizacja sportowa i osigganie wynikéw sportowych.

Naturalng konsekwencjg prowadzenia w Warszawie skutecznego szkolenia
sportowego dzieci i mtodziezy jest organizacja Warszawskiej Olimpiady Mtodziezy, ktora
jest najbardziej efektywnym zwienczeniem tych dziatan. Wpisuje sie ona
w system ogolnopolskiego wspotzawodnictwa sportowego mtodziezy, angazujgcy na
szerokg skale ucznidéw szkdt podstawowych i srednich stolicy. Warszawa zajmuje
| miejsce we wspotzawodnictwie zaréwno wojewoddzkim, jak i ogolnopolskim. Zawody
organizowane sg na poziomie szkolnym, dzielnicowym oraz stotecznym, finaty — na
poziomie wojewddztwa. W 2018 roku struktura uczestnictwa w Warszawie byta nastepujaca:

e 4 070 zawodnikow i zawodniczek ze 130 szkoét podstawowych,
e 5007 zawodnikoéw i zawodniczek ze 135 szkoét podstawowych i gimnazjéw,
e 1730 zawodnikow i zawodniczek z 75 szkot ponadgimnazjalnych.

Wykres 7.3.1. Warszawska Olimpiada Mtodziezy w relacji szkolnej. Liczba uczestnikow.
Zawody dzielnicowe/zawody stoteczne 2014 — 2018.

Wspotzawodnictwo sportowe dzieci i mtodziezy realizowane w stolicy wyrdznia sie na tle
innych regiondéw kraju.
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Stypendia i nagrody sportowe

Jedng z form wspierania aktywnosci fizycznej mieszkancow w sferze sportu jest system
stypendioéw i nagrod sportowych.

Stypendium sportowe m.st. Warszawy przyznawane jest najzdolniejszym warszawskim
sportowcom oraz ich trenerom. Obecnie program stypendialny realizowany jest na
podstawie uchwaty nr LX1/1639/2018 Rady m.st. Warszawy z dnia 08 lutego 2018 r.

w sprawie okreslenia szczegétowych zasad, trybu przyznawania i pozbawiania oraz
rodzajéw i wysokosci stypendiow sportowych m.st. Warszawy.

Srodki finansowe wydatkowane ogétem w latach 2015-2019 oraz liczba przyznanych
stypendiow:

2015 1240 847,32 zt liczba stypendystow 305
2016 1 899 745,88 zt liczba stypendystow 374
2017 2101 232,02 zt liczba stypendystow 355
2018 3329712,55 zt liczba stypendystow 416
2019 4 569 886,61 zt liczba stypendystow 453

Srodki finansowe na rok 2020 — plan 5 020 000,00 zt

Nagrody sportowe m.st. Warszawy

Nagrody sportowe m.st. Warszawy realizowane sg aktualnie na podstawie uchwaty
nr LX1/1640/2018 Rady m.st. Warszawy z dnia 08 lutego 2018 r w sprawie Nagrody
Sportowej m.st. Warszawy oraz wyréznien sportowych m.st. Warszawy dla zawodnikéw

i ich treneréw za osiggniete wyniki sportowe oraz dla innych os6b za wysokie osiggniecia
w dziatalnosci sportowej. Nagrode moze otrzymac¢ zawodnik rowniez w Plebiscycie na
Najlepszego Sportowca Roku.

Nagrody sportowe m.st. Warszawy za wysokie wyniki sportowe we wspétzawodnictwie
miedzynarodowym (wraz z Plebiscytem na Najlepszego Sportowca Warszawy) otrzymato
w latach 2015-2019 tgcznie 235 zawodnikéw i treneréw na tgczng kwote 1 072 025,00 zt.

7.4. Sport oséb z niepetnosprawnosciami

Warszawa realizuje rézne dziatania sportowe skierowane do oséb
Z niepetnosprawnosciami, w tym:
e szkolenie stacjonarne,
e o0bozy sportowe,

e wspoétzawodnictwo sportowe.

Biuro Sportu i Rekreacji wspiera sport osdb z niepetnosprawnosciami poprzez organizacje
miedzynarodowych imprez sportowych, szkolenie i wspotzawodnictwo sportowe oraz
program Niepetnosprawny — sprawniejszy. Co roku uczestniczy w tych dziataniach
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realizowanych na poziomie ogdlnomiejskim $rednio okoto 600 oséb. Dziatania te sg
wspotfinansowane przez m.st. Warszawa w trybie konkurséw dla organizacji
pozarzgdowych. Do dziatan tych nalezaty:

Konkursy dla organizacji pozarzagdowych na organizacje imprez sportowych oraz
szkolenia i wspotzawodnictwa sportowego

2015 rok — konkursy:

Organizacja miedzynarodowej imprezy sportowej w ramach sportu oséb
z niepetnosprawnosciami — 40.000 zt (dofinansowano 1 impreze — dyscyplina: AMP
FUTBOL)

Szkolenie i wspotzawodnictwo sportowe 0sob z niepetnosprawnosciami — 390.000 zt
(dofinansowano 10 podmiotéw — liczba uczestnikow: 513)

Realizacji programu pn. ,Niepetnosprawny — sprawniejszy” — 50.000 zt (dofinansowano
2 podmioty —liczba zapisanych uczestnikdw: 73 w ptywaniu)

2016 rok — konkursy:

Organizacja miedzynarodowej imprezy sportowej w ramach sportu osoéb z
niepetnosprawnosciami — 70.000 zt (dofinansowano 2 imprezy — dyscypliny: AMP FUTBOL,
szermierka)

Szkolenie i wspotzawodnictwo sportowe 0sob z niepetnosprawnosciami — 400.000 zt
(dofinansowano 14 podmiotéw — liczba uczestnikow: 821)

Realizacji programu pn. ,Niepetnosprawny — sprawniejszy” — 50.000 zt (dofinansowano
2 podmioty — liczba zapisanych uczestnikdéw: 70 w ptywaniu)

2017 rok — konkursy:

Organizacja miedzynarodowej imprezy sportowej w ramach sportu oséb z
niepetnosprawnosciami — 70.000 zt (dofinansowano 2 imprezy — dyscypliny: AMP FUTBOL,
szermierka)

Szkolenie i wspotzawodnictwo sportowe 0sob z niepetnosprawnosciami — 396.500 zt
(dofinansowano 10 podmiotéw — liczba uczestnikow: 667)

2018 rok — konkursy:

Organizacja miedzynarodowej imprezy sportowej w ramach sportu osob z
niepetnosprawnosciami — 75.000 zt (dofinansowano 2 imprezy — dyscypliny: AMP FUTBOL,
szermierka)
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Szkolenie i wspotzawodnictwo sportowe 0sob z niepetnosprawnosciami — 400.000 zt
(dofinansowano 13 podmiotéw — liczba uczestnikow: 587)

Organizacja integracyjnej imprezy sportowo - rekreacyjnej dla oséb
z niepetnosprawnosciami — 25.000 zt (dofinansowano 1 podmiot)

2019 rok — konkursy:

Organizacja miedzynarodowej imprezy sportowej w ramach sportu oséb
Z niepetnosprawnosciami — 200.000 zt (dofinansowano 4 imprezy — dyscypliny: AMP
FUTBOL, szermierka, pitka nozna (onkoliga), pitka siatkowa)

Organizacja integracyjnej imprezy sportowo - rekreacyjnej dla oséb
z niepetnosprawnosciami — 25.000 zt (dofinansowano 1 podmiot)

Szkolenie i wspotzawodnictwo sportowe 0sob z niepetnosprawnosciami — 455.000 zt
(dofinansowano 11 podmiotoéw — liczba uczestnikéw: 580)

Stypendia i nagrody sportowe

Program stypendialny skierowany jest réwniez do zawodnikéw uprawiajgcych sport osob
niepetnosprawnych, a takze dla ich treneréw, ktorzy spetniajg warunki do otrzymania
stypendium sportowego olimpijskiego m.st. Warszawy.

Srodki finansowe wydatkowane ogétem w latach 2015-2019 oraz liczba przyznanych
stypendidéw:

2015 76 500,00 z liczba stypendystow 14
2016 99 000,00 z liczba stypendystow 13
2017 137 700,00 zt liczba stypendystow 14
2018 353 600,00 z liczba stypendystéw 20
2019 481 800,00 zt liczba stypendystow 23

tacznie w latach 2015-2019 stypendia otrzymato 84 zawodnikdw, tgczna wysokosc¢ srodkow
1 148 600,00 zt.

Nagrode moze otrzymac zawodnik niepetnosprawny, ktéry w roku poprzedzajgcym rok
przyznania nagrody byt medalistg we wspotzawodnictwie miedzynarodowym w dyscyplinach
i konkurencjach programu igrzysk: paraolimpijskich i gluchych. Nagrode moze otrzymaé
zawodnik niepetnosprawny réwniez w Plebiscycie na Najlepszego Sportowca
Niepetnosprawnego Roku.

Razem na nagrody dla os6b z niepetnosprawnosciami w latach 2015-2019 przeznaczono
kwote 225 175,00 zt. Otrzymato je tgcznie 31 zawodnikdw.

tacznie na stypendia sportowe oraz nagrody sportowe dla osob z niepetnosprawnosciami
w latach 2015-2019 przeznaczono kwote 1 373 775,00 zt.
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7.5. Rekreacja fizyczna — wyniki badan — formy, bariery

W 2018 roku na zlecenie Biura Sportu i Rekreacji oraz Biura Marketingu miasta
stotecznego Warszawy przeprowadzono badanie aktywnosci fizycznej mieszkancow stolicy.
Celem badania byto okreslenie stopnia aktywnosci sportowej mieszkancow Warszawy
w podziale na wybrane cechy demograficzno-spoteczne'%. Analizie poddano sporty
i aktywnos¢ fizyczng przekraczajgcg 30 minut 3 razy w tygodniu. Otrzymano nastepujgce
wyniki:

e 46% mieszkancow Warszawy w wieku 15 lat i wiecej podejmuje aktywnosc fizyczng
przekraczajgcg 30 minut 3 razy w tygodniu,

e Zadnej aktywnosci fizycznej tyle trwajgcej nie podejmuje 53% badanych,

o wiekszg aktywnoscig fizyczng wykazujg sie mezczyzni, z ktérych 55% podejmuje jg
dtuzej niz 30 minut w tygodniu,

e wsrod kobiet odsetek ten wynosi 38%.

Aktywnosc fizyczna warszawiakow jest skorelowana z ich wiekiem. Najwiecej osob
uprawiajgcych sport lub ¢wiczenia fizyczne przez co najmniej 30 minut w tygodniu znajduje
sie w grupie wiekowej 15-19 lat. Ich odsetek wynosi 91%. Odsetek ten spada stopniowo
wraz z wiekiem i wsrod oséb w wieku 65 + wynosi najmniej, bo tylko 19% tygodniowo.

Najwiekszg aktywnoscig fizyczng wykazujg sie osoby z wyksztatceniem wyzszym.
67% z nich uprawia sport przez co najmniej 30 minut tygodniowo. Najmniej warszawiakow
podejmujgcych aktywnosc fizyczng jest wsrdd oséb z wyksztatceniem zasadniczym
zawodowym — to tylko 23%. Najwiekszg aktywnoscig fizyczng wykazujg sie mieszkancy
Warszawy, ktorzy okreslajg swojg sytuacje materialng jako raczej dobrg — 64% z nich
uprawia sport lub ¢wiczenia przez co najmniej 30 minut tygodniowo. Osoby w ztej lub
bardzo ztej sytuacji materialnej podejmujg aktywnosc fizyczng bardzo rzadko lub wcale.

Mieszkahcy Warszawy, ktérzy podejmujg aktywnosc fizyczng przekraczajgcg 30 minut
tygodniowo, najczesciej wybierajg ¢wiczenia na sitowni — 33% oraz bieganie — 30%. Na
kolejnych miejscach znajdujg sie: jazda na rowerze — 26%, szybkie spacery — 24% oraz
ptywanie — 21%. W$rdd innych aktywno$ci, ktére wskazato 1% badanych, najczescie;
wymieniano fitness i joge.

Aktualnie widoczna jest tendencja do odchodzenia w uprawianiu aktywnosci fizycznej od
sportow zespotowych na rzecz dyscyplin indywidualnych. Dzis rzadziej gra sie w siatkowke
czy koszykowke niz uprawia bieganie, jazde na rowerze czy spacery, np. Nordic walking.

105 Badanie Aktywno$¢ sportowa warszawiakow w 2018 r., BSiR Urzad m.st. Warszawy, Warszawa 2019.
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Rys. 7.5.1. Aktywnos¢ fizyczna warszawiakow.
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Aktywnosc fizyczna, zdrowie oraz jako$¢ zycia, uznawana za jeden z zasadniczych
elementow dobrostanu cztowieka, sg ze sobg Scisle powigzane. Obecnie gtownymi
czynnikami ryzyka powstawania chorob sg siedzacy tryb zycia i stres, ktbremu mozna
przeciwdziata¢ poprzez aktywnosc fizyczng. Kazdy, kto zwieksza poziom wtasnej
aktywnosci fizycznej, moze osiggng¢ korzysci zdrowotne bez wzgledu na wiek.

Zgodnie z danymi statystycznymi GUS za rok 2016'% gtéwnym motywem
uczestnictwa Polakéw w sporcie i rekreacji ruchowej byty:

e przyjemnosc i rozrywka: 59% badanych,

e chec utrzymania kondycji fizycznej oraz zachowania wiasciwej sylwetki:
24% badanych,

e poprawa zdrowia (na zalecenie lekarza): 11% badanych,

e pozostate motywy (ze wzgledu na spotkania ze znajomymi, na uprawianie
aktywnosci ruchowej w przeszto$ci i inne): 6 % badanych.

Motywy uczestnictwa Polek i Polakéw w sporcie lub rekreacji determinowaty takie
czynniki jak wiek, wyksztatcenie, stan cywilny, miesieczny dochod oraz miejsce
zamieszkania.

Uwarunkowania te zostaty potwierdzone w badaniu jako$sciowym z czerwca 2019 r.
~Sportowa Warszawa” przeprowadzonym dla m.st. Warszawy'%’. Badanie wykazato,
ze aktywnosci sportowe podejmowane sg zaréwno w trosce o zdrowie i kondycje (wtasng
i bliskich), sylwetke i lepsze samopoczucie, ze wzgledu na rado$¢ i satysfakcje, jak
i z powoddw towarzyskich i rodzinnych. Mtodsi badani podkreslali potrzebe dbania
o kondycje i sprawnos$¢, dla starszych priorytetem byto zdrowie. Najczesciej podejmowane
aktywnosci to: spacery, np. Nordic walking, bieganie, jazda na rowerze, gry zespotowe
(ulubiona dyscyplina to pitka nozna), ptywanie, fitness i sitownia, w tym sitownia plenerowa,
doceniana gtownie przez respondentéw powyzej 35. roku zycia. Badanie udzielito
odpowiedzi na pytanie, co stanowi gtdwne bariery dla warszawiakdédw w uprawianiu
aktywnosci fizycznej oraz wskazato sposoby na ich przezwyciezenie.

Gtoéwne bariery utrudniajgce podejmowanie aktywnosci fizycznej wsréd
warszawiakow to:
e Brak wolnego czasu dotyczy gtownie osob zajmujgcych sie jednoczesnie pracg
zawodowg i dzieCmi oraz os6b pracujgcych i uczacych sie.
e Bariera mentalna. Sg osoby, ktére nie uprawiaty nigdy regularnie zadnej aktywnosci
fizycznej, a co za tym idzie nie majg nawyku uprawiania sportu.

e Ograniczenia zdrowotne dotyczg zaréwno osob starszych jak i oséb, ktdre wczesniej
nie ¢wiczyty i obawiajg sie, ze bez pomocy instruktora mogg nabawic sie kontuzji.

106 GUS, Uczestnictwo w sporcie i rekreacji ruchowej w 2016 r., Rzeszow 2017.
107 Badanie Sportowa Warszawa. Raport z badania jakosciowego czerwiec 2019, BSIiR Urzad m.st. Warszawy.
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Stan zdrowia utrudnia, a czasem catkowicie uniemozliwia wykonywanie pewnych
aktywnosci fizycznych.

Nieznajomos¢ oferty brak wiedzy na temat obiektéw i mozliwosci ich wykorzystania.
Czesto o imprezach i wydarzeniach dowiadujemy sie zbyt pézno.

Mata dostepnos¢ obiektow/ofert dotyczy szczegolnie gier zespotowych. Boiska sg
czesto mocno oblegane przez co trudno je zarezerwowac dla grupy. Problemem jest
rowniez wczesna pora ich zamykania.

Ograniczenia finansowe dotyczg gtownie oséb starszych i najmtodszych ale réwniez
grupy osob w wieku srednim. Osoby znajdujgce sie w gorszej sytuacji majgtkowe;j
w pierwszej kolejnosci rezygnujg z débr ekskluzywnych, za jakie postrzegany jest
dostep do kultury i sportu.

Zta jakosc¢ powietrza np. smog.

Inne zainteresowania np. Internet, telewizja, gry video%8,

Mozliwe sposoby na przezwyciezanie barier utrudniajgcych podejmowanie

aktywnosci fizycznej:

Rozbudowa infrastruktury blizej doméw, tak by kazdy mogt dojs¢ do takiego miejsca
w kilka minut

Rozbudowa sieci drog rowerowych, szczegolnie wazne dla osdb duzo pracujgcych,
ktdrzy dzieki temu bedg mogli swobodnie i bezpiecznie dostac sie do pracy rowerem

Stosowanie zachety dla osob uprawiajgcych aktywnosc fizyczng np. program
lojalnosciowy w OSiR-ach

Budowa infrastruktury sportowej w poblizu weztéw komunikacyjnych, stacji metra,
dworcéw autobusowych

Wspotpraca z podmiotami prywatnymi zarzgdzajgcymi obiektami sportowymi

Udostepnianie informaciji o ofercie sportowej na ogélnomiejskich portalach, mediach
spotecznosciowych, ale rowniez w komercyjnych mediach lokalnych np. TVN
Warszawa

Rozbudowa infrastruktury dostepnej nieodptatnie

Zaangazowanie w promocje aktywnosci osob znanych, niekoniecznie sportowcow,
ale cieszgcych sie autorytetem w spotecznosci lokalnej

108 Raport warsztat grupy roboczej aktywno$¢ fizyczna mieszkancow, Warszawa 10.07. 2019 r., BSiR Urzad
m.st. Warszawy; Badanie Sportowa Warszawa. Raport z badania jako$ciowego czerwiec 2019 r., BSiR Urzad
m.st. Warszawy 2019.

79



e Pomoc wykwalifikowanej kadry trenerskiej, ktora nauczy odpowiednich ¢wiczen
osoby niedoswiadczone, ale réwniez dotkniete roznymi schorzeniami

o Podejmowanie dziatan proekologicznych majgcych na celu poprawe jakosci
powietrza.

7.6. Prognozowane tendencje i mody

Zgodnie z ogdlnoswiatowymi tendencjami warszawiacy chetnie uprawiajg aktywnosc¢
fizyczna, przez co nie tylko zaspokajajg naturalng potrzebe ruchu, ale przyczyniajg sie tez
do profilaktyki zdrowotnej i wspéttworzg model zycia wtasciwy rozwinietej europejskiej
cywilizacji.

Z jednej strony aktywnos¢ ta stanowi antidotum na pogtebiajgce sie niekorzystne
konsekwencje intensywnej aktywnosci zawodowej oraz zycia w duzych aglomeracjach,
w tym choroby zawodowe i powszechnie towarzyszgcy wszystkim stres, a z drugiej strony
jest formg konsumpcji nowoczesnej kultury masowej, ktérej wyrdznikiem stat sie m.in. ruch
w rozumieniu wysitku fizycznego.

Upowszechnianiu tego zjawiska towarzyszy nowoczesna technologia, znajdujgca
zastosowanie w hi-tecowych akcesoriach, obecnie tatwo dostepnych np. opaska fithess na
reke, monitorujgca aktywnosc fizyczng potgczona ze smartfonem, rejestrujgcym
automatycznie wynik treningu na profilu Facebooka po to, aby byt widoczny nie tylko dla
kolegi, ale takze dla szefa. Stuchawki potgczone z pilotem oraz mikrofonem, dzieki czemu
mozna swobodnie uprawiac sport i stucha¢ muzyki czy rozmawiac przez telefon.
Prawdziwym hitem okazuje sie zegarek smartwatch z funkcjg pulsometru, pomiaru kalorii
czy ci$nienia. Coraz bardziej nowoczesna jest odziez do uprawiania sportu, ktora jest takze
tatwo dostepna. Pragnienie posiadania tych atrybutow wspétczesnosci staje sie coraz
bardziej powszechne i bywa jednym z zasadniczych powodéw, dla ktorych ludzie podejmujg
aktywnos¢ fizyczng, przynalezgc do grupy osob aktywnych, a wiec pozytywnie
wyrdzniajgcych sie na tle osob biernych.

W taki sposob aktywni sportowo zmieniajg swoj wizerunek, ktérego cennym
atrybutem staje sie uczestnictwo w nowym stylu zycia, przynalezno$¢ do nowej grupy oséb
aktywnych, a takze korzystanie z hi-tecowych akcesoridw. Utozsamianie sie z takim stylem
zycia daje poczucie nowego rodzaju satysfakcji a nawet prestizu
z przynaleznosci do nowoczesnej spotecznosci wielkiej aglomeracji.

Nie bez znaczenia dla kreowania postaw uczestnictwa w nowoczesnej aktywnosci
fizycznej jest tez utozsamianie sie za posrednictwem wszechobecnych medidow ze wzorami
zaczerpnietymi ze srodowiska celebrytéw i gwiazd sportu. Mamy tu do czynienia
z transferem wizerunku ,wzorcéw”, a wiec celebrytéw, gwiazd sportu, na szeroko
uczestniczgce w aktywnosci fizycznej rzesze osoéb starajgcych sie upodobni¢ do swoich
,idoli”.
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Czy mozna moéwic o tworzeniu sie wspoétczesnej tradyciji, kultywowaniu aktywnosci
fizycznej wsrod mieszkancow stolicy? Symptomy tego zjawiska sg juz wyraznie widoczne,
zwtaszcza, gdy obserwujemy cate rodziny uprawiajgce w wolnym czasie aktywnos¢ fizyczng
oraz $ciezki rowerowe, coraz liczniej obecne w infrastrukturze aglomeracji Warszawy,
sitownie plenerowe, nowoczesne przyszkolne boiska, scianki wspinaczkowe i inne.

Powszechnym elementem krajobrazu warszawskich ulic staty sie tez osoby
przemieszczajgce sie po miescie na rowerach, ubrane w nowoczesng, sportowg odziez.
Warto zauwazy¢, ze pojawienie sie ich w takim stroju na wernisazu sztuki czy w galerii
przestaje by¢ nietaktem - to swoisty znak naszych czaséw. W ten sposéb osoby
uprawiajgce aktywnos$c¢ fizyczng coraz powszechniej stajg sie istotng czescig miejskiej
spotecznosci, wymagajgcg nie tylko wiekszej niz dotad akceptacji, ale takze rozwoju bazy
umozliwiajgcej uprawianie aktywnosci fizycznej oraz zaspakajania przez wtadze miejskie
potrzeb tej coraz liczniejszej i coraz bardziej opiniotworczej grupy mieszkancow stolicy.

Ponadto w okresie ostatnich dziesieciu lat na znaczny wzrost aktywnosci fizycznej
warszawiakow miaty wptyw:

e zmiana swiadomosci spotecznej dotyczgca korzysci, jakie ptyng ze zdrowego
stylu zycia,

e zmiany gospodarcze, podnoszenie sie poziomu zycia,

e rozwdj kapitatu ludzkiego Warszawy,

e dziatania samorzadu,

e dziatania sektora pozarzgdowego,

e dziatania sektora prywatnego,

e migracja ludnosci,

e zmiana struktury wiekowej (wzrastajgca liczba ludnosci w wieku 60+),

e wspotpraca europejska.

7.7. Spojrzenie na grupy warszawianek i warszawiakow

Wedtug opublikowanej przez Gtéwny Urzad Statystyczny w 2017 roku
eksperymentalnej prognozy, faktycznie zamieszkatej ludnosci do 2030 roku w Warszawie,
wcigz bedzie przybywac, jednak w wolniejszym tempie. Do 2020 roku dynamika wzrostu
bedzie podobna do obecnie wystepujgcej (+0,5% rocznie). W pdzniejszych latach bedzie
stopniowo spadac¢ i w 2030 roku Warszawa zanotuje 0,2% wzrostu ogolnej liczby ludnosci,
ktora wyniesie 1,84 min. Do 2030 roku na zblizonym poziomie utrzyma sie liczba osob
najmfodszych w wieku 0—14 lat oraz grupa wiekowa od 60 (kobiety) i 65 (mezczyzni)
do 79 lat. Nastgpi natomiast spadek 0 17% liczby os6b w wieku produkcyjnym mobilnym
(18—44 lata). Rownocze$nie wzrosnie liczba mtodziezy w wieku 15-17 lat (+49%), grupa
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0s6b w wieku od 45 do 59 lat (kobiety) i 64 lata (mezczyzni) (+44%) oraz osob najstarszych
w wieku 80+ (+20%)°°.

Sytuacja demograficzna w dzielnicach Warszawy bedzie ulegata zréznicowaniu.
Juz w chwili obecnej mozna wskazac dzielnice szybko starzejgce sie. Najwiecej osob
w wieku poprodukcyjnym (60+) mieszkato w roku 20101° na Mokotowie, Pradze Potudnie,
w Sroédmiesciu, na Bielanach, Targéwku i Woli. Dzielnice o $redniej przecietnej wysoko$ci
wieku to Ochota, Ursynéw, Bemowo, Zoliborz, Wawer, Praga Pétnoc, Ursus, Wiochy,
Biatoteka. Najmniej osob w wieku poprodukcyjnym mieszkato w Rembertowie, Wilanowie
i w Wesotej.

Zmiany liczby ludnosci Warszawy sg zroznicowane terytorialnie i przebiegajg inaczej
w poszczegolnych dzielnicach. Porownanie liczby mieszkancow pomiedzy 2007 a 2017 r.
pokazuje, ze najwiekszy nominalny wzrost wystgpit na Biatotece — 0 36,6 tys. oséb (+44%).
Drugi w kolejnosci jest Wilanow — 21 tys. mieszkancdéw wiecej. Oznacza to, ze w 2017 r.
dzielnica ta miata ponad dwukrotnie wiecej ludnosci (+125%) niz 10 lat wczesniej. Wzrost
liczby ludnosci wystgpit rowniez w Ursusie (+21%), Wesotej (+15%), Wawrze (+12%), na
Bemowie (+11%), Zoliborzu (+6%), we Wtochach (+6%), w Rembertowie (+6%) i na
Ursynowie (+3%). Zmiany nieprzekraczajgce 1% zaobserwowano na Targéwku i Woli.
Najwiekszy spadek ogdlnej liczby ludnosci wystgpit w Srédmiesciu — o 13,9 tys. 0sdéb (-11%)
i na Pradze-P6tnoc — o 7,6 tys. 0osob (-10%). Ubytki miaty miejsce tez na Ochocie (-9%),
Mokotowie (-4%), Pradze-Potudnie (-3%) i na Bielanach (-2%)** .

Zmiany liczby ludnosci w dzielnicach oraz zmiany w strukturze wiekowej
mieszkancow w dzielnicach to czynniki konieczne do uwzglednienia podczas budowania
oferty sportowo-rekreacyjnej.

7.8. Ukryte potencjaly

Wyraznie nasila sie tendencja do uprawiania aktywnosci fizycznej w otwartych
przestrzeniach, czego dowodzg doswiadczenia takich miast jak Sztokholm czy Toronto
— patrz Rozdz. 6. Obcowanie z przyrodg, zwtaszcza wolng od zanieczyszczen
przemystowo-cywilizacyjnych, cieszy sie szczegolng popularnoscia i stanowi obecnie,
szczegolnie akceptowany trend wpisujgcy sie takze w dziatania majgce na celu dbanie
o czyste srodowisko naturalne. Odpowiada to ogélnoswiatowemu kierunkowi dziatan
odpowiedzialnych spotecznie, takze tych z obszaru Spotecznej Odpowiedzialnosci Biznesu
CSR (Corporate Social Responsibility). Ochrona $srodowiska naturalnego to takze jedno

109 Statystyka Warszawy nr 1/2019, Biuro Marketingu Miasta, Urzgd m.st. Warszawy, Warszawa 2019, s. 9.
110 GUS, 2010.
111 Statystyka Warszawy nr 1/2019, Biuro Marketingu Miasta, Urzad m.st. Warszawy, Warszawa 2019, s. 5.
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Z najwazniejszych wyzwan dla mtodych pokolen, zwtaszcza tych najbardziej nowoczesnych
i aktywnych fizycznie.

Uprawianie aktywnosci fizycznej jako przejaw dbatosci o zdrowie bardzo czesto idzie
w parze ze swiadomym, zdrowym odzywianiem i potrzebg zycia w zdrowym otoczeniu
naturalnym. Nieodtgczne temu stylowi zycia sg tez preferowane nowe, przyjazne
srodowisku techniki pozyskiwania energii elektrycznej, segregowanie i rekultywowanie
odpaddw, oszczedzanie energii i zywnosci oraz dbanie o zdrowie, takze poprzez
wegetarianizm, coraz czesciej preferowany przez warszawiakéw.

Do nowoczesnych form aktywnosci fizycznej nalezg gry miejskie, ktorych
prekursorami byli w latach siedemdziesigtych ubiegtego wieku warszawscy harcerze,
organizujgcy m.in. rajd miejski pod nazwg ,Arsenat’. Staty sie one takze istotnym
elementem marketingu miasta i atrakc;ji turystycznych.

Bardzo ciekawe i nowoczesne propozycje organizacji szkolen i zaje¢ wychowania
fizycznego w szkotach podstawowych wprowadza oryginalny, upowszechniony przez
Wydawnictwo Calzetti&Mariucci, znang europejskg marke w zakresie wydawnictw
poswieconych sportowi i rekreaciji, podrecznik Metodo movi-lectio!*? autorzy: Vincenzo
D'Onofrio, Antonella Spani. To nowa metoda organizacji aktywnosci fizycznej dzieci na
mozliwie matej powierzchni z uwzglednieniem nowoczesnych, bardzo dynamicznych technik
aktywnosci fizycznej i wzajemnej akceptacji wielokulturowe;j.

Aktywnosc fizyczna w wybranych formach jej realizacji moze mie¢ charakter tworczy.
Jedng z jej najstarszych form, bedgcg jednoczesnie sposobem wyrazu artystycznego
i przekazywania emoc;ji jest taniec. Dziatania interdyscyplinarne tgczgce aktywnos$¢ fizyczng
z elementami sztuki (np. plastyki, muzyki, teatru, tanca) czy architektury i projektowania
przestrzeni miejskiej sg widoczne w aranzacji placéw i ulic.

Warto zwréci¢ uwage na formy aktywnosci fizycznej fgczgce ruch z muzyka, jak
np. aerobik czy zumba. Takich przyktadow na synergie aktywnosci fizycznej i kulturalne;j
mozna znalez¢ wiecej. Warto podkresli¢, ze w zwigzku z coraz szerszym uczestnictwem
mieszkancow w aktywnosci fizycznej zmniejszac sie moze dystans do ich aktywnosci
w zakresie kultury i obie te dziedziny mogg stawacé sie coraz blizsze sobie, tworzgc
naturalng synergie.

W wyniku inwestycji miasta w rozwdj obu tych dziedzin otwierajg sie nowe atrakcyjne
przestrzenie prezentacyjne, a takze plenerowe umozliwiajgce wykorzystanie wielu nowych
technik tworczych, takich jak instalacja, flashmob (spontaniczny udziat mieszkancow
w aranzowanych artystycznie formach ruchu), performance, happening.

Uprawiana masowo i indywidualnie aktywnosc fizyczna staje sie coraz czesciej
atrakcyjnym tworzywem, technikg realizacyjng czy tworczg dla przekazu artystycznego.

112/, D'Onofrio, A. Spani, Metodo movi-lectio, Torgiano 2019.
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Przykladem na to sg sesje fotografii Grupy Artystycznej L.6dz Kaliska, dziatania artystyczne
w zakresie aktywnosci artystycznej Fundacji Sztuki Wspotczesnej In Situ, dziatania
osrodkow wspotczesnej kultury, takich jak Centrum Sztuki Wspotczesnej w Warszawie

i wiele innych.
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8. Oferta sportowo-rekreacyjna i jej dostepnos¢

8.1. Infrastruktura sportowo-rekreacyjna — miejsca aktywnosci fizycznej
mieszkancow i jej wykorzystanie

Dobra baza sportowo-rekreacyjna Warszawy, na ktérg skfadajg sie 373 obiekty, jest
zdobyczg ostatnich dwudziestu lat, kiedy realizowano plan stworzenia kompleksowych
osrodkow sportu i rekreacji w kazdej z dzielnic. Dziata ich 18 w tym 16 o znaczeniu
dzielnicowym a 2 o znaczeniu ponaddzielnicowym.

Tabele 8.1.1. i 8.1.2. Osrodki sportu i rekreacji 0 znaczeniu dzielnicowym
i ponaddzielnicowym.
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Wyzej wymienione Osrodki Sportu i Rekreacji dysponujg nastepujgcg liczbg

kompleksow: Bemowo 3, Biatoteka 4, Bielany 4, Mokotéw 4, Ochota 4, Praga-P6inoc 5,
Praga-Potudnie 6, Srédmiescie 1, Targdéwek 3, Ursus 2, Ursynéw 6, Wawer 5, Wilanéw 3,
Wiochy 2, Wola 5, Zoliborz 1.

Do gtéwnych obiektéw sportowych zarzgdzanych przez ww. jednostki naleza:

ptywalnie kryte, hale i sale sportowe, boiska sportowe, korty tenisowe, sitownie oraz
lodowiska. Osrodki sportu i rekreacji zarzgdzajg tacznie 78 kompleksami obiektow
sportowych, w tym:

ptywalniami krytymi

ptywalniami odkrytymi i 1 kgpieliskiem
halami sportowymi

salami gimnastycznymi

stadionami

lodowiskami

sitowniami

kortami tenisowymi

boiskami sportowymi (m.in. boiska do pitki noznej, koszykowki, siatkdwki).

Dla poréwnania wg danych Gtéwnego Urzedu Statystycznego z 2018 roku

prezentujemy w tabeli ponizej liczbe mieszkancow przypadajgcych na jeden wybrany
obiekt sportowy w Krakowie, Wroctawiu, Gdansku, Poznaniu i w Biatymstoku.
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Tabela 8.1.3. Liczba mieszkancow przypadajgca na jeden wybrany obiekt sportowy '3,

Warszawa w zakresie liczby mieszkancéw przypadajgcych na jeden wybrany obiekt

sportowy, na tle ww. miast zajmuje: otwarte ptywalnie - trzecie miejsce, kryte ptywalnie

pierwsze miejsce, dostepnosc do boisk i hal czwarte a do otwartych kortéw tenisowych piagte

miejsce.

Infrastrukture sportowo-rekreacyjng lub takg, ktéra moze by¢ wykorzystana dla sportu
i rekreaciji, posiadajg niektére obiekty miejskie nalezgce do obszaru edukacji, np. obiekty

edukaciji pozaszkolnej (ogrody jordanowskie, miedzyszkolne osrodki sportowe, Patac
Mtodziezy), a takze obszaru kultury (niektore dzielnicowe domy kultury). W Warszawie
dziata 7 miodziezowych domow kultury, 8 ognisk pracy pozaszkolnej, 5 ogrodéw
jordanowskich, 5 miedzyszkolnych o$rodkéw sportowych, 33 instytucje kultury (muzea,
teatry, inne instytucje).

Dostepnos¢ obiektéw i ich wykorzystanie

Dzielnicowe osrodki sportu i rekreacji, Stoteczne Centrum Sportu AKTYWNA
WARSZAWA i Park Kultury w Powsinie organizujg programy sportowo-rekreacyjne dla
réznych grup odbiorcéw, w tym dla oséb z niepetnosprawnosciami, kobiet w cigzy i po
urodzeniu dziecka oraz weteranow. Osrodki Sportu i Rekreaciji oferujg znizki dla rodzin
poprzez Karte Warszawiaka i Karte Duzej Rodziny, a takze bezptatne wejscia dla
weteranow.

113 Gtowny Urzad Statystyczny, Wyniki badan na zlecenie Grupy Codex z dnia 16.01.2020, Rzeszéw 2019.
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Wykres 8.1.1. Osobowejscia do osrodkow sportu i rekreacji zarzgdzanych przez
m.st. Warszawa.

W 2018 roku odnotowano 10 919 007 osobowejs¢ do osrodkow sportu i rekreacji
zarzgdzanych przez m.st. Warszawa, w tym 5 229 056 do krytych ptywalni, co stanowi az
48% wszystkich odwiedzin tych obiektéw.

Na bezptatnych lodowiskach SCS AKTYWNA WARSZAWA zlokalizowanych na
Rynku Starego Miasta i przy Patacu Kultury i Nauki oraz na lodowisku Stadionu PGE
Narodowy w sezonie 2018/2019, frekwencja wyniosta 633 530 osobowejs¢. Frekwencja
w letnigj strefie rekreacji SCS AKTYWNA WARSZAWA w 2018 roku osiggneta poziom
10 240 osobowejséii4.

114 Dane BSIR Urzad m.st. Warszawy.
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Wykres 8.1.2. Sprzedaz karnetéw do osrodkéw sportu i rekreacji zarzgdzanych
przez m.st. Warszawa. s

Z analizy sprzedanych przez dzielnicowe osrodki sportu i rekreacji oraz SCS
AKTYWNA WARSZAWA i Park Kultury w Powsinie karnetéw dla uzytkownikéw ustug tych
placéwek wynika, ze w latach 2015 — 2018 ich sprzedaz wzrosta 0 51,4 % z poziomu
59 242 do 115 105 sztuk. Natomiast wedtug danych na dzien 21 listopada 2019 r. sprzedaz
karnetéw w stosunku do analogicznego okresu roku 2018 spadta o 7,8 % i wyniosta
105 898116,

Orliki i Syrenki''’

Boiska typu Orlik i Syrenka, w czesci zarzgdzane sg przez osrodki sportu i rekreacii,
a w czesci przez dzielnicowe placowki oswiatowe i urzedy dzielnic. W ramach
miejskiego programu ,Wielofunkcyjne boiska sportowo - rekreacyjne Syrenka" wybudowano
8 kompleksow boisk, ktore sg zlokalizowane w dzielnicach: Biatoteka, Bielany, Ochota,
Praga Potnoc, Rembertow, Targéwek, Wawer i Wola. Sg to ogrodzone, dozorowane
i oswietlone wielofunkcyjne boiska sportowo — rekreacyjne, wyposazone np. w boisko
do siatkdwki, koszykowki, pitki noznej oraz sprzet sportowo-rekreacyjny. Obiekty majg
charakter ogolnodostepny i przeznaczone sg dla réznych grup mieszkancow.

115 Dane BSIR Urzgd m.st. Warszawy.
16 Dane BSiR Urzad m.st. Warszawy.
U7 http://senior.um.warszawa.pl/syrenki-i-orliki#orliki, dostep 19.12.2019.
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Na terenie Warszawy w ramach programu ,Moje Boisko - Orlik 2012”
powstato 12 obiektéw w dzielnicach Biatoteka, Bielany, Mokotéw, Praga Potnoc — 2 obiekty,
Targéwek, Ursynéw, Wilanow - 2 obiekty, Ursus, Praga Potudnie, Mokotow.

Obiekty przyszkolne

Do miejskiej infrastruktury sportowo-rekreacyjnej nalezg takze obiekty przyszkolne,
gtébwnie sale gimnastyczne i boiska sportowe, a takze, w niektérych przypadkach, kryte
ptywalnie.

Warszawa dysponuje liczng bazg sportowg zlokalizowang przy szkotach, a takze
inng, zarzgdzang przez placowki oswiatowe, do ktérej nalezg m.in. miedzyszkolne osrodki
sportu i ogrody jordanowskie. Sktada sie na nig 407 boisk przyszkolnych do pitki noznej,
siatkowki i koszykowki, 53 urzadzen lekkoatletycznych oraz 243 sale i hale sportowe.
Razem tworzy to zespot ponad 700 obiektow sportowych nadajgcych sie do wykorzystania
w wielu dyscyplinach i formach aktywnosci fizycznej. Obiekty te stanowig znaczgcy
potencjat rozwojowy dla realizacji wielu aktywnosci lokalnych, dzielnicowych i ponad
dzielnicowych.

Jest to takze baza zlokalizowana w poblizu miejsc zamieszkania, niewymagajgca
korzystania ze srodkow komunikacji miejskiej i przemieszczania sie po miescie. Ponadto jej
lokalizacja w przypadku aktywnosci mieszkancéw z pobliskich osiedli stwarza warunki do
integracji i rozwijania pozytywnych relacji spotecznych grup ze sobg blisko sgsiadujgcych.

Wykorzystanie tych obiektow wigze sie jednak nie tylko z zaprogramowaniem
aktywnosci dla jej uczestnikow, ale takze z wdrozeniem systemu finansowania obstugi tych
obiektow i ich konserwacji oraz dozoru!*,

Obiekty zarzagdzane przez kluby sportowe

Do mato dostepnej bazy sportowej Warszawy, przeznaczonej gtéwnie dla cztonkéw
stowarzyszen sportowych nig zarzgdzajgcych nalezg obiekty klubéw sportowych, np. RKS
SKRA, KS OLIMPIA, RKS Sarmata, WTW czy KS Delta.

Infrastruktura sportowa o charakterze ponadlokalnym

Oprocz miejskiej infrastruktury sportowej na terenie Warszawy zlokalizowane sg
obiekty o znaczeniu ponadlokalnym, na ktérych organizowane sg wydarzenia sportowe
o randze krajowej i miedzynarodowej, przyciagajgce kibicéw i widzow takze spoza
Warszawy. Do gtéwnych obiektow tego typu naleza:

118 Dane BSIR Urzad m.st. Warszawy, Tabela 10. Liczba istniejgcych i planowanych obiektéw sportowych na terenie m.st.
Warszawy i zrodta ich finansowania wedtug stanu na 31 lipca 2019 r.
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e COS Torwar | i Torwar Il Lodowisko

e Tor Wyscigéw Konnych Stuzewiec

e Stadion PGE Narodowy

e obiekty sportowe Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie
e obiekty sportowe Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego

e obiekty komercyjne: korty tenisowe i ptywalnie kryte (m.in. Wodny Park
Warszawianka, Aquapark Wesolandia).

Infrastruktura prywatna

W Warszawie dziata rozbudowana prywatna infrastruktura sportowo-rekreacyjna,
obejmujgca gtéwnie:

8. wieksze sitownie i kluby fitness (np. sieci Jatomi Fitness, BeActive, Zdrofit Calypso
Fitness zlokalizowane w centrach handlowych lub przy centrach biurowych),

9. mniejsze sitownie osiedlowe (zlokalizowane w osiedlach, blisko miejsc
zamieszkania),

10.korty do squasha (np. w Centrum handlowym Blue City, Klub tenisowy Wilga
w Wawrze),

11.korty tenisowe (np. Klub Pohulanka w Wesotej),

12. ptywalnie (np. przy Wyzszej Szkole Menedzerskiej na Pradze-Pdétnoc, Miejskie
Uzdrowisko Studio Sante).

13. parki trampolin (np. NewAge Fitness na Biatotece).

Ponadto prywatnie organizowane sg zajecia z tanca (szkoty tanca dziatajgce lokalnie
np. w osrodkach kultury lub budynkach szkolnych) i zajecia gimnastyczne (aerobic, pilates,
zumba).

Sektor prywatny stanowi istotng czes¢ oferty sportowo-rekreacyjnej na terenie
miasta. Jest to jednak oferta ptatna i nie dla wszystkich dostepna.

Rozwéj miejskiej infrastruktury sportowo — rekreacyjnej

W latach 2015 - 2018 na rozwdj infrastruktury sportowo-rekreacyjnej miasto wydato
tacznie 129.212.838,75 zt. W tym w latach 2015 - 2018 na budowe nowych obiektow
wydatkowano kwote 22 008 767,65 zt, na modernizacje juz istniejgcej infrastruktury 101
078 147,24 zt oraz na zakupy inwestycyjne 6 125 922,96 zt. W 2015 r. wydatki majgtkowe
w dziale 926 - kultura fizyczna stanowity 1,1% wydatkéw majgtkowych miasta ogotem,
natomiast w 2018 r. juz 3,1%.
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Tabela 8.1.4. Wydatki majgtkowe wybranych miast na sport i rekreacje w latach 2015 —
201819,

Z danych wynika, ze na wydatki majgtkowe w latach 2015 - 2018 najwyzszg kwote
na sport i rekreacje wydat Krakéw 350 200 563 zt. Na drugim miejscu byt Poznan
164 813 943,00 zt. a na trzecim miejscu Warszawa 129 212 838,75 zt. Biatystok uplasowat
sie na ostatnim miejscu z kwotg 56 860 564 zt.12°

Dla poréwnania przedstawiamy dane dotyczgce obiektéw sportowych w wybranych
miastach w oparciu o dane Gtéwnego Urzedu Statystycznego.

119 BIP Warszawa, Poznan, Krakoéw, Biatystok 12.12.2019.
120 B|P Warszawa, Poznan, Krakow, Biatystok 12.12.2019.
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Tabela 8.1.5. Wykaz obiektow sportowych w wybranych miastach w 2018 roku?*.

W przypadku Warszawy z tytutu najwiekszej ilosci obiektow i potrzeb bardzo licznej
aglomeracji stolica na ten cel powinna przeznacza¢ znaczgco wieksze srodki finansowe.

8.2  Tereny rekreacyjne i tereny zieleni, skwery

Warszawa jest miastem o wysokim potencjale terendéw zielonych do zaadaptowania
na potrzeby sportu i uprawiania aktywnosci fizycznej mieszkancow. Miejsca te stwarzajg
sprzyjajgce warunki do aktywnego spedzania wolnego czasu na $wiezym powietrzu.

Nalezy do nich:

e 16 wydzielonych obszaréw laséw miejskich (m.in. Las Kabacki, Las Bielanski,
Lasy Biatoteki, Lasy Wawerskie, Olszynka Grochowska, Lasek na Kole —
strefy dla spacerow, jazdy na rowerze, biegania lub spaceréw np. Nordic
walking),

e 88 warszawskich parkéw o fgcznej powierzchni 930 ha'?? sg to m.in. Lazienki
Krélewskie, Pole Mokotowskie, Park Kultury w Powsinie, Kepa Potocka, Park
Skaryszewski, Park Szczesliwicki, Fort Bema, Park Brodnowski). £gczg one

121 Gtéwny Urzad Statystyczny, Wyniki badan na zlecenie Grupy Codex z dnia 18.12. 2019, Rzeszéw 2019.
122 https://pl.wikipedia.org/wiki/Tereny zieleni w_Warszawie, dostep 18.12.2019.
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czesto funkcje rekreacyjno-sportowe i kulturalne (np. poprzez odbywajgce sie
w nich koncerty),

e brzeg Wisly, tzw. ,19. Dzielnica Wista” %3,

e Bulwary Wislane.

W rejonie Wisty wykonano w ostatnich latach prace majgce na celu przywrécenie tym
terenom funkgji rekreacyjnych. Utworzono m.in. Nadwislanski Szlak Rowerowy, Sciezke
Praska, plaze (Plaza Praska (ZOO), Plaza Zoliborz, Plaza Biatoteka, Plaza Saska, Plaza
Wawerska, Plyta Desantu, Plaza Poniatéwka z widokiem na centrum Warszawy)?* oraz
Sciezki biegowe. Biegnac prawym brzegiem Wisty, mozna dotrze¢ z okolic mostu
tazienkowskiego az do trasy S8 prowadzgcej przez most Grota-Roweckiego. Natomiast po
lewej stronie Wisty bulwarami przebiegniemy od Portu Czerniakowskiego do mostu
Swietokrzyskiego i dalej.

Skwery i place, ktorych jest w Warszawie 160 o pow. blisko 160 ha stanowig
podobnie jak parki bardzo wazng czes¢ terenow zielonych. Znajdujg sie najczesciej
w poblizu miejsc zamieszkania i sg fatwo dostepne. Umozliwiajg tatwy i szybki kontakt
z naturg i sg swietnym miejscem do uprawiania aktywnosci fizycznej, indywidualnych
sportéw oraz spotkan towarzyskich zaréwno dla mtodych jak i seniorow.

W przestrzeni miejskiej rownie wazne sg miejsca otwarte, dostepne dla mieszkahcow
w roznym wieku i turystow, ktére tgczg funkcje sportowe i rekreacyjne z kulturalnymi
i spotecznymi. Na ich rzecz dziatajg aktywisci miejscy, urbanisci i architekci. Pierwsze takie
miejsce powstato w Dzielnicy Bemowo pod nazwg Skwer Sportéw Miejskich 25,
do nastepnych, realizowanych w innych lokalizacjach, nalezg m.in. projekty Otwarta
Zabkowska, Pawilon Emilia oraz planowane Trasa tazienkowska, skwer przy stacji metra
Swietokrzyska'2¢.

8.3. Sitownie plenerowe

W Warszawie powstato 257 sitowni plenerowych w wyniku zainicjowanego w 2013
roku programu ,Warszawa w dobrej kondycji"*?’. Obiekty te wedtug zatozen programu majg
petnic role przestrzeni dla zaje¢ sportowo-rekreacyjnych w plenerze, gtéwnie dla mtodziezy

123 Zarzad Mienia m.st. Warszawy, w: Sport | Rekreacja. Analiza na potrzeby diagnozy strategicznej Warszawa 2030,
Urzad m.st. Warszawy, 2016, http://2030.um.warszawa.pl/wp-content/uploads/2017/04/8.-Sport-i-rekreacja.pdf, dostep
20.12.2019.

124 Miasto dobrego zycia 2015; w: Sport | Rekreacja. Analiza na potrzeby diagnozy strategicznej Warszawa 2030, Urzad
m.st. Warszawy, 2016, http://2030.um.warszawa.pl/wp-content/uploads/2017/04/8.-Sport-i-rekreacja.pdf, dostep
20.12.2019.

125 http://warszawa.naszemiasto.pl/artykul/skwer-sportow-miejskich-powstanie-na-bemowie-
zobacz,2827650,art,t,id,tm.html, dostep 20.12.2019.

126 https://www.skwer.eu/skwer/, dostep 20.12.2019.

127 http//wdobrejkondycji.waw.pl; https://warszawa.naszemiasto.pl/silownie-plenerowe-w-warszawie-pocwicz-w-dlugie-
letnie-dni/ar/c1-2344012, dostep 20.12.2019.
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powyzej 18. roku zycia, osdb zmagajgcych sie z otytoscig, seniorow oraz osob
nieaktywnych ruchowo w réznym przedziale wiekowym.

Sg to najpowszechniej wystepujgce obiekty rekreacyjne na otwartym powietrzu
w Warszawie, dobrze utrzymane i wkomponowania w zielen. Sg takze traktowane jako
miejsca spotkan, rozciggania czy rozgrzewki przy okazji uprawiania innych sportéw, ale
takze jako docelowe miejsce treningowe. Atutami tych miejsc sa: dostepnosc, brak opfat
i walory spoteczne (mozliwo$¢ spotkania z innymi ludzmi)*28,

8.4. Sciezki rowerowe

Wedtug danych z licznikdéw i pomiaréw recznych, w Il kwartale 2018 roku ruch
rowerowy w Warszawie wzrést o 37% w stosunku do analogicznego okresu w roku 2017.
We wrzesniu 2019 roku odnotowano przekroczenie granicy miliona przejazdéw w ciggu
jednego roku na pojedynczej trasie. Jest to pierwszy taki przypadek w historii prowadzenia
pomiaréw w Polsce. Rekordowy wynik padt na ulicy Swietokrzyskiej, ktéra kilka lat temu,
w skutek przebudowy, zyskata droge dla rowerzystow. Przyktady takie jak ten pokazuja,
ze dotychczasowe inwestycje w rozwdj ruchu rowerowego przynoszg wymierne efekty
i zaliczyC je trzeba do istotnych sukcesow miasta. Kazdego dnia po ulicach Warszawy
porusza sie ponad 75 tys. rowerzystow?!?°,

Promowanie ruchu rowerowego w ruchu miejskim, szczegdlnie w centrum miasta jest
jednym z gtéwnych celéw Strategii zrownowazonego rozwoju systemu transportowego
Warszawy do 2015 roku'°. Jest to dogodne potgczenie formy rekreacji z zachowaniem
zdrowego stylu zycia i wspieraniem zrownowazonego rozwoju miasta.

Sie¢ rowerowa w stolicy liczy juz blisko 620 km (w tym 462,5 km drég dla rowerodw,
74,5 km ciggow pieszo-rowerowych, 45 km paséw i 36,5 km ulic z kontra ruchem).
Dla poréwnania Poznah posiada 242,5 km $ciezek rowerowych, Krakow 213,7 km, Gdansk
734 km, Biatystok 128,4 km a Wroctaw tgcznie 290 km.

Na jednego warszawiaka przypada 2,8 km sciezki rowerowej patrz Tabela 8.1.3.

Wedtug Rowerowego rankingu polskich miast za 2018 r."3! ogtoszonego przez
www.morizon.pl w klasyfikacji ogélnej, w ktorej przeanalizowano infrastrukture dla
rowerzystéw, bezpieczehstwo oraz systemy wypozyczalni roweréw miejskich liderem jest
Warszawa, za ktérg uplasowat sie Lublin a na dalszych miejscach sklasyfikowano £.6dz,
Katowice, Poznan, Bydgoszcz, Wroctaw, Krakéw, Szczecin.

Warszawa zostata takze liderem klasyfikacji tego rankingu w kategorii Infrastruktura
rowerowa miast, w ktérej brano pod uwage dostepnos¢ i rozmiar infrastruktury, tgczng

128 5. Nowak, R. Wierzbicki, Diagnoza spoteczna zapotrzebowania na infrastrukture sportowo-rekreacyjng — streszczenie
raportu, Ministerstwo Sportu i Turystyki, Warszawa 2016, s. 4.

129 http://rowery.um.warszawa.pl/pomiary-ruchu/pomiary-ruchu-rowerowego-2018, dostep 8.12.2019.

130 http.//www.transport.um.warszawa.pl/strategia-transportowa, dostep 8.12.2019.

131 https://www.morizon.pl/blog/rowerowy-ranking-miast-2018-szczecin/, dostep 9.12.2019.
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dtugosc sciezek rowerowych i paséw ruchu, kontrapaséw oraz ciggow pieszo-rowerowych
w kazdym z badanych miast. Dane te porownane zostaty z powierzchnig miast - obliczono,
ile kilometrow infrastruktury przypada na kazdy kilometr kwadratowy miasta. Za Warszawg
jako liderem znalazty sie Katowice, Wroctaw, Lublin, Gdansk, Krakéw, Poznan, £6dz,
Bydgoszcz i Szczecin. W uzupetnieniu podajemy dane za rok 2019 wedtug projektu
~Warszawskiego Raportu Rowerowego 2019 r.”: w Warszawie jest obecnie 644,7

km infrastruktury rowerowej (w tym ok. 474,5 km drég dla rowerdw, 78 km ciggow pieszo-
rowerowych, 44 km paséw i ok. 42,5 km ulic z kontraruchem). Sie¢ tras rowerowych
uzupetnia 442,28 km ulic o ruchu uspokojonym oraz ponad 120 km rekreacyjnych szlakow
pieszo-rowerowych i odcinkéw jezdni serwisowych.

W Warszawie funkcjonujg tory rowerowe. Wystepujg rzadko, ale mogg byc¢
atrakcyjnym uzupetnieniem jazdy na rowerze czy skateparkow, dajgc wieksze mozliwosci
zroznicowanej aktywnosci mitosnikom roweréw bmx.

Istotne znaczenie dla aktywnosci fizycznej warszawiakow ma funkcjonowanie
systemu Veturilo, ktéry dziata w Warszawie od 2012 roku. Ta automatyczna,
samoobstugowa wypozyczalnia rowerdéw dziata w okresie od 1 marca do 30 listopada.

W 2019 roku do dyspozycji warszawiakow i turystow byto ponad 5700 jednosladow w ponad
390 wypozyczalniach w tym 49 to punkty sponsorowane przez prywatne firmy. Warszawiacy
skorzystali z rowerow tej firmy blisko 5,9 min razy.

Dla poréwnania stolica Francji dysponuje 1800 stacjami wypozyczania roweréw
rozlokowanymi co ok. 300 m. Stacje wyposazono tgcznie w ponad 23 tys. rowerow, ktére
mozna wypozyczac przez catg dobe. W Warszawie dostepne sg dla wypozyczajgcych w
ramach sieci Veturilo rézne modele roweréw: elektryczne, tandemy, dzieciece, z watkiem
zamiast tahcucha.

8.5. Skateparki

Znajdujg sie poza scistymi centrami miast. Umozliwiajg aktywnos¢ mitosnikom rolek,
deskorolek, bmxéw, hulajnég. Miejsca spotkan lokalnych ,wspdlnot”, majg znaczenie
integrujgce. Uzytkownicy zauwazajg, ze skateparki warto kojarzy¢ z innymi urzgdzeniami
rekreacji i matg architekturg (tory do jazdy na rolkach, tawki, daszki)'32.

W ostatnich dwéch latach obserwowany jest znaczny wzrost zainteresowania
skatingiem. Lawinowo rosnie zainteresowanie tg dyscypling sportu, co przektada sie na
rekordy frekwencji w skateparkach. Do miejskich zaliczajg sie skateparki: Jutrzenka, Park
Zachodni, Syrenka Wawer, Anin, Tarchomin, Park Herberta, Potocka, Park przy Bazantarni,
Most Swietokrzyski, Park Swietokrzyski, Wroctawska, Plocka. Kryty skatepark znajduje sie

132 http://2030.um.warszawa.pl/wp-content/uploads/2019/01/Analiza-socjologiczna-na-temat-tworzenie-i-funkcjonowania-
wspolnot-lokalnych-w-Warszawie_ MMD-Milanowa_30_11_18.pdf, dostep 10.12.2019.
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na Stadionie PGE Narodowy. Prywatnym skateparkiem jest Ave Park. Rocznie
zorganizowane przejazdy mitosnikow jazdy na deskorolce i na rolkach gromadzg tgcznie
ponad 20 tys. uczestnikéw. Dla przyktadu liczba osobowejs¢ do skateparku Jutrzenka

w sezonie 2018/2019 wyniosta 2342.

8.6. Parkoury

To rzadko spotykane miejsca ¢wiczen, czesciej organizowane przez ¢wiczgcych,
ktérzy samodzielnie budujg przeszkody. Istotg parkouru jest pokonywanie istniejgcych
elementdéw przestrzeni miejskiej, takich jak mury, schody, porecze, sciany, stupy. Jest to
aktywnos$¢ bardzo modna i atrakcyjna zwtaszcza dla mtodziezy, wokét ktorej buduje sie
subkultura podobna do innych subkultur zwigzanych ze sportami ulicznymi (np. deskorolki,
rowery bmx), ktéra moze wnosi¢ w przestrzen miasta takze elementy sztuki ulicznej (np.
street art — graffiti). Deskorolki, rolki, night skating, gromadzgce dziesigtki tysiecy
uczestnikdw rocznie stanowig powszechnie dostepng aktywnosc¢ fizyczng. W Warszawie
dziata tylko jeden obiekt przeznaczony do bezpiecznej jazdy na rolkach, wrotkach,
hulajnogach, deskorolkach i nartorolkach — to rolkostrada liczgca 715 m. w dzielnicy
Wesota, zbudowana czesciowo w ramach budzetu partycypacyjnego 3.

8.7. Miejsca aktywnosci fizycznej najczesciej i najchetniej odwiedzane przez
warszawiakéw — powody

Do najpowszechniejszych obiektéw w poblizu miejsca zamieszkania (w zakresie
potgodzinnego spaceru) nalezg boiska, hale sportowe i ptywalnie kryte, sitownie i sitownie
plenerowe, sale fitness. Nastepnie korty tenisowe i przyszkolne stadiony.

Najpopularniejszymi obiektami, z ktérych korzysta blisko potowa Polakéw 34
wg Gtéwnego Urzedu Statystycznego, co jest miarodajne takze dla Warszawy sa:
e kryte ptywalnie
e plywalnie otwarte
¢ sitownie plenerowe
e kregielnie

e sitownie klubowe.
Zapotrzebowanie na infrastrukture sportowo-rekreacyjng - obiekty plenerowe!3®

Wedtug Ministerstwa Sportu i Turystyki do najpowszechniejszych obiektéw w poblizu
miejsca zamieszkania (w zakresie ok. pétgodzinnego spaceru) w Polsce nalezg boiska, hale

133 https://rolkostrada.pl, dostep 20.12.2019.

134 Uczestnictwo w sporcie i rekreacji ruchowej w 2016 r., GUS Rzeszdéw 2016.

135 Badanie Ministerstwa Sportu i Turystyki, diagnoza spoteczna zapotrzebowanie na infrastrukture sportowo-rekreacyjng
[MSIT_diagnoza_zapotrzebowanie%20na%20inf.%20sportowo-rekreacyjn%C4%85 skr%C3%B3t.pdf dostep marzec
2020.
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sportowe i ptywalnie kryte, sitownie i sitownie plenerowe, sale fitness, korty tenisowe,
przyszkolne stadiony, stoty pingpongowe. Do rzadziej wystepujgcych obiektéw nalezg korty
do squasha, scianki wspinaczkowe, miejsca do uprawiania street
workout/kalisteniki/parkouru. Najpopularniejszym obiektem, z ktérego korzysta blisko
potowa Polakéw, jest ptywalnia kryta. Nastepnie: ptywalnia otwarta, sitownia plenerowa,
kregielnia i sitownia.

W ostatnich latach wrasta, takze w Warszawie, zainteresowanie obiektami plenerowymi.
Najistotniejszymi walorami urzgdzen plenerowych sg: dobra dostepnosc¢ (pieszo lub rowerem),
potozenie na swiezym powietrzu, bliskos¢ zieleni, bliskos¢ innych obiektow sportowych oraz
innych atrakcji, niekoniecznie sportowych. Do obiektéw tych nalezg wspomniane wczes$niej
sitownie plenerowe, boiska zewnetrzne, skateparki, tory rowerowe, urzgdzenia do uprawiania
street workoutu i kalisteniki, inne obiekty plenerowe takie jak ptywalnie odkryte, obiekty
lekkoatletyczne, korty tenisowe, place zabaw, skwery.

Za najwieksze atuty urzgdzen sportowo-rekreacyjnych w otwartej przestrzeni uznaje sie
dostepnos¢ i zréznicowanie urzgdzen, wielofunkcyjnos¢, mozliwosé trenowania (albo
zabawy) — w zaleznosci od potrzeb, mozliwos¢ implementacji obiektow jako uzupetniajgcych
istniejgcag oferte, np. w poblizu innych urzadzen lub $ciezek rowerowych, integrujgcy cha-
rakter urzadzen, mogacych petni¢ takze role miejsca spotkan lokalnych grup. Do gtéwnych
zagrozen nalezy obawa przed dewastacjg, brak nadzoru, obawa przed brakiem dostepnosci
spowodowanym ciggtym obtozeniem obiektow.

W przestrzeni miejskiej wida¢ wyrazne zainteresowanie nowymi formami zagospodarowania
sportowo-rekreacyjnego i potrzebe wprowadzania nowych rozwigzan, zwlaszcza

o charakterze wielofunkcyjnym, integrujgcym, dostepnym dla wszystkich grup wiekowych,
umozliwiajgcych podejmowanie réznych form aktywnosci o zréznicowanym poziomie
trudnosci.

W ofercie obiektow sportowo-rekreacyjnych w miastach, w tym takze w Warszawie,
dominujg zajecia ptatne i komercyjne. Obiekty bezptatne sg zauwazane, ale nie wpisujg sie
w potrzeby wszystkich grup docelowych. Niezaleznie od dostepnosci finansowej, brak
obiektow sportowych w najblizszej okolicy dostrzega potowa ogétu Polakéw i 65% oséb
aktywnych fizycznie. Do brakujgcych urzgdzen nalezg ptywalnie kryte, sitownie, sitownie
plenerowe, lodowiska, scianki wspinaczkowe, hale sportowe, tory rowerowe, kregielnie

i orliki. Do najbardziej pozgdanych obiektow, z ktérych badani chcieliby korzysta¢, naleza:
ptywalnia kryta, sitownia plenerowa i sala fitness.

Najpetniejszg odpowiedzig na aktualne potrzeby mieszkancéw miast, w tym takze

Warszawy, w zakresie ogélnodostepnych, powszechnych, bezptatnych obiektéw sportu
i rekreacji bytoby inwestowanie w strefy sportowo rekreacyjne, ktére:

e skupiajg zroznicowane elementy infrastruktury sportowo-rekreacyjnej (przy
jednoczesnym wydzieleniu poszczegodlnych boisk / placéw / toréw, aby wzajemnie
sobie nie przeszkadzac i nie tworzy¢ sytuacji niebezpiecznych);

e umozliwiajg podejmowanie réznorodnych form aktywnos$g¢;
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8.8.

zawierajg oferte skierowang do réznorodnych grup wiekowych przy jednoczesnym
zapewnieniu intymnosci przestrzeni przeznaczonej dla réznych grup odbiorcow
(chodzi o to, aby poszczegolne urzgdzenia w ramach strefy byty adresowane do
réznych grup wiekowych, ale tez nie wykluczaty udziatu oséb spoza tych grup);

poprzez swoje zagospodarowanie i roznorodnosc oferty mogg petnic integrujgca
i wigczajgcq role zwlaszcza w srodowisku lokalnym;

sg dostepne w zmieniajgcych sie porach roku i warunkach atmosferycznych dzieki
oswietleniu, cze$ciowemu zadaszeniu, zacienieniu, ochronie przed wiatrem'36,

Dziatania m.st. Warszawy w zakresie sportu i rekreacji dla mieszkancow

Gtoéwne kierunki dziatan Biura Sportu i Rekreacji Urzedu m.st. Warszawy w latach

2010 - 2019 byty zgodne z zatozeniami ,Strategii Rozwoju Sportu w Warszawie do roku
20207 przyjetej na mocy Uchwaty nr XCII1/2728/2010 Rady m.st. Warszawy z dnia

21 pazdziernika 2010 roku, Programu dla Warszawy na lata 2010-2020 Prezydenta
m.st. Warszawy ,Zmiany na lepsze C.D.N.”, Strategii Rozwoju m.st. Warszawy do roku
2020 oraz Spotecznej Strategii Warszawy.

W dziataniach Biura Sportu i Rekreacji Urzedu miasta stotecznego Warszawy

potozono szczegodlny nacisk na:

rozwoj sportu mtodziezowego w réznorodnych dyscyplinach sportowych,
przygotowania reprezentacji Warszawy do udziatu w Ogdélnopolskim Systemie Sportu
Mtodziezowego,

wsparcie stowarzyszen dziatajgcych w zakresie kultury fizycznej,

programy wspierajgce rozwoj aktywnosci fizycznej mieszkancow Warszawy poprzez
réznorodne formy sportu i rekreacji, adresowane do poszczegdlnych grup
spotecznych (w tym dzieci, mtodziezy, oséb starszych i oséb z
niepetnosprawnosciami),

kontynuowanie zadan inwestycyjnych dotyczgcych modernizacji i budowy
infrastruktury sportowej, stawiajgc na pierwszym miejscu potrzeby spoteczne
w zakresie dostepu do obiektéw sportowo-rekreacyjnych,

uruchomienie procesu przeksztatcenia miejskich osrodkoéw sportu i rekreacji pod
wzgledem organizacyjnym i prawnym w celu efektywnego wykorzystania potencjatu,

zrealizowanie dziatan na rzecz promocji Warszawy poprzez sport i promocje sportu
oraz rekreacje wsrod mieszkancow podczas miedzynarodowych imprez sportowych,

136 Badanie Ministerstwa Sportu i Turystyki, diagnoza spoteczna zapotrzebowanie na infrastrukture sportowo-rekreacyjng
[MSIT_diagnoza zapotrzebowanie%20na%20inf.%20sportowo-rekreacyjn%C4%85 skr%C3%B3t.pdf dostep marzec

2020.
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zrealizowanie dziatan na rzecz promocji Warszawy przez wybitnych sportowcow
zwigzanych z Warszawa,

zainicjowanie projektu dotyczgcego witgczenia sportu i rekreacji do zadan
spotecznych, ze szczegbdlnym uwzglednieniem zastosowania sportu i rekreacji jako
narzedzi stuzgcych rozwigzywaniu probleméw spotecznych,

rozpoczecie wspotpracy z sektorem organizacji pozarzgdowych na rzecz
pozyskiwania srodkéw europejskich dla projektow kultury fizycznej,

nawigzanie wspotpracy z innymi miastami europejskimi stuzgcg wymianie
doswiadczen i integracji miedzynarodowej,

zrealizowanie projektéw miedzynarodowych, finansowanych ze srodkéw europejskich
oraz przygotowanie nowego wystgpienia w tym zakresie, zainicjowanie procesu
powstawania wolontariatu sportowego.
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Programy aktywnosci fizycznej dla mieszkancow Warszawy realizowane przez Biuro
Rekreacji i Sportu:

o Aktywny Warszawiak

e Senior starszy sprawniejszy

e Od zabawy do sportu

e Lato w miescie i Zima w miescie

e Niepetnosprawny sprawniejszy

o Aktywnosc¢ w przestrzeni - sitownie plenerowe

e Aktywnie nad Wistg

e Warszawska Olimpiada Mtodziezy.

8.9. Program , Aktywny Warszawiak”

Program ,Aktywny Warszawiak” wprowadzony zostat w roku 2015 i ma na celu
podniesienie sprawnosci fizycznej mieszkancow Warszawy. Zaktada przeprowadzenie
réznorodnych zajec¢ rekreacyjno-sportowych (min. Nordic walking, nartorolki, joga, pilates,
gimnastyka, fitness), skierowanych do réznych grup wiekowych i spotecznych. W zatozeniu
skierowany do osob nieaktywnych ruchowo, osob otytych, majgcych problemy
z utrzymaniem wtasciwej wagi, oséb starszych, emerytow i rencistéw. W 2018 roku byt
realizowany przez 14 organizacji pozarzgdowych. Z zaje¢ skorzystato 3 164 uczestnikow.
Wydatkowana kwota — 263 712 zt.

Wykres 8.9.1. Program ,Aktywny Warszawiak” 2015-2018.
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8.10. Program ,,0d zabawy do sportu” "%’

Program ten ma na celu podniesienie sprawnosci fizycznej dzieci z najmtodszej grupy
szkolnej, ktéra ma najmniejsze szanse na korzystanie z profesjonalnie prowadzonych lekcji
wychowania fizycznego w szkole. Program ma takze na celu przygotowanie dzieci do
uczestnictwa w szeroko pojetej kulturze fizycznej, uczestnictwa w sporcie oraz do odbioru
widowiska sportowego. Z uwagi na wiek i zwigzany z tym odpowiedni rozwéj psychofizyczny
dzieci z klas I-1ll szkoty podstawowej, program zakfada prowadzenie zaje¢ w oparciu
0 zabawy i gry ruchowe.

Wykres 8.10.1. Od zabawy do sportu 2014-2018.

8.11. Warszawska Olimpiada Miodziezy

Warszawska Olimpiada Mtodziezy, to najbardziej efektywny system sportu dzieci
i mtodziezy w Polsce. Dzieki niemu Warszawa zajmuje | miejsca we wspoétzawodnictwie
wojewodzkim i ogélnopolskim. Zawody organizowane sg na poziomie szkolnym,
dzielnicowym oraz stotecznym. Finalisci uczestniczg w finatach mazowieckich.

W roku szkolnym 2017/2018 uczestnictwo w Warszawskiej Olimpiadzie Mtodziezy
w Warszawie przedstawia sie nastepujgco.

W zawodach finatowych na poziomie stotecznym uczestniczyto:

4 070 zawodnikow i zawodniczek ze 130 szkot podstawowych,

37 Dane BSiR Urzad m.st. Warszawy.
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5 007 zawodnikow i zawodniczek ze 135 szkot podstawowych i Srednich,

1 730 zawodnikéw i zawodniczek z 75 szkot srednich.
W eliminacjach dzielnicowych uczestniczyto:

28 460 zawodnikéw i zawodniczek, z 226 szkot podstawowych,
23 524 zawodnikow i zawodniczek ze 140 szkot podstawowych i Srednich,
8 171 zawodnikéw i zawodniczek z 89 szkot Srednich.

tacznie w zawodach finatowych uczestniczyto 10 807 dzieci i mtodziezy. Razem
z eliminacjami dzielnicowymi daje to liczbg 70 960 uczestnikow 138,

W roku szkolnym 2018/2019:

4 140 zawodnikéw i zawodniczek ze 187 szkot podstawowych,
4 689 zawodnikow i zawodniczek z 212 szkot podstawowych i srednich,

1 914 zawodnikéw i zawodniczek z 96 szkot srednich.
W eliminacjach dzielnicowych uczestniczyto:

28 684 zawodnikdw i zawodniczek, z 252 szkot podstawowych,
23 342 zawodnikow i zawodniczek ze 174 szkot podstawowych i Srednich,

8 251 zawodnikdw i zawodniczek ze 109 szkdt Srednich.

tacznie w zawodach finatowych uczestniczyto 10 743 dzieci i mtodziezy. Razem
z eliminacjami dzielnicowymi daje to liczbe 71 000 uczestnikow 139,

8.12. Program ,,Senior starszy sprawniejszy”

Program zostat uruchomiony w roku 2010 z myslg o upowszechnianiu aktywnosci
fizycznej seniorow (oséb w wieku 60+). Obejmowat organizacje i prowadzenie zajec
usprawniajgcych rekreacyjno-sportowych realizowanych w obiektach sportowych,
np. ptywalnie i sale sportowe, oraz w plenerze, pod kierunkiem wykwalifikowanych
instruktorow4?. W ofercie programowej znalazly sie takie aktywnosci, jak: ptywanie, aqua
aerobik, gimnastyka, spacery.

138 Urzad m.st. Warszawy, Biuro Sportu i Rekreacii, Szkolny Zwigzek Sportowy Warszawy i Wojewodztwa Mazowieckiego,
Komunikat koricowy 51 Warszawskiej Olimpiady Mfodziezy, Warszawa 2018, s. 2-3.

139 Urzad m.st. Warszawy, Biuro Sportu i Rekreacii, Szkolny Zwigzek Sportowy Warszawy i Wojewodztwa Mazowieckiego,
Komunikat koncowy 52 Warszawskiej Olimpiady Mfodziezy, Warszawa 2019, s. 3.

140 https://fundusze.ngo.pl/312453-realizacja-programu-pn-senior-starszy-sprawniejszy-312453.html, dostep 10.12.2019.

104


https://fundusze.ngo.pl/312453-realizacja-programu-pn-senior-starszy-sprawniejszy-312453.html

Gtoéwne cele programu to:
e podniesienie sprawnosci psychofizycznej osob starszych — emerytow i rencistow,

e wdrazanie nawyku do prozdrowotnego stylu zycia obejmujgcego ¢wiczenia fizyczne,
diete i pozytywne myslenie,

e podniesienie zdolnosci do samodzielnego funkcjonowania,

e podniesienie jakosci zycia,

e przeciwdziatanie monotonii dnia codziennego,

e uswiadomienie potrzeby i ksztattowanie nawyku aktywnosci ruchowej,
e rozszerzenie mozliwosci kontaktu z innymi ludzmi dla os6b samotnych.

Istotne w tym dziataniu byto uswiadomienie starszym osobom potrzeby ksztattowania
nawyku aktywnosci ruchowej niezbednej do samodzielnego funkcjonowania, stworzenie
mozliwosci aktywnego spedzania czasu wolnego w grupie rowiesniczej i wyjscia z domu dla
,przyjemnosci’. Obecnie program jest realizowany pod réznymi nazwami (np. Aktywny
Senior) przez Dzielnice m.st. Warszawy, osrodki sportu i rekreacji, inne instytucje miejskie
(np. takze osrodki kultury). Od roku 2015 uczestniczy w nim srednio 18 tys. osob rocznie.
Swiadczy to o znacznym rozpowszechnieniu dziatan tego rodzaju i intensywnosci
zapotrzebowania na nie.

Od roku 2017 m.st. Warszawa organizuje Warszawskg Olimpiade Senioréw.
Program wydarzenia obejmuje rywalizacje w wybranych dyscyplinach sportu i grupach
wiekowych dla osob powyzej 60 roku zycia. W roku 2017 w imprezie uczestniczyty 694
osoby, w roku 2018 - 1302 oso6b, w roku 2019 — 1512 os6b. Ponad dwukrotny wzrost liczby
uczestnikow tej imprezy w ciggu dwoch lat obrazuje rosngce zapotrzebowanie na tego
rodzaju dziatania w grupie wiekowej 60+.
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8.13. Uczestnicy imprez sportowo-rekreacyjnych na poziomie ogélnomiejskim
w latach 2018 — 2019.

Istotnym elementem popularyzacji aktywnosci fizycznej mieszkancow Warszawy sg
imprezy sportowo —rekreacyjne wspoffinansowane przez m.st. Warszawa, organizowane
przez organizacje pozarzgdowe lub podmioty komercyjne. Imprezy te sg przeznaczone dla
0s6b o réznym poziomie zaawansowania i organizowane przez caty rok.

Tabela. 8.13.1 Podsumowanie ogdlnomiejskich programow aktywnosci fizycznej
w okresie 2015-2019:
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Razem liczba uczestnikow ogdlnomiejskich programdéw sportowo-rekreacyjnych
Srednio rocznie w latach 2015-2019: 165 905.

Do programoéw sportowo-rekreacyjnych doda¢ nalezy Program promocji zdrowia
pn. ,,Aktywny Senior” dla oséb powyzej 60 roku zycia.

Program realizowany byt w latach 2018-2019 przez 12 podmiotow leczniczych, dla
ktorych m.st. Warszawa jest podmiotem tworzgcym oraz 2 spétki, ktérych jedynym
udziatowcem jest m.st. Warszawa. W ramach programu uczestnicy odbyli cykl spotkan,
w ktorych przedstawiono informacje na temat zagrozeh wynikajgcych z niskiej aktywnosci
fizycznej oraz zachowan prozdrowotnych, a nastepnie przeprowadzono cykl zaje¢
ogolnousprawniajgcych z wykorzystaniem drobnego sprzetu sportowo-rekreacyjnego.

W roku 2018 z programu skorzystato 1418 osob, natomiast w roku 2019 uczestniczyto
w programie 2768 osob.

8.14. Dziatania dzielnic Warszawy w zakresie rozwoju sportu i rekreacji w latach
2018 i 2019.

Dzielnice m.st. Warszawy zgodnie ze swoimi statutowymi obowigzkami sg
odpowiedzialne za podejmowanie inicjatyw majgcych na celu popularyzacje sportu
i rekreacji wsrdd swoich mieszkancéw. Realizujg je w oparciu o miejskg baze sportowo —
rekreacyjng, i we wspotpracy z organizacjami pozarzgdowymi i sektorem prywatnym.

Zajmujg sie takze tworzeniem warunkow do rozwoju sportu w ramach zajec¢
pozalekcyjnych a takze organizujg zawody szkolne. Wspotpracujg z organizacjami
pozarzgdowymi, klubami sportowymi i innymi podmiotami w zakresie sportu i rekreaciji.
Dzielnice Warszawy tworzg warunki do upowszechniania kultury fizycznej takze wéréd oséb
Z niepetnosprawnosciami. Inicjujg dziatania na rzecz rozwoju bazy sportowej
i rekreacyjnej oraz nadzorujg Osrodki Sportu i Rekreac;ji.

Niektore dzielnice wyrdzniajg sie zwiekszong aktywnoscig na rzecz sportu i rekreac;i
mieszkancow pod wzgledem liczby imprez sportowo-rekreacyjnych i ich uczestnikow
(Tabela 8.14.1). Nalezg do nich: Bielany, Mokotéw, Ursynow, Wola, Praga Potudnie,
Biatoteka. Do dzielnic o najstabszej aktywnosci zaliczy¢ nalezy: Prage Péinoc, Zoliborz,
Wesota, Srédmiescie, Ochote, przy czym najstabiej wypada Praga Pétnoc i Srodmiescie.
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Tabela 8.14.1. Uczestnicy imprez sportowo-rekreacyjnych na poziomie dzielnicowym

w 2018 .
DZIELNICA M.ST. LICZBA i LICZBA
WARSZAWY UCZESTNIKOW IMPREZ

1 Targdwek 5850 39
2 |Bielany 19 840 182
3 Praga Poinoc 1 600 5

4 |Ursus 8100 43
5 |Zoliborz 4 550 24
6 Ursynowy 11 600 125
7 |Wawer 10 000 20
8 |Wiochy 8 500 14
9 |Wesofa 3840 32
10 | Srédmiescie 2039 10
11 | Ochota 4 967 21
12 | Mokotow 32317 48
13 |Bemowo 7536 40
14 | Rembertowy 10 420 36
15 | Wilanow 5000 17
16 |Wola 20 600 22
17 | Praga Potudnie 15 453 25
18 | Bialokeka 17 307 45

Razem liczba uczestnikdw imprez sportowo-rekreacyjnych w dzielnicach

m.st. Warszawy w roku 2018: 189 519.

Do najwiekszych probleméw i barier w zakresie upowszechniania sportu i rekreac;i
w dzielnicach naleza:

e niewystarczajgca liczba obiektéw sportowo-rekreacyjnych lub problemy z ich
dostepnoscig, w niektérych dzielnicach niewystarczajgca liczba terenow

rekreacyjnych otwartych (nowopowstajgce osiedla)

e braki w komunikacji z mieszkancami, niski udziat mieszkancéw w wydarzeniach
sportowo-rekreacyjnych

e ograniczenia budzetowe.

Najpopularniejszg dyscypling sportu, jakiej poswiecajg uwage dzielnice jest pitka nozna,
sporty walki, pitka siatkowa, ptywanie. Ogdlng tendencjg ograniczajgcqg aktywnosc¢ dzielnic
w zakresie sportu jest niewystarczajgca ilos¢ obiektow sportowych.
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taczna liczba uczestnikdw programow i imprez sportowo-rekreacyjnych ogolnomiejskich

i dzielnicowych srednio rocznie w okresie 2015-2019 wynosi: 355 424. Oznacza to, ze okoto
20% mieszkancow korzysta z oferty miejskiej i dzielnicowej w zakresie aktywnosci
fizyczne;.

W szkoleniu i wspotzawodnictwie sportowym uczestniczy srednio rocznie 44 500
dzieci i mtodziezy, co stanowi okoto 11% mtodych mieszkancéw miastal4t.

8.15. Program i jego uczestnicy — ocena zadowolenia mieszkancow z oferty
sportowo-rekreacyjnej

Warszawa w roku 2018 wedtug rankingu portalu nasze miasto pod wzgledem jakosci
zycia znalazta sie na drugim miejscu w Polsce po Sopocie!4?. Wedtug rankingu Eurostatu
oceniajgcego zadowolenie z zycia w danym miescie za rok 2015 Warszawa z wynikiem
93% znalazta sie na dsmym miejscu wsrdd europejskich stolic’#3.

Wsrdd tych metropolii krélujg miasta Skandynawii. Liderem opublikowanego przez
Eurostat rankingu jest Oslo. Az 99% mieszkancow stolicy Norwegii jest zadowolonych
z zycia w swoim miescie (wzrost o 3 punkty procentowe), z czego az 87% mieszkancow jest
bardzo zadowolonych. Bardzo dobre wyniki wsréd stolic osiggnety takze Sztokholm
i Kopenhaga uzyskujgc po 97%.

Na swiecie panuje w chwili obecnej kierunek rozwoju miast zielonych,
zrownowazonych ekologicznie, przyjaznych mieszkancom i naturalnemu srodowisku,
mieszkancom i turystom. Miast, w ktorych panuje niskie zanieczyszczenie powietrza, niski
poziom hatasu, wysoki poziom bezpieczenstwa, a ludnosc¢ egzystuje zgodnie w przyjaznych
warunkach. Miasta przodujgce pod tym wzgledem w rankingu swiatowym to Singapur,
Kopenhaga, Sydney, Wieden i Sztokholm.

Podczas badania jakosciowego aktywnosci fizycznej mieszkancy Warszawy
wskazali, ze Warszawa jest miastem wielu mozliwosci, nie tylko w dziedzinie edukacji,
pracy, kultury i rozrywki, lecz takze w zakresie kultury fizycznej i sportu. Mozliwosci
aktywnosci sportowej w miescie sg bogate i roznorodne zaréwno w ramach klubow
komercyjnych, jak i oferty miasta stotecznego Warszawy.

Jednak miasto nie jest pod tym wzgledem jednolite. W niektorych dzielnicach warunki
do rekreacji sg lepsze, w innych gorsze. Badani nie zawsze byli w stanie rozréznic, ktére
elementy oferty sportowej sg komercyjne, a ktére miejskie. Z ofertg miasta bezsprzecznie

141 Dane BSIR Urzad m.st. Warszawy 2019; Statystyka Warszawy nr 1/2019, Biuro Marketingu Miasta, Urzad m.st.
Warszawy, Warszawa 2019.

142 hitps://sopot.naszemiasto.pl/sopot-miastem-w-ktorym-zyje-sie-najlepiej-na-ktorym-miejscu/ar/c3-4799841, dostep
23.12.2019.

143 https://sopot.naszemiasto.pl/sopot-miastem-w-ktorym-zyje-sie-najlepiej-na-ktorym-miejscu/ar/c3-4799841 dostep
12.12.2019.
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kojarzono: $ciezki rowerowe, sitownie plenerowe i baseny OSiR. Starsi respondenci
podawali tez przyktady programow dedykowanych seniorom lub dzieciom.

Warszawiacy aktywnosc sportowg podejmujg zaréwno dla zdrowia, sylwetki
i lepszego samopoczucia, jak tez z powoddw towarzyskich i rodzinnych (integruje i pozwala
dobrze spedzic¢ czas z bliskimi). Najczesciej podejmowane aktywnosci to: spacery, bieganie,
jazda rowerem, gry zespotowe, ptywanie, fitness, sitownia.

Zasadniczymi barierami aktywnosci fizycznej dla tych, ktorzy chcieliby ¢wiczy¢ jest
brak czasu, zbyt mata liczba obiektéw sportowo-rekreacyjnych w ich okolicy i/lub zbyt
wysokie koszty korzystania z nich. Zte nawyki, brak umiejetnosci i zwigzany z tym wstyd
powstrzymujg niektore osoby przed podjeciem aktywnosci. Barierg jest tez brak wiedzy
o dostepnej ofercie sportowo-rekreacyjnej.

W zakresie oczekiwan mieszkancy stolicy bardzo cenig wszelkie mozliwosci
bezpfatnej rekreacji oferowane przez miasto stoteczne Warszawa, jednak popyt wydaje sie
wiekszy niz dostepna oferta. Badani skarzyli sie na niewystarczajgca liczbe obiektow takich
jak boiska czy baseny; brak miejsc w obiektach i w grupach (gimnastyka, fitness).

Duzym uznaniem cieszg sie obiekty pozwalajgce na aktywnos$¢ fizyczng niezaleznie
od wieku, kondycji czy zasobnosci portfela tj. parki i tereny zielone, Sciezki rowerowe,
sitownie plenerowe. Osobom majgcym dzieci lub wnuki bardzo podoba sie mozliwos$é
wspolnych aktywnosci (place zabaw przy sitowniach plenerowych). Istotnym walorem takich
miejsc jest ich bliska lokalizacja (dystans pieszy).

Strefy rekreacyjne blisko domu wydajg sie rozwigzaniem, ktére
w duzym stopniu mogtoby odpowiedzie¢ na oczekiwania warszawiakow dotyczgce tatwo
dostepnych i popularnych form rekreacji. Wazne jednak, aby takie strefy zyty
i byty dla mieszkancéw zachecajgce. Postulowano, zeby przy ich organizowaniu wzig¢ pod
uwage rézne formy zachety dla mieszkancow (np. zajecia z instruktorem, wydarzenia
sportowe, strefe relaksu [kawiarnia, lezaki]; wypozyczalnie sprzetu jak siatki, pitki, etc.)

W sezonie zimowym rosnie zainteresowanie obiektami krytymi (hale sportowe,
baseny, zajecia na sali — gimnastyka, fitness). Tu postulowano znizki i dofinansowania nie
tylko dla senioréw, ale takze wieksze i powszechniejsze znizki dla osob zameldowanych
w Warszawiel44,

144 Badanie Sportowa Warszawa. Raport z badania jakosciowego, czerwiec 2019 r., BSiR Urzagd m.st. Warszawy.
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8.16. Aktywnosc¢ fizyczna warszawiakéw wedlug Barometru Warszawskiego

91 % ankietowanych mieszkancow stolicy w listopadzie 2019 r. w ramach Barometru
Warszawskiego dobrze ocenito oferte sportowo - rekreacyjng miasta. Jedynie 4% wyrazito
sie o niej krytycznie.

86 % z nich ocenito stolice jako miasto przyjazne rowerzystom. Jednak
62 % ankietowanych nie korzysta z roweru wcale. Tylko 14% procent korzysta z roweru
od czasu do czasu, ale mnigej niz raz w tygodniu. Natomiast codziennie lub raz w tygodniu
jedynie 3 % ankietowanych. W czerwcowej edycji tegorocznego badania 5 % uznato
za priorytet inwestycyjny Warszawy rozbudowe sciezek rowerowych.

Mieszkancy oceniajg oferte sportowo-rekreacyjng Warszawy bardzo wysoko,
a poziom zadowolenia z niej w ostatnich latach rosnie (w roku 2015 oferte sportowo-
rekreacyjng miasta ocenito dobrze 82% mieszkancow, w roku 2016 — 81%, w roku 2017 -
85%, w roku 2018 - 86%, a w roku 2019- 91%)4°.

8.17. Miodziez warszawskich dzielnic ceni aktywnos¢ fizyczng

8 % warszawskiej mtodziezy, punkty i obiekty sportowe uznata za najbardziej
potrzebne w swojej dzielnicy. 17% z nich uznato za najwazniejszy atut swojej dzielnicy sport
a 10% z ankietowanych uczniéw za najwiekszg wade miejsc, w ktérych mieszka uznata
kiepska oferte sportowa.

47 % chtopcow i 41 % dziewczat skorzystato w ciggu 12 miesiecy z oferty Osrodkow
Sportu i Rekreacji. 65 % ucznidw warszawskich szkét korzystato z ogoélnodostepnych boisk.
Az 89 % ucznidéw ankietowanych w ramach badania ocenito oferte OSIR jako bardzo dobrg
i raczej dobrg. Jesli chodzi o braki, jakie odczuwajg warszawscy uczniowie to w pierwsze;j
kolejnosci 15% z nich wymienia niewystarczajgcg liczbe obiektéw sportowych, w drugiej
brak miejsc do uprawniania sportu (13%) a w trzeciej niedostatek zaje¢ sportowych
(10%) 148,

8.18. Warszawskie dzielnice a aktywnos¢ sportowa

56 % ankietowanych mieszkancéw warszawskich dzielnic oferte sportowo -
rekreacyjng swojej dzielnicy ocenito dobrze, 17% ani dobrze, ani Zle, 2 % Zle, a 24 %
nie miato na ten temat zdania. Najwyzej oceniono oferte rekreacyjng Zoliborza
- 71% ankietowanych ocenito jg pozytywnie. Natomiast z oferty tej Srednio skorzystato

145 Badanie Barometr Warszawski, https://www.um.warszawa.pl/o-warszawie/warszawa-w-liczbach/2019, dostep
28.12.2019.
146 Raport z badania Dzielnica oczami mtodziezy, Biuro Marketingu Miasta, Urzgd m.st. Warszawy, 2018.
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w ciggu 12 miesiecy jedynie 17 % mieszkancow dzielnic. Najwieksze zainteresowanie tg
ofertg przejawiali mieszkancy Bemowa 23%. Srednio 20 % mieszkancéw warszawskich

dzielnic uprawia sport, cwiczenia fizyczne lub gimnastyke. Najmniej w dzielnicy Biatoteka
13 %.

Istotne dla analizy dziatann miasta w zakresie aktywnosci fizycznej mieszkancow
Warszawy sg wyniki badania Jako$¢ zycia w dzielnicach 2015 sport'4’ zrealizowane od
wrzesnia do listopada 2015 r. na losowej, reprezentatywnej probie mieszkancow
warszawskich dzielnic w wieku 15 lat i wiece;.

Ankietowani na pytanie dotyczgce stopnia nasycenia obiektami sportowymi swojej
dzielnicy odpowiadali najczesciej, ze jest ich ani za mato, ani za duzo. Odpowiedzi te
wahaty sie od 85% na Ochocie do 52 % na Pradze Pétnoc. Na pytanie: czy jest ich
zdecydowanie za mato, padaty odpowiedzi pomiedzy 2% (Bemowo, Wesota, Wtochy, Wola)
do 7% (Rembertow).

Na pytanie, czy w danej dzielnicy brakuje obiektéw sportowych, odpowiedzi wahaty
sie od 19 18 % w przypadku dzielnicy Wtochy, Ochoty, Pragi Potudnie przez 12 i 10%
Targowek i Ursynow do 3 — 7 % w dzielnicach Zoliborz, Bielany, Wesota i Biatoteka.

W trakcie badania pytano takze o brak udogodnien, tj. m.in. obiektow i ustug w
zakresie aktywnosci fizycznej. Brak sitowni srednio wskazato 30% badanych, 48% basendw,
27% lodowisk a 14 % kortow tenisowych. Natomiast obiekty sportowe w Warszawie sg
wedtug badanych mieszkancow dzielnic blisko od ich miejsc zamieszkania. Na dotarcie do
nich 29% mieszkancow traci jedynie do 7 minut, 52 % traci od 8 do 20 minut i 14% traci od
21 do 60 minut.

Na pytanie jak ocenia Pan(i) oferte sportowo-rekreacyjng Pana(i) dzielnicy nikt
z badanych nie odpowiedziat, ze Zle. 56% odpowiedziato, ze raczej dobrze (48%)
i zdecydowanie dobrze (8%). Najwiecej zadowolonych z tej oferty jest mieszkancéw Woli
(60%), Zoliborza (57%), Biatoteki (55%) i Bemowa (54%).

W ciggu 12 miesiecy 2015 roku z oferty sportowo-rekreacyjnej warszawskich dzielnic
skorzystato srednio jedynie 17 % mieszkancow, a 81 % nie. Najchetniej z oferty
rekreacyjno-sportowej swojej dzielnicy korzystali mieszkancy Bemowa (23%), Ochoty (23%)
i Mokotowa (21%). Najrzadziej natomiast mieszkancy Targéwka (6%), Biatoteki (9%) i Pragi
Potnoc (9%).

W wyniku pracy grupy roboczej dzielnic wskazano rodzaje aktywnosci fizycznej, ktére
sg najbardziej ekonomiczne, przyjazne srodowisku i dostepne, mozliwe do uprawiania blisko
domu. Nalezg do nich aktywnosci realizowane w przestrzeni zewnetrznej, na powietrzu:
spacery, bieganie, taniec, jazda na rowerze. Wsrod aktywnosci najbardziej nieprzyjaznych
srodowisku, najdrozszych i o ograniczonym dostepie wskazano sporty halowe, grupowe,

147 Wyniki badania Jakos$¢ zycia w dzielnicach 2015 sport. PBS Sp. z 0.0.
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a takze realizowane w obiektach sportowych, ktérych budowa i utrzymanie generuje
wysokie naktady: pitka nozna, ptywanie, tenis. Odwrdécono tym samym postrzeganie
aktywnosci fizycznej jako dziatania w oparciu gtdwnie o wyspecjalizowane obiekty sportowe,
a skierowano uwage na bardziej ekonomiczne i bardziej dostepne formy aktywnosci
fizyczneji4e.

8.19. Ocena poziomu organizacji oferty w zakresie aktywnosci fizycznej
warszawiakoéw realizowanej przez podmioty prywatne i organizacje pozarzagdowe

W zwigzku z rosngcym zapotrzebowaniem na Swiadczenie ustug w zakresie
aktywnosci fizycznej warszawiakow rosnie rynek oferujgcy coraz bardziej profesjonalny
serwis w tym zakresie. Powstato szereg sieci sitowni, czesto zlokalizowanych tuz obok
a czasami nawet wewnagtrz budynkéw mieszkalnych i biurowych. Oferte te proponujg przede
wszystkim podmioty prywatne, ktére szybko potrafig dostosowaé swoje ustugi do
zmieniajgcych sie potrzeb klientdw, a czasami nawet tworzg jg same korporacje i firmy.
Coraz powszechniejsze sg Swiadczenia oferowane przez korporacje pracownikom, na
ktdrych szczegolnie im zalezy, w postaci darmowych karnetéw do sitowni. Miesci sie to
w najbardziej atrakcyjnym pakiecie swiadczen pracodawcy. 46,5% pracownikow
korzystajgcych z darmowych karnetéw na sitownie bardziej ceni sobie to Swiadczenie
niz samochod stuzbowy49.

Powstato wiele wyspecjalizowanych firm eventowych, w tym organizacji
pozarzgdowych i firm turystycznych, swiadczgcych dla pracownikéw instytucji i korporac;ji
wyspecjalizowany zakres rywalizacji sportowej, budujgcych w ten sposoéb oferte
atrakcyjnych imprez pracowniczych. Gry terenowe, paintball, r6znego rodzaju rywalizacja
sportowa w nowych dyscyplinach sportu, w tym takze e-sport, rozgrywki lig w wybranych
dyscyplinach np. PlayVolley, oceniane sg najwyzej na rynku tych ustug. Mistrzostwa
korporacji w wybranych dyscyplinach sportu dla kobiet i mezczyzn, ktorych finatem sg
wielkie imprezy na kilkaset oséb budujg wiez i identyfikacje z markg pracodawcy.

Organizacje pozarzagdowe dziatajgce w obszarze sportu i rekreacji wspotpracujg
z m.st. Warszawy, organizujgc przede wszystkim szkolenie i wspétzawodnictwo sportowe
dzieci i mtodziezy na poziomie ogélnomiejskim i dzielnicowym. Organizacje te nastawione
sg gtéwnie na osigganie wynikow sportowych i stwarzanie warunkéw do rozwoju mtodych
sportowcdw. Niewielka czes¢ tych podmiotow podejmuje dziatania dotyczgce wspierania
aktywnosci fizycznej mieszkancow. Jak wykazaty wyniki pracy warsztatowej grupy roboczej
sport kwalifikowany kluby sportowe nie majg na celu promowania aktywnosci fizyczne;j
mieszkancow, poniewaz ich gldbwnym celem jest wspétzawodnictwo sportowe.

148 Raport warsztat grupy roboczej dzielnic, Warszawa 3.12.2019 r., BSIiR Urzad m.st. Warszawy.
149 https://www.branzafitness.com/raport-sedlaksedlak-karnety-na-silownie-najpopularniejsze-benefity/ dostep 26.12.2019.

113


https://www.branzafitness.com/raport-sedlaksedlak-karnety-na-silownie-najpopularniejsze-benefity/

Organizacje te nie majg rowniez kadr i mozliwosci angazowania sie w inng
dziatalnos¢ poza szkoleniem sportowym. Aktywnos¢ fizyczna mieszkancow czesto opiera
sie na formach ofertowanych przez sektor prywatny lub jest realizowana indywidualnie,
niejako ,wtasnymi sitami” z pewnym wsparciem samorzgdu. Istotng role odgrywa tu sektor
prywatny, ktory jest istotnym dostarczycielem bazy i zaje¢ aktywno$ci fizycznej
mieszkancow %0

150 Raport warsztat grupy roboczej sport kwalifikowany, Warszawa 9.12.2019 r., BSiR Urzad m.st. Warszawy.
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Potencjat realizatoréw

Potencjat miasta dotyczgcy realizacji celu 2.2 w zakresie aktywnosci fizycznej jest bogaty
i réznorodny. Wsréd podmiotow, ktore mogg przyczyni¢ sie do zrealizowania celu 2.2

w zakresie aktywnosci fizycznej mieszkancdw, znajdujg sie jednostki miasta dedykowane
sprawom sportu i rekreacji, organizacje pozarzgdowe dziatajgce w zakresie kultury
fizycznej, a takze inne organizacje i instytucje na terenie miasta o roli wspomagajgcej,
np. sektor nauki, biznesu, innych obszaréw dziatalnosci spoteczne;.

Szczegoblng role w zakresie upowszechniania aktywnosci fizycznej majg instytucje

i organizacje sportu i rekreacji dziatajgce na terenie m.st. Warszawy, w szczegdlnosci
uczniowskie kluby sportowe, stowarzyszenia kultury fizycznej zwane klubami sportowymi,
fundacje. W Warszawie dziata ponad dwa tysigce organizacji pozarzgdowych (2053)
ukierunkowanych na sektor sportu i turystyki, ktore specjalizujg sie w wielu dyscyplinach
sportu, w tym takze w sporcie 0osdb z niepetnosprawnosciami, oraz w dziataniach
rekreacyjnych. Sg to zarbwno duze organizacje, skupiajgce tysigce cztonkow, o randze
ogolnopolskiej i miedzynarodowej, jak rowniez mniejsze organizacje dziatajgce gtéwnie
lokalnie. Organizacje pozarzgdowe kultury fizycznej sg gtdbwnymi wykonawcami zadan
miasta w zakresie sportu i rekreacji. Miasto wspotpracuje co roku z ponad 300
organizacjami, ktorym powierza realizacje zajeC sportowo-rekreacyjnych dla mieszkancow.
Ich rola w ksztattowaniu oferty aktywno$ci fizycznej, jej upowszechnianiu i udostepnianiu
jest kluczowa dla programu. Udziat tych podmiotoéw w realizacji programu jest konieczny ze
wzgledu na tworzenie i udostepnianie oferty aktywno$ci fizycznej, a takze wspotdziatanie na
rzecz jej rozwoju.

Organizacje pozarzadowe kultury fizycznej mogg by¢ wspomagane w dziataniach na rzecz
aktywnosci fizycznej mieszkancow przez inne organizacje sektora spotecznego

(m.in. kultury, edukacji, wychowania, pomocy i projektéw spotecznych, zdrowia).

Role wspomagajgcg mogag miec tutaj sektory najsilniej reprezentowane przez organizacje
pozarzgdowe:

1. kultury, gdzie dziata ponad dwa tysigce organizacji pozarzgdowych (2124)
2. edukacji i wychowania z przeszto tysigcem (1195) takich organizacji'®'.

Jako wsparcie wystgpi¢ mogg organizacje dziatajgce na rzecz pomocy i projektéw
spotecznych oraz zdrowia. W Warszawie najliczniej reprezentowane wsrod organizaciji
spotecznych sektory to kultura, sport i edukacja 2.

Istotne jest zauwazenie i wykorzystanie potencjatu instytucji i jednostek miejskich
dziatajgcych w obszarze edukacji, kultury, pomocy spotecznej i zdrowia, ktére moga
przyczynic sie do zwiekszenia oferty aktywnosci fizycznej mieszkancow.

W obszarze edukaciji sg to przede wszystkim szkoty i przedszkola, a takze placowki edukac;ji
pozaszkolnej. Miasto stoteczne Warszawa jest organem wspoétprowadzgcym dla 29

151 ngo.pl, ngo.um.warszawa.pl oraz dane BSiR, 2019.

152 Programu Rozwoju Wspotpracy m.st. Warszawy i Organizacji Pozarzgdowych do roku 2020, Ocena wspotpracy Urzedu
m.st. Warszawy z warszawskimi organizacjami pozarzgdowymi — raport za rok 2017, http://ngo.um.warszawa.pl/program-
rozwoju-wsp-pracy, dostep 7.04.2020.
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placéwek edukacji pozaszkolnej: 8 ognisk pracy pozaszkolnej, 7 mtodziezowych domoéw
kultury, 5 ogrodow jordanowskich 5 miedzyszkolnych osrodkow sportowych, a takze Patac
Miodziezy. W Warszawie dziata blisko 500 szkét (tgcznie: podstawowych,
ponadpodstawowych i policealnych) oraz okoto 350 przedszkoli, ktére oferowa¢ mogqg oferte
zajec aktywnosci fizycznej przede wszystkim dla dzieci i mtodziezy, a takze infrastrukture
sportowo-rekreacyjng, ktdora moze by¢ udostepniana mieszkarncom.

W sektorze kultury istotne dla wspierania aktywno$ci fizycznej lokalnie sg domy kultury
znajdujgce sie w dzielnicach (23 dzielnicowe domy kultury oraz ok. 50 nadzorowanych
przez nie filii i innych jednostek), ktére w swojej ofercie majg zajecia sportowo-rekreacyjne
(gtdownie gimnastyke i spacer Nordic walking dla senioréw). Nierzadko zajecia sportowo-
rekreacyjne oferujg takze osrodki pomocy spotecznej i centra dla senioréw, a w niektorych
przypadkach takze podmioty lecznicze (np. aktywizacja ruchowa senioréw w programie
Aktywny Senior).

Powodzenie programu zalezy w znacznym stopniu od potencjatu, jakim bedg dysponowali
jego przyszli realizatorzy. Potencjat ten obejmuje nastepujgce obszary:

1) Strategia, wiedza (w przypadku podmiotéw sportu i rekreacji: zaréwno z zakresu
konkretnej dziedziny sportu, jak i uniwersalna — np. z zakresu rozwoju aktywnosci fizycznej),
sposoby dziatania i kultura organizacyjna poszczegdélnych podmiotow.

2) Kwalifikacje i doswiadczenie oséb kierujgcych tego rodzaju i instytucjami i organizacjami,

3) Fundusze na tworzenie i udostepnianie oferty poszczegdlnych podmiotéw — istotne
zaréwno ze wzgledu na skale i zakres dziatalnosci, ale takze z perspektywy realizowania
przedsiewzie¢ skierowanych do grup, ktére sg mniej aktywne. Wazna jest nie tylko
wysokosc¢ finansowania, lecz réwniez jego stabilnosc,

4) Infrastruktura i sprzet umozliwiajgce dostarczanie roznorodnej oferty sportowo-
rekreacyjnej (np. infrastruktura sportowo-rekreacyjna — obiekty zamkniete, otwarte, tereny
zieleni, r6znorodne miejsca dla aktywnosci fizycznej, ich funkcjonalnosc i wyposazenie),

5) zapewnienie dostepnosci do aktywnosci fizycznej (rozwigzania zapewniajgce fizyczng
dostepnos¢ obiektow dla osob z niepetnosprawnosciami oraz ewentualnie korzystanie
z oferty rowniez z domu — np. transmisje, ¢wiczenia indywidualne),

6) Wspotpraca pomiedzy podmiotami z roznych sektoréw, zaangazowanymi w umozliwianie
mieszkancom Warszawy korzystania z réznorodnych form aktywnosci fizycznej.
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9. Uwarunkowania organizacyjne i finansowe m.st Warszawy — naktady na sport
i aktywnos¢ fizyczng mieszkancéow

9.1. Gléwne dziatania w 2019 r.

W roku 2019 na sport i rekreacje przeznaczona zostata kwota 250 183 429 zt53,
Jak co roku realizowano dziatania sportowo-rekreacyjne podnoszgce sprawnosc fizyczng
mieszkancow: ,Aktywny warszawiak”, ,Aktywnosc¢ w przestrzeni — sitownie plenerowe”,
,Od zabawy do sportu”, ,Aktywnie nad Wistg” i in. Dzielnice przygotowaty wiele zajec dla
mieszkancow, np. gimnastyke, fitness, joge, tai chi, pilates, zumbe, treningi biegowe, Nordic
walking, pitke siatkowa, zajecia z hipoterapii dla dzieci, samoobrone dla kobiet, zajecia
sportowo-rekreacyjne dla seniorow. W zadaniach ogdélnomiejskich na wiodacej pozyciji
znalazto sie wspotzawodnictwo sportowe dzieci i mtodziezy szkolnej, w tym Warszawska
Olimpiada Mtodziezy w relacji klubowej oraz sport akademicki i sport oséb z
niepetnosprawnosciami. Warszawscy sportowcy i trenerzy otrzymali stypendia i nagrody
sportowe finansowane z budzetu Warszawy.

9.2. Wyszczegolnienie wydatkéw Urzedu m. st. Warszawy na rekreacje i sport
w 2019 .

W przekroju sfer dziatalnosci, z uwzglednieniem rezerw ujmowanych formalnie
w sferze Finanse i r6zne rozliczenia, wydatki biezgce przeznaczone na rekreacje, sport
i turystyke zaplanowano 201 129 118 zt to 1,24 % struktury, a w roku 2018 r. wydano
170 181 439 zt., to 1,13 % struktury budzetu'®*,155, W stosunku do planu z roku 2018 na rok
2019 zatozono wzrost wydatkdw biezgcych o 18,2 %, tj. 0 30,9 min zt"%6

Wydatki majatkowe w uktadzie zadaniowym wg sfer w latach 2018 - 2019 na
rekreacje i sport wyniosty: 17 plan na 2018 rok to kwota 80 451 239 zi, przy strukturze
2,69 % a plan na 2019 rok to kwota 56 275 594 zt przy strukturze 1,90 %.

Wydatki majatkowe w zakresie sportu i rekreacji zaplanowane na rok 2019 to kwota
56 224 602 zt. w tym na gtébwne inwestycje:

e Modernizacja Os$rodka Szczesliwice przy ul. Drawskiej 22 — 12,5 min zt,

e Modernizacja Parku Kultury w Powsinie — 9,7 min zt,

153 Dziat 926 kultura fizyczna, Plan 2019.
https://www.bip.warszawa.pl/dokumenty/budzet_finanse/kompendium/KompendiumB2019.pdf, s. 99, dostep 20.12.2019.
154 https://www.bip.warszawa.pl/dokumenty/budzet_finanse/kompendium/KompendiumB2019.pdf

TAB. 3. WYDATKI BIEZACE WG SFER DZIALALNOSCI Z UWZGLEDNIENIEM REZERW W LATACH 2018-2019, s. 16.
155 https://www.bip.warszawa.pl/dokumenty/budzet_finanse/kompendium/KompendiumB2019.pdf

TAB. 7. WYDATKI BIEZACE W UKLADZIE ZADANIOWYM WG SFER Z UWZGLEDNIENIEM REZERW

W LATACH 2018-2019, s. 32.

156 https://www.bip.warszawa.pl/dokumenty/budzet_finanse/kompendium/KompendiumB2019.pdf, s. 35.

157 |bidem, s. 37.
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e Modernizacja hali sportowej (etap Il) wraz z zagospodarowaniem terenu przy
ul. ObrohAcow Tobruku 40 (Osrodek Sportu i Rekreacji w Dzielnicy Bemowo)
— 7,1 min zi,

e Modernizacja Osrodka Namystowska — 3 min zi,

e Modernizacja kortéw tenisowych (Osrodek Sportu i Rekreacji w Dzielnicy Ursus) —
2,5 min zt,

¢ Modernizacja Ptywalni Delfin przy ul. Kasprzaka 1/3 (Osrodek Sportu i Rekreac;i
w Dzielnicy Wola) — 2,5 min zt.

Wydatki w uktadzie klasyfikacji budzetowej, w tym wydatki biezgce na kulture
fizyczng wyniosty:158

¢ Plan na rok 2018 to kwota 162 552 499 z,
e Plan narok 2019 to kwota 193 958 827 z,

Wydatki majatkowe na kulture fizyczng:1%°
e Plan na rok 2018 to kwota 80 451 239 z,
e Plan na rok 2019 to kwota 56 224 602 zt,

W roku 2018 Warszawa wydata na zadania w obszarze sportu i rekreacji 230,2 min
zt. Stanowito to 0,2% catego budzetu miasta. Dla poréwnania kultura osiggneta wskaznik
0,6%, zdrowie i pomoc spoteczna 2,3 %, edukacja 4,2% 160,

W latach 2015-2019 rosng naktady m.st. Warszawy na sport i rekreacje. Wydatki
miasta na ten cel przedstawiajg sie nastepujgco:
Wydatki m.st. Warszawy na kulture fizyczng dziat 926:

Rok 2015 - 120 462 187,80 zt6
Rok 2016 - 141 449 336,64 zt'%2
Rok 2017 - 150 629 243,09 zt'63
Rok 2018 - 222 881 645,39 zt'64
Rok 2019 - 250 183 429 z4%5,

158 https://www.bip.warszawa.pl/dokumenty/budzet finanse/kompendium/KompendiumB2019.pdf , s. 40.

159 https://www.bip.warszawa.pl/dokumenty/budzet finanse/kompendium/KompendiumB2019.pdf , s. 41.

160 https://www.um.warszawa.pl/budzetwpigulce/2018-wykonanie-budzetu-przeznaczenie-pieniedzy, dostep 27.12.2019.
161 https://bip.warszawa.pl/Menu_przedmiotowe/budzet polityka finansowa_v2/wykonanie budzetu/2015/Sprawozdanie
z_wykonania budzetu/Kompendium/default.htm s. 122.

162 https://bip.warszawa.pl/Menu_przedmiotowe/budzet polityka finansowa v2/wykonanie budzetu/2016/Sprawozdanie
z_wykonania_budzetu/Kompendium/default.htm, s. 129.

163 https://bip.warszawa.pl/Menu_przedmiotowe/budzet polityka finansowa_v2/wykonanie budzetu/2017/Sprawozdanie
z_wykonania_budzetu/Kompendium/default.htm, s. 140.

164 hitps://bip.warszawa.pl/Menu_przedmiotowe/budzet_polityka_finansowa_v2/wykonanie budzetu/2018/Sprawozdanie
z_wykonania budzetu/Kompendium/default.htm, s. 144.

165 https://www.bip.warszawa.pl/dokumenty/budzet _finanse/kompendium/KompendiumB2019.pdf, s.99.
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9.3. Budzety dzielnic m. st. Warszawy przeznaczone na sport w roku 2018.

Kazda z 18 dzielnic m.st. Warszawy ma swoj wtasny budzet stanowigcy zatgcznik do
budzetu m.st. Warszawy. Dzielnice majg zagwarantowane ustawowo dochody w postaci
100% wptywow z podatku od nieruchomosci i podatku od srodkow transportowych, 70%
wplywdéw z majatku miasta, 100% wptywow z innych dochodow miasta pozyskiwanych
przez dzielnice w wyniku realizacji zadan statutowych. Dzielnice majg takze do dyspozycji
srodki z budzetu panstwa przyznane Warszawie w stopniu proporcjonalnym do zadan, jakie
wykonuja, srodki na realizacje inwestycji i zadan wtasnych oraz srodki wyrownawcze
ustalane corocznie przez Rade m.st. Warszawy .

166 https://www.um.warszawa.pl/budzetwpigulce/2019-budzet-budzety-dzielnic.
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Rys. 9.3.1. Wydatki na sport i rekreacje w Warszawie.
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Tabela 9.3.1: Wydatki dzielnic m.st. Warszawy ogétem w roku 2018 (biezgce i majgtkowe)
Dziat 926 wraz z czescig procentowg budzetu dzielnic
na rekreacje i sport®7,

Wydatki dzielnicy |Wydatki dzielnicy
Dzielnica ogoétem na sport i rekreacje |Procentowy udziat
Bemowo 391217 913,68 9573 365,90 2,4
Biatoteka 562 533 537,77 10442 582,18 1,9
Bielany 559 302 993,40 9219294,91 1,6
Mokotow 852 047 851,65 8188 897,65 1,0
Ochota 353229921,34 7371108,77 2,1
Praga Potudnie 678 583 851,01 6267 783,52 0,9
Praga P6tnoc 368 599 975,55 6 496 944,97 1,8
Rembertéw 109 456 152,64 1076 099,41 1,0
Srédmiedcie 715 324 719,50 3466 080,88 0,5
Targdéwek 482 481720,84 6203 988,75 1,3
Ursus 262 372 451,74 7 397 565,89 2,8
Ursyndéw 514 875 635,99 10095 442,09 2,0
Wawer 329 165 695,49 8618 051,07 2,6
Wesota 120 188 009,25 1261 886,53 1,0
Wilanow 236 359 340,49 3679 668,27 1,6
Witochy 192 821 364,20 5166 476,46 2,7
Wola 673 155 025,92 18071 878,47 2,7
Zoliborz 218 042 297,84 4914 480,62 2,3

9.4. Priorytetowe, planowane zadania w zakresie wspierania i upowszechniania
kultury fizycznej w 2020 r.

Do zadan planowanych na rok 2020 nalezg: organizacja imprez sportowych
i rekreacyjnych, szkolenie i wspotzawodnictwo sportowe dzieci i mfodziezy w roznych
kategoriach wiekowych, wspieranie przygotowania i udziatu warszawskich druzyn
w ogolnopolskich rozgrywkach ligowych w grach zespotowych, podnoszenie sprawnosci
fizycznej mieszkancow, obejmujgce m.in. realizacje programow, takich jak: ,Zima i Lato
w Miescie”, ,0d zabawy do sportu”, ,Aktywny Warszawiak”, ,Warszawska Olimpiada
Senioréw”, sport i rekreacja osob z niepetnosprawnosciami, ,Warszawska Olimpiada
Mtodziezy” w relacji klubowej i szkolnej, realizacja projektéw miedzynarodowych w zakresie
sportu i rekreacji, sportowy system stypendialny i nagrodowy, promocja Miasta Stotecznego

167 Sprawozdanie z wykonania budzetu m.st. Warszawy za 2018 r., Zatgczniki Dzielnicowe, Marzec 2019 r.
https://bip.warszawa.pl/Menu_przedmiotowe/budzet_polityka_finansowa_v2/wykonanie_budzetu/2018/Sprawozdanie_z_w
ykonania_budzetu/Zalaczniki_dzielnicowe/default.htm
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Warszawy poprzez sport, opracowanie i wdrozenie Programu Operacyjnego Sport
i Rekreacja w Warszawie w ramach Strategii #Warszawa2030"62.

Wstepny projekt budzetu na rok 2020 przewiduje nastepujgce kwoty na sport
i rekreacje w poszczegolnych dzielnicach:

Tabela 2: Wstepny projekt budzetu miasta stotecznego Warszawy na 2020 r. — dzielnice '6°.

Dzielnice Kwota w PLN
Bemowo 7941 808
Biatofeka 9681 300
Bielany 9818321
Mokotow 8100 000
Ochota 6 089 842
Praga-Potudnie 17 570 866
Praga-Pdtnoc 7 050 000
Rembertéw 702 300
Srédmiescie 3022000
Targdéwek 5828 382
Ursus 6350723
Ursynow 7 671 500
Wawer 7812 200
Wesofta 1199500
Wilanéw 3926 950
Wtochy 5400 000
Wola 8201 100
Zoliborz 1590 000

W 2020 r. dziatania inwestycyjne bedg skierowane na kontynuacje programu
modernizaciji i rewitalizacji obiektow sportowych. Przewiduje sie, ze zakres prowadzonych
dziatah zwigzanych z rozwojem infrastruktury sportowej moze by¢ sukcesywnie rozszerzany
w ramach wydatkéw zarezerwowanych na program ,Przyjazna przestrzen rekreacyjna dla
mieszkancéw”7°,

168https://bip.warszawa.pl/NR/rdonlyres/00160d2c/bykaapvoogbgauxhifctcbnkujingsue/Za%C5%820%C5%BCenia2020.pdf
,S. 56.
16%https://bip.warszawa.pl/Menu_przedmiotowe/budzet_polityka_finansowa_v2/budzet/2020/Wstepny_projekt_budzetu/Zal
aczniki_dzielnicowe/default.htm.

170
https://bip.warszawa.pl/NR/rdonlyres/00160d2c/bykgapvoogbgauxhifctcbnkujingsue/Za%C5%820%C5%BCenia2020.pdfs.
70.
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9.5. Regulacje wewnetrzne i potencjat rozwojowy miasta st. Warszawy

Miasto stoteczne Warszawa jest gming majgca status miasta na prawach powiatu.
Mieszkancy gminy tworzg z mocy prawa wspoélnote samorzgdowg, ktora wspolnie decyduje
o rozwoju danej gminy. Rada m.st. Warszawy to organ stanowigcy i kontrolny
m.st. Warszawy, natomiast organem wykonawczym jest Prezydent m.st. Warszawy, ktory
wykonuje zadania przy pomocy jednostki organizacyjnej, jakg jest Urzad m.st. Warszawy
oraz podlegte mu biura. W miescie stotecznym Warszawa tworzone sg obowigzkowo
jednostki pomocnicze zwane dzielnicami m. st. Warszawy Statut dzielnicy nadany przez
Rade m.st. Warszawy okresla nazwe dzielnicy, jej granice, zadania i kompetencje oraz
zasady i tryb funkcjonowania jej organdéw. Organem stanowigcym i kontrolnym dzielnicy jest
rada dzielnicy, a organem wykonawczym — zarzad dzielnicy. Miasto wykonuje zadania
publiczne we wtasnym imieniu i na wtasng odpowiedzialnosc¢, poprzez swoje organy
i poprzez organy dzielnic. Miasto moze w celu wykonywania zadan publicznych tworzyé
jednostki organizacyjne, a takze zawiera¢ umowy z innymi podmiotami, w tym z
organizacjami pozarzgdowymi*’!,

W strukturze Urzedu m.st. Warszawy sprawami sportu i rekreacji kieruje wtasciwy
Zastepca Prezydenta m.st. Warszawy i nadzorowane przez niego biuro wtasciwe ds. sportu
i rekreacji (Biuro Sportu i Rekreacji). W zakresie nadzoru biura pozostajg dwie jednostki
organizacyjne dedykowane sprawom sportu i rekreacji: Stoteczne Centrum Sportu
AKTYWNA WARSZAWA i Park Kultury w Powsinie. Do zadan Biura Sportu i Rekreac;i
nalezy przede wszystkim inicjowanie i wdrazanie dziatah na rzecz sportu i rekreacji na
poziomie ogdélnomiejskim. Na poziomie dzielnic realizacjg zadah w zakresie sportu
i rekreacji zajmujg sie zarzady dzielnic oraz jednostki organizacyjne.

Na terenie miasta dziatajg osrodki sportu i rekreacji, zlokalizowane w dzielnicach
miasta i nadzorowane przez Burmistrzow Dzielnic. Petnig one istotng role w realizacji zadan
miasta na rzecz upowszechniania aktywnosci fizycznej mieszkancéw. Istnieje pewien
obszar dziatan wkraczajgcych w sfere aktywnosci fizycznej mieszkancow, ktory realizujg
takze inne biura i jednostki urzedu, w tym dzielnice na poziomie lokalnym w oparciu
o budzety dzielnicowe. Poza zakresem dziatah Biura Sportu i Rekreacji pozostajg
np. sitownie plenerowe (dzielnice, Centrum Komunikacji Spotecznej), sciezki rowerowe
i stacje rowerowe (Zarzgd Drog Miejskich), parki i tereny rekreacyjne (Zarzad Zieleni
Miejskiej), niektore inwestycje (np. Bulwary Wislane, Port Czerniakowski). Miejsca te majg
istotne znaczenie dla oferty aktywno$ci fizycznej. Podobnie przedstawia sie sytuacja
z placowkami edukacji pozaszkolnej (ogrody jordanowskie, miedzyszkolne osrodki sportowe
i Patac Mtodziezy), ktore oferujg infrastrukture sportowo-rekreacyjng i zajecia sportowo-
rekreacyjne dostepne dla mieszkancow. Placowki te sg nadzorowane odpowiednio przez
dzielnice lub bezposrednio przez Biuro Edukacii.

171 Ustawa o ustroju m.st. Warszawy, prawo.sejm.gov.pl; Statut m.st. Warszawy, bip.warszawa.pl.

123


https://bip.warszawa.pl

Realizacja dziatah w zakresie aktywnosci fizycznej mieszkancéow wymaga
wielopoziomowej i interdyscyplinarnej wspoétpracy biur urzedu m.st. Warszawy oraz
jednostek pomocniczych (dzielnic) i organizacyjnych (np. osiréw) m.st. Warszawy. Istotny
jest tez udziat instytucji kultury (np. osrodki kultury w dzielnicach m.st. Warszawy, w kt6rych
organizowane sg zajecia sportowo-rekreacyjne), organizacji pozarzadowych dziatajgcych na
rzecz sportu i aktywnosci fizycznej, innych instytucji sektora publicznego, innych jednostek
samorzadu terytorialnego oraz podmiotéw prywatnych.

W latach 2015-2019 w Urzedzie m.st. Warszawy funkcjonowaty programy
miedzysektorowe, realizowane w sferze ustug spotecznych, uwzgledniajgce sport
i aktywnos¢ fizyczng mieszkancow, m.in. Strategia rozwigzywania problemoéw spotecznych
na lata 2009-2020, Programy: Warszawa Przyjazna Seniorom na lata 2013-2020,
Warszawski Program Dziatan na rzecz Osob z Niepetnosprawnosciami na lata 2010-2020,
Mtoda Warszawa. Miasto z klimatem dla mtodych 2016-2020, Program rozwoju edukac;ji
w Warszawie w latach 2013-2020.

Wspotpraca wielu biur i jednostek urzedu w tych programach stata sie podtozem
rozwoju dziatan miedzysektorowych rozwijajgcych aktywno$¢ fizyczng mieszkancow jako
sposbdb na witgczenie spoteczne, integracje miedzypokoleniowa, rozwoj zainteresowan,
podniesienie ogdlnej sprawnosci psychofizycznej, wzmacnianie poczucia dobrostanu
mieszkancow, a takze budowanie kapitatu spotecznego w wielu wymiarach.
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10. Ocena dziatan promocji aktywnosci fizycznej warszawianek
i warszawiakow

Jednym z najistotniejszych elementow majgcych wptyw na zwiekszanie aktywnosci
fizycznej i uczestnictwa w sporcie sg przekazy medialne oraz kampanie popularyzujgce tego
rodzaju postawy. W dziataniach mediow spoczywa bardzo duzy potencjat rozwojowy.

W celu uzyskania skutecznego instrumentu majgcego wptyw na popularyzacje
uczestnictwa warszawiakéw w aktywnosci fizycznej nalezy w sposoéb planowy podjgc
zadanie wykreowania, zaplanowania i prowadzenia przez caty rok skutecznej kampanii
informacyjno-promocyjnej. Tak jak w przypadku innych stolic europejskich kluczem do
osiggniecia satysfakcji wladz i mieszkancow jest state wskazywanie im coraz szerszego
zakresu oferty rekreacyjnej i sportowej miasta.

10.1. Sposoby i techniki promocji aktywnosci fizycznej warszawianek
i warszawiakoéw oraz ocena jej jakosci

Osiggniecia komunikacyjne wigzaty sie z trafnym wyborem nos$nikéw oraz
opracowaniem odpowiedniej tresci dotarcia do aktywnych warszawiakéw. Pole to wydaje sie
by¢ otwarte na nowe inicjatywy.

We wspotczesnym swiecie najwiekszg skutecznos¢ dotarcia gwarantujg obecnie
media spotecznosciowe takie jak np. Facebook, Instagram, Twitter, Youtube, Linkedin,
Pinterest, Snapchat. Personalizowanie tresci i mozliwos¢ dotarcia do odbiorcy we
wszystkich praktycznie warunkach stwarza przewage nad tradycyjnymi technikami.
Jakkolwiek media spotecznosciowe tzw. social media stworzyly skuteczny sposéb dotarcia
i przekazu postugujgcy sie krotkg, merytoryczng formg bardzo czesto opartg o fotografie
i video to tradycyjny przekaz telewizyjny nadal gromadzi milionowe widownie. Jest on nadal
bardzo skuteczny, jesli chodzi o relacjonowanie wydarzen sportowych, gwarantujgcych
sponsorom ekspozycje medialng docierajgcg do milionéw odbiorcéw, kibicow sportu.

Organizowane w Warszawie imprezy rekreacyjno - sportowe zyskujg rézng
jakosciowo oprawe medialng, ktéra ma bezposredni wptyw na skutecznosc¢ dotarcia.
W zaleznosci od potrzeb korzysta sie z okreslonego nos$nika. Jak dotgd promocja
aktywnosci fizycznej korzystata i z informaciji, i z reklamy telewizyjnej, radiowej, prasy oraz
medidw spotecznosciowych, Internetu, reklamy zewnetrznej i wszelkiego rodzaju elementow
stanowigcych scenografie pola sponsorskiego podczas imprez i wydarzenh sportowych.

Poprzez witryny internetowe www.sportowa.warszawa.pl bedgcg podstrong czy
www.um.warszawa.pl nastepuje dotarcie do mieszkancow z ofertg imprez i mozliwosci
skorzystania z oferty aktywnosci fizycznej pozostajgcej w rekach miasta. Portal
www.sportowa.warszawa.pl, odwiedzito w okresie 1.12.2018 — 12.2019 jedynie 448 436
0sOb a sredni czas spedzony w tarcie odwiedzin na tej stronie wynosi 1 minute 34 sekundy.
Nalezy wiec wnioskowac, ze strona ta jest ona traktowana przede wszystkim jako zrodto
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informacji na temat godzin funkcjonowania obiektéw, czasu odbywania imprez i adresow
placéwek sportowo-rekreacyjnych. Poprzez te witryne mozna takze dotadowac karte
- Wspdlna aktywna”.

Dzielnicowe Osrodki Sportu i Rekreacji dysponujg swoimi stronami www
zawierajgcymi opis ustug i w zalezno$ci od operatywnosci oséb odpowiedzialnych za
realizacje tych witryn sg one mniej lub bardziej atrakcyjne. Z analizy tych stron wynika,
ze posiadajg one bardzo duzy potencjat rozwojowy.

Warszawa nie dysponuje nowoczesng aplikacjg internetowg dla swoich
mieszkancow, za posrednictwem, ktorej mozliwa bytaby kompleksowa informacja oraz
przekazywanie istotnych, rozbudowanych tresci informacyjnych dla oséb aktywnych
fizycznie. Aplikacja WarsawTour w swojej zaktadce ,Warszawa sportowa” dysponuje
jedynie skromnymi informacjami dotyczgcymi wybranych miejsc do aktywnosci fizyczne;j.

Wykres. 10.1.1. Korzys$ci ptynace z zaangazowania miasta Warszawy
w promocje imprez sportowych.

Po Mistrzostwach Europy w Pitce Noznej EURO 2012 Warszawa nabrata
zdecydowanie bardziej sportowego wizerunku w ocenie miedzynarodowej!’2. Wowczas
dostrzezono takze potencjat, jaki niesie sport dla promocji miasta na arenie
miedzynarodowej. W ostatnich latach znacznie wzrosty nakfady finansowe na promocje
miasta przez sport. W dziataniu tym udziat wzieto wiecej podmiotéw sportowych
uczestniczgcych w rozgrywkach ligowych. Warszawe promowano przede wszystkim
poprzez zamieszczenie znaku promocyjnego na strojach zawodnikdéw i w materiatach
promocyjnych, a takze w przekazach medialnych.

172 Marka Warszawa. Tozsamos$¢, wartosci, nowa narracja, 2013, Urzgd m.st. Warszawy; Warszawa przyjazna turystom.
Raport 2014, Stoteczne Biuro Turystyki.
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Szacuje sie, ze wartos¢ marketingowa Warszawy dzieki tym naktadom takze wzrosta
i w 2018 roku ekwiwalent marketingowy w ramach dziatann promocyjnych biura wyniést
45 205 556,88 zt.

NAKLADY NA PROMOCJE w roku 2018 to 6 432 000,00 PLN

14.Zrealizowano 23 umowy zakupu ustugi promocyjnej na imprezach sportowych
i rekreacyjnych.

15.Podpisano 7 uméw na promocje m.st. Warszawy podczas rozgrywek ligowych.

16.Najwieksze imprezy: BOLL Warsaw FIM Speedway Grand Prix of Poland,
Cavaliada Warszawa, Finat Pucharu Polski Koszykarzy, FIVB Beach Volleyball World
Tour 2018, Enea 5150 Warsaw Triathlon, Piknik Olimpijski.

NAKLADY NA PROMOCJE w roku 2019 (zgodnie z zaktadanym planem, wzrost
0 56 % wzgledem roku 2018) to 11 500 000,00 PLN

Najwieksze zgtoszone oferty imprez:

17.BOLL Warsaw FIM Speedway Grand Prix of Poland, Cavaliada Warszawa, Finat
Pucharu Polski Koszykarzy, Enea 5150 Warsaw Triathlon, FIVB Beach Volleyball
World Tour 2019, Piknik Olimpijski.

W 2019 roku podpisano umowy na promocje m.st. Warszawy podczas rozgrywek ligowych
z nastepujgcymi podmiotami:

e Legia Warszawa S.A. — pitka nozna

e Polonia Warszawa S.A. — pitka nozna

e Legia Warszawa Sekcja Koszykowki S.A. — koszykowka mezczyzn

e Onico Warszawa S.A. — siatkdbwka mezczyzn

e Projekt Warszawa Sp. z 0.0. — siatkbwka mezczyzn

e \Wista Warszawa S.A. — siatkdwka kobiet.

10.2. Grupy docelowe

Zasadniczym elementem kazdej kampanii informacyjnej jest grupa docelowa, do
ktorej kierowany jest przekaz. Poniewaz odbiorcg ustug i ofert w zakresie aktywnosci
fizycznej warszawiakéw sg praktycznie wszystkie grupy wiekowe, kobiety i mezczyzni,
osoby zamieszkujgce wszystkie rejony Warszawy, o réznym poziomie wyksztatcenia
i statusie majgtkowym to przekaz medialny kierowany do nich powinien by¢
spersonalizowany. Dlatego dziatalnos¢ informacyjna miasta w tym zakresie musi by¢
sprofilowana i dostosowana do potrzeb i wymagan ww. grup odbiorcéw.
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Komunikacja dotyczgca promocji proaktywnych postaw w zakresie rekreacji fizycznej
i sportu musi korzystac z aktualnie akceptowanego, wtasciwego jezyka, ktorym
porozumiewajg sie poszczegolne grupy. Wspotczesne dyscypliny sportu np. te uprawiane
przez mtodziez, stwarzajg pole do istnienia i dziatania subkultur sportowych, ktére posiadajg
swoj wiasny jezyk. Inny przekaz nalezy kierowac do kobiet, inny do mezczyzn a jeszcze
inny do rodzin. Istotne jest rozréznienie wieku adresatow tego przekazu.

10.3. Podmioty odpowiedzialne za promocje miasta poprzez sport

W ramach dziatan w zakresie komunikacji i promocji zasadniczg role petnig struktury
odpowiedzialne za realizacje strategii informacyjnej. Biuro Sportu i Rekreac;ji
m.st. Warszawy wiasng strategig dziatania okresla zakres, tematyke oraz grupy docelowe,
jakie sg decydujgce z punktu widzenia realizacji zadan w zakresie aktywnosci fizycznej,
ale takze osiggania innych celéw zwigzanych z promocjg miasta takich jak:

e popularyzacja sportu wérod mieszkancéw i budowanie ich $wiadomosci
w zakresie aktywnosci ruchowej i jej pozytywnych aspektow

e tworzenie pozytywnych nastrojow lokalnej spotecznosci

e reklama miasta w kraju i za granicg

e zainteresowanie medidéw

e pozyskanie potencjalnych partneréw do kolejnych duzych imprez

e zwiekszenie wiarygodnosci i uznanie w branzy marketingowej

e pozyskanie potencjalnych inwestoréw

e inwestycje w infrastrukture

e rozwdj turystyki

e prestiz jako Miasta przyjaznego i otwartego

atrakcje dla mieszkancow'”3,

Dzielnicowe osrodki sportu i rekreacji oraz ponaddzielnicowe struktury w ramach
petnionych dziatan prowadzg aktywnosc¢ w zakresie komunikaciji. Ich celem jest zachecanie
do aktywnosci fizycznej mieszkancow Warszawy oraz przekazywanie informacji nt. imprez
i dostepnej bazy.

Promocja wydarzen sportowych w Dzielnicach m.st. Warszawy odbywa sie gtownie
poprzez strone internetowg dzielnicy, profile facebookowe dzielnic, plakaty przekazywane
do doméw kultury, bibliotek, szkot, przedszkoli, przychodni. Informacje przekazywane sg do

73 Dane BSiR Urzad m.st. Warszawy 2019.
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mediéw, do uczestnikow, do szkét, np. poprzez ogtoszenia w Librusie. Informacje

o wydarzeniach umieszczane sg w gazetkach dzielnicowych. Wykorzystywane sg stupy
informacyjne, gabloty i inne. W niektorych dzielnicach brakuje srodkéw na promocje (Praga-
Potnoc). Ulotki dotyczace imprez udostepnianie sg na terenie urzedéw.

Podobng role promowania tego rodzaju aktywnosci petnig dotowane przez
m. st. Warszawa instytucje w tym przede wszystkim kluby i stowarzyszenia sportowe.
Miasto promuje swoje cele dziatania w zakresie aktywnosci fizycznej i jej popularyzowania
takze poprzez dotowanie imprez sportu masowego jak i wyczynowego.

Organizowany co rok Plebiscyt na Najlepszych Sportowcéw Warszawy to jeden
z bardzo dobrych przyktadéw na skuteczng promocje aktywnosci fizycznej i budowanie
skojarzen warszawiakow z najlepszymi sportowcami miasta. Imprezy miejskie z cyklu Triada
Biegowa (Bieg Konstytucji 3 maja, Bieg Powstania Warszawskiego i Bieg Niepodlegtosci)
takze petnig bardzo istotng role promocyjna.

Za promocje aktywnosci fizycznej warszawiakéw i ich zamitowania do sportu moga
by¢ odpowiedzialne nie tylko jednostki Urzedu miasta stotecznego Warszawy, ale takze
kluby wspierane finansowo przez miasto oraz sponsorzy, ktérzy znajdg w tej aktywnosci
przestrzen dla wtasnych korzysci.
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11. Analiza SWOT - Sport kwalifikowany i aktywnos¢ fizyczna
w Warszawie

Zagadnienia ujete w analizach SWOT zostaty sformutowane podczas warsztatow
grup roboczych z udziatem ekspertdw, zorganizowanych przez Biuro Sportu i Rekreacji
Urzedu m.st. Warszawy i poswiecone nastepujgcej problematyce:

18. Sport kwalifikowany, Warsztaty zorganizowane w dniu 7 i 9 lipca 2019 r.

19. Aktywnos¢ fizyczna mieszkancéw, Warsztat zorganizowany w dniu 10 lipca 2019 r.

11.1. Sport kwalifikowany w Warszawie

MOCNE STRONY SLABE STRONY SZANSE ZAGROZENIA
(tu i teraz) (tu i teraz) (czynniki (czynniki zewnetrzne)
zewnetrzne)

KAPITAL LUDZKI

Wzrost liczby Rozwarstwienie Wysokie aspiracje Styl zycia - praca jako
mieszkancow. ekonomiczne mieszkancow. dominujgcy motyw zycia.
mieszkancow.

KAPITAL
EKONOMICZNO-
GOSPODARCZY
| POLITYCZNY MIASTA.
Brak hali widowiskowo- Sport jako istotny atrybut | Ograniczenia budzetu
Warszawa jako miasto sportowej i stadionu kreowania marki miasta.
przyciggajace kapitat i lekkoatletycznego. WARSZAWA.
inwestycje.
FINANSOWANIE
SPORTU
Zbyt mate nakfady Zwiekszenie budzetu na Dysproporcje w
Staly, rosnacy, coroczny | finansowe w stosunku do | sport kwalifikowany. wielkosciach budzetow
budzet. potrzeb i aspiracji. Dzielnic.

FINANSOWANIE
SPORTU PRZEZ
KAPITAL PRYWATNY
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MOCNE STRONY

(tu i teraz)

SLABE STRONY

(tu i teraz)

SZANSE

(czynniki
zewnetrzne)

ZAGROZENIA

(czynniki zewnetrzne)

Duzy potencjat finansowy
biznesu w Warszawie.

Brak polityki wspotpracy
miasta ze sponsorami.

Wzrost finansowania
sportu przez sponsorow,
kibicow i odbiorcow
oferty sportowe;.

Niska swiadomosé
biznesu. Potrzeby
angazowania sie w sport.

KADRY SZKOLENIOWE

Wysokiej klasy trenerzy
dziatajgcy w Warszawie.

Niewystarczajgca ilos¢
programow
szkoleniowych.

Podniesienie kompetenc;ji
kadry szkoleniowe;j.

Niewystarczajgce
wynagrodzenia treneréw
i instruktorow.

OSRODKI SPORTU
| REKREACJI

Funkcjonowanie

Niewystarczajgca baza
w stosunku do liczby

Poszerzenie bazy
dzielnicowych

Brak wspolnej wizji
zarzgdzania osrodkami

dzielnicowych trenujgcych. i ponaddzielnicowych i infrastruktura.
i ponaddzielnicowych jednostek sportu i
jednostek sportu i rekreacji.
rekreacji.
SPORT DZIECI
| MLODZIEZY
Malejace Wzrost efektywnosci Zbyt wczesna

Wysoka pozycja
Warszawy w systemie
sportu mtodziezowego.

zainteresowanie sportem
wsérdd miodziezy.

szkolenia w sporcie
dzieci i miodziezy.

specjalizacja

w uprawianiu sportu, brak
ciggtosci finasowania
procesu szkolenia.

KLUBY |
ORGANIZACJE
SPORTOWE

Duza liczba klubow
i organizacji sportowych
w réznych dyscyplinach.

Silne pozytywne tradycje
sportu warszawskiego.

Brak wiedzy na temat
nowoczesnego
zarzadzania sportem -
finanse, marketing,
promocja, szkolenie.

Rywalizacja klubéw na
poziomie miasta i
dzielnic.

Wdrozenie obowigzku
posiadania przez kluby
Strategii rozwoju.

Brak nowoczesnych
metod zarzadzania
klubami sportowymi.

Brak w strategii klubéw
identyfikacji ze
srodowiskami lokalnymi.

KOMUNIKACJA
I PROMOCJA

Wspétpraca z mediami.
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MOCNE STRONY

(tu i teraz)

SLABE STRONY

(tu i teraz)

SZANSE

(czynniki
zewnetrzne)

ZAGROZENIA

(czynniki zewnetrzne)

Promocja miasta przez
sport.

Kreowanie wizerunku
Warszawy.

Niewystarczajgce
wykorzystanie potencjatu
gwiazd w promocje sport.

Pozyskiwanie
sponsoréw.

Wielki potencjat w
promocji miasta poprzez
sport.

Brak dtugofalowego
programu promocji miasta
przez sport.

Brak wspolnego
kalendarza imprez.

INFRASTRUKTURA

Duza liczba matych
i Srednich obiektow

Zbyt niski standard
obiektow,

Budowa nowych
obiektéw sportowych

Przestarzate
wyposazenie

sportowych. niespetniajgcych oraz remonty i dekapitalizacja
wymogdéw nowoczesnego | i modernizacje. niektorych obiektéw
treningu i organizacji miejskich.
imprez
miedzynarodowych.
IMPREZY SPORTOWE

Duze imprezy
miedzynarodowe
pozytywnie wptywajg na
wizerunek i promocje
miasta.

Ucigzliwosci dla
mieszkancow.

Duzy potencjat w
zakresie organizacji
imprez sportowych o
randze miedzynarodowej
na PGE Stadionie
Narodowym.

Poprzez brak
profesjonalnej bazy
ograniczenie mozliwosci
organizacji duzych imprez
miedzynawowych.
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11.2. Aktywnos¢ fizyczna mieszkancow Warszawy

MOCNE STRONY

(tu i teraz)

SLABE STRONY

(tu i teraz)

SZANSE

(czynniki zewnetrzne)

ZAGROZENIA

(czynniki zewnetrzne)

KAPITAL LUDZKI
Liczebnosc¢ populacji.

Warszawa miastem ludzi
.mtodych duchem”,
aktywnych, otwartych na
nowoczesny styl zycia.

Rozwarstwienie
spoteczne mieszkancow
Warszawy.

Rosngca swiadomosé
spoteczna korzystnego
wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie

i samopoczucie.

Moda na sport.

Bariery i ograniczenia
w podejmowaniu
aktywnosci fizycznej.

KAPITAL
EKONOMICZNO -
GOSPODARCZY

Réznorodnos¢
instytucjonalna, centrum
polityczno - gospodarcze,
osrodek metropolitarny.

Niewystarczajgca
infrastruktura lokalna

i oferta dla mieszkancow
blisko ich domoéw.

Aktywnos¢ fizyczna
i biznes — wzajemne
dobre oddziatywanie.

Ograniczenia $rodkéw
miasta na sport.

Malejgce dochody
miasta.

Nierownomierny podziat
$Srodkoéw na sport
w dzielnicach.

OFERTA

Programy aktywnosci
fizycznej dla
warszawiakéw oferowane
przez miasto.

Zbyt maty udziat
warszawiakéw
w oferowanych
programach.

Wspdine z mieszkancami
opracowanie oferty
w dzielnicach i osiedlach.

Niewystarczajgca wiedza
na temat potrzeb

i oczekiwan w zakresie
planowania i realizacji
programow — cykliczne
badania.

IMPREZY SPORTOWE
| REKREACYJNE

Wielo$¢ programow,
akciji, imprez.

Zta lokalizacja imprez
paralizujgcych ruch
w miescie.

Organizacja lokalnych
i miedzynarodowych
imprez dla amatorow.

Poszerzenie oferty
imprez o elementy
wigczajgce publicznosé
w aktywnos¢ fizyczng

Brak prawidiowej
komunikacji i promocji
imprez.

133



MOCNE STRONY

SLABE STRONY

SZANSE

ZAGROZENIA

(tu i teraz) (tu i teraz) (czynniki zewnetrzne) (czynniki zewnetrzne)
WIEDZA nt.

AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ Pozyskanie szerokiej Brak danych z badan

Zaplecze edukacyjne i
eksperckie.

Wyniki badan
prowadzonych przez
Unie Europejskg - Raport
Eurobarometer.

Brak cyklicznych badan
aktywnosci i kondycji
fizycznej mieszkancow.

wiedzy o stanie zdrowia
mieszkancow, a takze
ich motywaciji i barier

w uprawnianiu
aktywnosci fizyczne;j.

Prowadzenie cyklicznych
badan.

znaczaco utrudnia
przygotowanie
odpowiednich
programow i lokowanie
$rodkow finansowych na
ich realizacje.

PRZESTRZEN DLA
AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ, MIEJSCA
OTWARTE, TERENY
ZIELENI

Otwarte, liczne tereny
zieleni oraz inna
infrastruktura dla
uprawniania aktywnosci
fizycznej.

Niewystarczajgco
wykorzystana przestrzen
i brak jej potgczenia

Z siecig Sciezek
rowerowych i pieszych.

Przestrzen jako potencjat
do zagospodarowania
dla aktywnosci fizyczne;j.

Lepsze wykorzystanie
potencjatu Dzielnic.

Zanieczyszczenie
powietrza.

Niewystarczajgce
warunki bezpieczenstwa.

KOMUNIKACJA |
INFORMACJA NA
TEMAT AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ
WARSZAWIAKOW

Liczne mozliwosci
promocji aktywnosci
fizycznej w oparciu o
nosniki pozostajgce w
dyspozycji miasta.

Brak strategii komunikacji
aktywnosci fizycznej
i sportu w Warszawie.

Brak kampanii
spotecznych
promujacych aktywnosé
fizyczna.

Wykorzystanie Internetu,
mediéw
spotecznosciowych, do
promocji i edukaciji nt.
aktywnosci fizyczne;.

Brak atrakcyjnej
komunikacji i promociji
aktywnosci fizycznej.
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12.

Podsumowanie - wnioski i rekomendacije.

Z tresci niniejszej diagnozy nalezy wyciggng¢ nastepujace wnioski:

. Wszystkie inicjatywy, projekty i dziatania, ktore sprzyjajg promocji i zwiekszeniu

aktywnosci fizycznej mieszkancow stolicy, szczegodlnie tej o umiarkowanej
intensywnosci, sg i bedg w przysztosci konsekwentnie realizowane przez wiadze
Warszawy.

. Dziatania w zakresie aktywnosci fizycznej mieszkancow Warszawy inicjowane przez

wtadze stolicy uznane zostang jako istotny atrybut marki Warszawa, jako ta wartosc,
ktéra w znaczgcy sposéb wptywa na atrakcyjnos¢ postrzegania metropolii Warszawa
przez jej mieszkancow, turystow i potencjalnych inwestoréw krajowych

i zagranicznych.

. Nalezy podjg¢ dziatania prowadzgce do optymalnego wykorzystania istniejgce;j

miejskiej infrastruktury sportowej i rekreacyjnej, a w szczegdlnosci infrastruktury
sportowo — rekreacyjnej warszawskich szkot, oraz sitowni plenerowych, obszaréw
zielonych, parkow i skwerow pozwalajgcych na realizacje Celu operacyjnego 2.2.
Aktywnie spedzamy czas wolny blisko domu.

. Warto przystosowac, stosunkowo niewielkim kosztem, wiele miejsc takich jak parki,

skwery, tereny zielone, puste i niewykorzystane miejsca, ktore znajdujg sie blisko
miejsc zamieszkania lokalnych spotecznosci lub wrecz znajdujg sie na ich terenie, tak
by zachecaly do podejmowania aktywnosci fizyczne;.

. Konieczne jest konsekwentne wspieranie procesu rozwoju warszawskiego sportu

wyczynowego, co powinno by¢ uzaleznione od osigganych wynikéw oraz realnych
prognoz awansu sportowego ubiegajgcych sie o wsparcie dyscyplin, ktore
wystepujgc o dofinansowanie powinny zaprezentowac swoje profesjonalne Strategie
rozwoju.

. Dla skutecznego kreowania wizerunku stolicy potrzebne jest organizowanie

i wspétorganizowanie najatrakcyjniejszych, komercyjnych imprez sportowych
bedacych elementem promocji miasta i gwarantujgcych przychody finansowe z tytutu
obecnosci w stolicy kibicdw z Polski i zagranicy oraz przychodéw z tytuty sprzedazy
praw do ich upowszechnienia przez media.

. Sugerujemy udziat Warszawy w miedzynarodowych programach partnerskich, ktére

stawiajg sobie za cel poprawe zdrowia i zwiekszanie aktywnosci fizycznej
mieszkancow miast np. URBACT, Global Active City, Healthy Cities, itp.

. Konieczne jest zbudowanie w Warszawie hali sportowo-widowiskowej na miare

stolicy Polski.

. Trzeba wykorzysta¢ Karte Warszawiaka i Karte Duzej Rodziny, aby utatwi¢

mieszkancom dostep do obiektéw sportowych i rekreacyjnych (znizki, jednolity
system).

10.Konieczna jest dalsza rozbudowa sciezek rowerowych i ciggdéw pieszych, tak by

stanowity spéjne i bezpieczne ciggi komunikacyjne oraz rozwazenie i wdrozenie
roznorakich inter-modalnych rozwigzan transportowych.

11.Dla grup najbardziej zagrozonych brakiem aktywnosci nalezy udostepni¢ ustugi

i infrastrukture sportowg za darmo lub za symboliczng optatg - seniorzy, osoby
Z niepetnosprawnosciami, bezrobotni i osoby zagrozone wykluczeniem spotecznym.
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12.Niezbedne jest wdrozenie nowoczesnych technologii w tworzeniu rozwigzan
informacyjnych i promujgcych aktywnosc fizyczng mieszkancéw Warszawy.

13.Konieczne jest realizowanie cyklicznych (corocznych), szerokich badan mieszkancow
Warszawy, np. takich jak Special Eurobarometr 472 lub IPAQ, a takze
uzupetniajgcych je badan jakosciowych.

14.Pewne dziatania sg i w najblizszym czasie bedg trudne do przeprowadzenia z uwagi
na uwarunkowania polityczne, prawne, organizacyjne lub finansowe. Warto
skoncentrowac sie zatem na tych, ktére mogg by¢ realizowane przez miasto
w obecnych, realnych uwarunkowaniach.

15.Pozadane jest wykreowanie takiej formy aktywnosci fizycznej warszawiakow, ktora
bedzie uznawana przez inne metropolie jako dobra praktyka i wzor do nasladowania.
W czym niezbedne jest niekonwencjonalne myslenie i wspétpraca z osrodkami
kreatywnymi z réznych dziedzin.

Rekomendacje:

1. Tworzenie lokalnych, interdyscyplinarnych projektow dla zwiekszenia aktywnosci
fizycznej mieszkancow (kreatywne podejscie do obszarow wspolnych sportu
i kultury).

2. taczenie funkcji obiektow zlokalizowanych blisko domu (np. sport i kultura
w jednym miejscu, aby przycigga¢ wzajemnie odbiorcéw oferty)

3. Wigczanie mieszkancéw we wspdlne tworzenie oferty aktywnosci fizycznej blisko
domu (np. warsztaty w dzielnicach i osiedlach).

4. Podnoszenie swiadomosci mieszkancéw na temat korzysci ptyngcych
z aktywnosci oraz na temat odpowiednich dla wieku i stylu zycia form aktywnosci
fizycznej.

5. Skuteczna informacja na temat oferty aktywnosci fizycznej blisko domu
(np. poprzez wykorzystanie aplikacji i medidw spotecznosciowych).

6. Wykorzystanie lokalnych zasobow (infrastruktura i przestrzen miejska) na cele
aktywnosci fizycznej mieszkancow.

7. Tworzenie projektdw na rzecz wtgczenia grup mieszkancow nieaktywnych lub
mniej aktywnych.

8. Potozenie nacisku na grupy mieszkancéw, w ktorych aktywnosc fizyczna jest
najnizsza (seniorzy, kobiety).

9. Podniesienie bezpieczenstwa miejsc otwartych dla stworzenia w nich warunkow
dla aktywnosci fizycznej (np. oswietlenie parku, patrol strazy miejskiej, lokalni
animatorzy sportu).

10. Wykorzystanie i otwieranie infrastruktury lokalnej dla aktywnosci fizyczne;j
mieszkancow — skwery, podworka, boiska szkolne, strefy lokalne, miejsca wokot
weztow komunikacyjnych, niewykorzystane puste w weekendy hale sportowe.
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11.Wsparcie dla programdw i projektow miejskich, ktérych celem jest rozwijanie
masowej aktywnosci fizycznej (np. Aktywny Warszawiak, imprezy sportowo-
rekreacyjne z czynnym udziatem mieszkancow)

12. Dostrzeganie potencjatu sportow popularnych, nisko kosztowych i fatwo
dostepnych, np. jazda na tyzwach, jazda na rowerze, bieganie, spacery.

13.Kampanie promujgce aktywnosc fizyczng, tworzenie mody na aktywnosc fizyczna,
wykorzystanie stynnych sportowcow.

14. Wigczenie sportu kwalifikowanego do promociji aktywnosci fizycznej mieszkancow
(np. oferta dla rodzicéw oczekujgcych na dzieci podczas treningu).

15. Wspotpraca interdyscyplinarna, miedzysektorowa w celu upowszechniania
i promocji aktywnosci fizycznej wsréd zréznicowanych grup odbiorcow. Pozwoli to
na lepsze zdiagnozowanie potrzeb, mozliwosci i potencjatu réznych grup
spotecznych.

16. Rozwijanie wspdlnych przestrzeni do wspotpracy miedzy kulturg a sportem, na
rzecz wzmacniania celu 2.2. Strategii #Warszawa2030. Wykorzystanie mozliwosci
promocyjno-komunikacyjnych, jakie pojawiajg sie, gdy oba obszary sie
uzupetniaja.

17.Rozwijanie roznych funkcjonalnosci obiektéw sportowo-rekreacyjnych.
Wykorzystanie infrastruktury sportowo-rekreacyjnej na inne cele niz sportowe.
Wielofunkcyjnos¢ nowopowstajgcej infrastruktury.
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Opracowanie:
Biuro Sportu i Rekreacji Urzedu m.st. Warszawy

Wojciech Jedrzejewski, Tomasz Dziubinski, Anna tuczak
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Zatacznik 6.

do ,Programu Sportowo blisko domu do 2025 roku”

Raport z prac nad Programem

»Program Sportowo blisko domu do 2025 roku”

Cel 2.2 Aktywnie spedzamy czas wolny blisko domu
,Strategia#Warszawa2030"
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,Program sportowo blisko domu do 2025 roku” jest dokumentem wykonawczym do celu
operacyjnego 2.2. Aktywnie spedzamy czas wolny blisko domu strategii rozwoju

m.st. Warszawy do 2030 roku: ,Strategii #Warszawa2030” przyjetej przez Rade

m.st. Warszawy Uchwata nr LXVI/1800/2018 z dnia 10 maja 2018 r.

Zgodnie z zatozeniami ,Strategii #Warszawa2030", strategia to dokument okreslajacy
kierunek rozwoju, dlatego wymagane jest przeniesienie jej zapisdw do bardziej szczegétowych
dokumentéw o charakterze wykonawczym. W zwigzku z tym cele operacyjne strategii beda
realizowane za pomocg programoéw, ktére zostang przygotowane zgodnie z przyjetymi
,2Standardami dokumentow programujacych rozwdj m.st. Warszawy”. Kazdy cel operacyjny
bedzie realizowany w danym momencie w ramach jednego lub kilku programéw.

Powyzsze zatozenia ukierunkowaty sposéb prac nad programem. Przyjeto, ze proces ten ma
cechowac sie:

e otwartoscig - by¢ transparentny i komunikowaé w sposéb zachecajacy do udziatu
i wyrazania opinii, tgczy¢ zaangazowanie przedstawicieli urzedu oraz srodowisk
mieszkancow;

» profesjonalnoscia - przeprowadza¢ planowanie i wdrazanie dziatan w sposéb
poprawny metodycznie, efektywny i sprawny, a takze uzyteczny podczas zarzadzania
obszarem sportu i rekreacji w miescie.

Ponadto ma inspirowaé do wspdlnych dziatan pracownikéw urzedu, mieszkancéw i innych
zainteresowanych rozwojem sportu i rekreacji w Warszawie.

Za przygotowanie i realizacje programu odpowiada Biuro Sportu i Rekreacji (BSiR) Urzedu
m.st. Warszawy. Program zostat przygotowany w modelu partycypacyjnym, przy udziale
przedstawicieli Urzedu m.st. Warszawy (biur i urzedéw dzielnic) i jednostek organizacyjnych
m.st. Warszawy oraz strony spotecznej (radnych, przedstawicieli organizacji pozarzadowych,
ekspertow).

Gtoéwne przestanie dokumentu brzmi:

e Aktywno$¢ fizyczna kazdego z nas jest wazna w zyciu codziennym, wptywa nie tylko
na dobrg kondycje, ale tez poprawia zdrowie i umyst. Nie bez powodu moéwi sie dzi$
o dobrostanie, na ktéry sktadaja sie zdrowie psychiczne i sprawnos¢ fizyczna, w
utrzymaniu ktérych znaczaca role odgrywa regularna umiarkowana aktywno$¢
fizyczna,

e Rekomendacje Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) - najlepiej ok. 30 minut ruchu
dziennie, ale KAZDY RUCH SIE LICZY!

Rozwdj aktywnosci fizycznej mieszkancéw i zachecanie wszystkich do jej czestego uprawiania
w odpowiednio wybranej dla siebie formie. Podnoszenie jakosci i dostepnosci miejsc
aktywnosci fizycznej, zajec i imprez sportowo-rekreacyjnych oraz informacji o nich.
Podnoszenie $wiadomosci z korzysci ptynacych z aktywnosci fizycznej i zdrowego trybu zycia.
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Aby dziata¢ lepiej i skuteczniej w tym kierunku przygotowany zostat ,Program sportowo
blisko domu do 2025 roku”, ktory realizuje cel 2.2. Aktywnie spedzamy czas wolny blisko
domu ,Strategii #Warszawa2030".

W programie skupiono sie gtéwnie na dostepnosci i jakosci oferty sportowo-rekreacyjnej
m.st. Warszawy.

ZAtOZENIA METODYCZNE

Forma dokumentu

Przyjeto, ze dokument, ktéry powstanie w toku prac, bedzie miat nowy ksztatt w kontekscie
,Strategii rozwoju sportu do 2020 roku”?, ktéra zakoriczyta swoje dziatanie w roku 2020.
Podyktowane to byto nastepujgcymi wnioskami z czesciowej ewaluacji tamtego dokumentu,
w Swietle zmieniajacej sie sytuacji i okolicznosci rozwoju miasta:

* potrzebg okreslenia na nowo celéw, dziatan i wskaznikow,

* potrzeba doprecyzowania wskaznikéw i monitoringu efektow,

» wiekszymi mozliwosciami interdyscyplinarnej wspotpracy i dziatan partycypacyjnych,
w tym wiaczenia przedstawicieli biur Urzedu m.st. Warszawy, dzielnic m.st. Warszawy,
jednostek organizacyjnych m.st. Warszawy oraz strony spotecznej do prac nad
programem.

Horyzont czasowy

Horyzont czasowy nowej edycji programu wyznaczono na lata 2021-2025, kierujac sie
standardami dokumentéw programujacych rozwaéj m.st. Warszawy oraz datg wygasniecia
Strategii rozwoju sportu w Warszawie do roku 2020.

Zakres przedmiotowy

,Program sportowo blisko domu do 2025 roku” zaktada wspotprace interdyscyplinarng
wewnatrz Urzedu m.st. Warszawa oraz miedzy Urzedem m.st. Warszawy a partnerami
zewnetrznymi nakierowana na wspolng realizacje celéw szczegdétowych wskazanych

w programie. Program zostat przygotowany w modelu partycypacyjnym wspélinie

1 Strategia rozwoju sportu w Warszawie do roku 2020” przyjeta Uchwatg nr XClII/2728/2010 Rady
m.st. Warszawy z dnia 21 pazdziernika 2010 roku.



z przedstawicielami biur, urzedéw dzielnic m.st. Warszawy i jednostek organizacyjnych
m.st. Warszawy, oraz strong spoteczng, ktérg reprezentowali Radni m.st. Warszawy,
przedstawiciele organizacji pozarzadowych dziatajagcych w obszarze sportu i rekreacji
oraz eksperci aktywnosci fizyczne;.

Zatozenia programu wypracowane zostaty w wyniku warsztatéw grup roboczych aktywnosci
fizycznej i sportu profesjonalnego, ktére odbywaty sie w kilku sesjach w latach 2019-2020.

Struktura dokumentu

Okreslenie szczegbétowej struktury dokumentu oraz formy poszczegdlnych czesci zostato
dokonane z wykorzystaniem wytycznych zawartych w ,Standardach dokumentow
programujacych rozwoj Warszawy”?. W opracowaniu dokumentu wykorzystano takze zapisy
w ,Systemie zarzadzania strategia rozwoju miasta”3.

W swietle tych uwarunkowan przyjeto, ze dokument bedzie sktadaé sie z dwdch czesci:

» dokumentu gtéwnego, zawierajgcego idee, zatozenia i koncepcje dziatan, odniesienia
do wnioskéw z diagnozy i badan aktywnosci fizycznej mieszkancow, tto uwarunkowan
spotecznych w momencie przygotowania dokumentu, cel gtéwny, cele szczegétowe,
typy dziatan i wskazniki, system monitoringu i realizacji programu,

» zatacznikéw, precyzujacych informacje w dokumencie gtéwnym.

Dokument gtéwny obejmuje nastepujgce rozdziaty:

e Stownik pojec¢ uzywanych w programie

*  Wprowadzenie

e Diagnoza strategiczna i rekomendacje — analiza problemow i ograniczen oraz potencjatu
i mozliwosci

e Diagnoza i rekomendacje wobec epidemii COVID-19 — tto pandemii i jej wptyw na aktywnos¢
fizyczng mieszkancéw

*  Prognozy przysztosci — rekomendowane kierunki dziatan w zwigzku ze zmiang sytuacji
pandemicznej, opis scenariusza bazowego

e Katalog aktywnosci fizycznych blisko domu — wskazanie rodzajéw i form aktywnosci fizycznej
rekomendowanych do realizacji w programie

» Celeidziatania w programie - rozdziat prezentujacy cel gtéwny, cele szczegdtowe,
dziatania i wskazniki. Kazdy z celéw opatrzony jest opisem, ma przypisane dziatania
i typy realizowanych projektéw oraz wskazniki wraz z ich wartosciami - bazowga

2 Zatacznik do zarzagdzenia nr 1868/2017 Prezydenta Miasta Stotecznego Warszawy z dnia 5 grudnia 2017 r.

3 Zatacznik do zarzadzenia nr 1277/2019 Prezydenta Miasta Stotecznego Warszawy z dnia 1 sierpnia 2019 r.



i docelowa. Ponadto w przypadku celéw szczegétowych wskazano powigzania
Z innymi celami szczegétowymi.

» System realizacji - opis systemowych narzedzi, ktére bedg wykorzystywane do
realizacji programu, wskazanie realizatorow dziatan, budzetu programu oraz sposobéw
komunikacji.

e Zatgczniki.

Zataczniki do gtéwnego dokumentu obejmuija:

e Zatacznik nr 1 - prezentuje katalog form aktywnosci fizycznej rekomendowanych dla
mieszkancéw w programie. Katalog moze stac sie inspiracjg dla projektowanych
dziatan w programie przez biura Urzedu m.st. Warszawy, urzedy dzielnic
m.st. Warszawy i jednostki organizacyjne m.st. Warszawy, jak réwniez stuzy¢ do
indywidualnego wykorzystania przez mieszkancéw w czasie ich codziennej aktywnosci
fizycznej.

o Zatacznik nr 2 - prezentuje scenariusze przysztosci rozwoju miasta, w tym takze
w odniesieniu do sytuacji pandemiczne;j

e Zatacznik nr 3 - ocena ryzyka - zestawienie ryzyk realizacji programu wraz z ich
oszacowaniem i okresleniem sposobdéw reakcji

o Zatacznik nr 4 - karty wskaznikdéw - zestawienie wskaznikdéw monitorujacych poziom
realizacji celéw szczegotowych i dziatan (wskazanych w dokumencie gtéwnym) wraz
z definicjami

o Zatacznik nr 5 - Diagnoza sportu i rekreacji w Warszawie 2015-2019 - pogtebiona
analiza, przygotowana na bazie badan i opracowan, okreslajgca stan sportu i rekreacji
w Warszawie, wskazujaca mocne i stabe strony sportu i rekreacji w Warszawie oraz
szanse i zagrozenia, wraz z potencjatem.

» Zatacznik nr 6 - Raport z prac nad programem (niniejszy dokument)

o Zatacznik nr 7 - strefy MSI - lokalne obszary miasta, mniejsze niz dzielnice, na ktére
podzielono Warszawe (https://zdm.waw.pl/miejski-system-informacji/obszary-msi/)

e Zatacznik nr 8 - koncepcja rozwoju infrastruktury sportowo-rekreacyjnej - ukazujaca
w formie graficznej nasycenie miasta infrastrukturg sportowo-rekreacyjng w dwéch
etapach: uwzgledniajgca inwestycje planowane w niniejszej edycji programu do 2025
roku oraz w kolejnej do 2030 roku.

Sposéb i zakres prac

Prace nad programem przeprowadzono w modelu partycypacyjno-eksperckim. Zaangazowano
W nie:

e Odbiorcéw efektéw programu - organizacje pozarzadowe, spotecznos$¢ lokalna;

e Gloéwnych realizatorow programu - wtadze m.st. Warszawy (przedstawiciele Rady
m.st. Warszawy), pracownikéw Urzedu m.st. Warszawy (przedstawiciele biur, urzedow
dzielnic i jednostek organizacyjnych m.st. Warszawy);

e Ekspertow zewnetrznych - dziatajgcych w obszarze sportu i rekreacji,
reprezentujgcych warszawskie uczelnie.


https://zdm.waw.pl/miejski-system-informacji/obszary-msi/

Za organizacje prac odpowiadato Biuro Sportu i Rekreacji odpowiedzialne za realizacje celu
2.2. Aktywnie spedzamy czas wolny blisko domu ,Strategii #Warszawa2030” w zakresie
aktywnosci fizycznej mieszkancow.

Na potrzeby przeprowadzenia prac nad programem powotano dwie robocze grupy
tematyczne:

e aktywnos¢ fizyczna mieszkancow,
e sport kwalifikowany,

ztozone z przedstawicieli Biura Sportu i Rekreacji, biur Urzedu m.st. Warszawy, urzedéw
dzielnic m.st. Warszawy i jednostek organizacyjnych m.st. Warszawy wspétpracujacych przy
realizacji celu oraz strony spotecznej z udziatem klubéw sportowych i ekspertow

z Uniwersytetu Warszawskiego, Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie, Szkoty
Gtéwnej Handlowej, Warszawskiego Centrum Innowacji Edukacyjnych i Szkolen.

Zadaniem grup roboczych byto opracowanie wytycznych dla poszczegélnych elementéw
programu okreslajacych zakres interwencji. Prace odbywaty sie w formie warsztatow i zdalnie.

Prace przebiegaty wedtug nastepujace planu:

e Identyfikacja potrzeb i potencjatu,
e Identyfikacja barier i motywéw,
e Woypracowanie zatozen dla celéw szczegdtowych, dziatan i wskaznikow.

Na potrzeby programu wykonano:

1. BADANIA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ MIESZKANCOW (2018-2019)

Badanie iloSciowe i jakosciowe aktywnosci fizycznej mieszkancéw na poziomie
ogolnomiejskim, wspdlnie z Biurem Marketingu Miasta:

- Aktywno$¢ sportowa warszawiakéw w 2018 r.:
celem badania byto okreslenie stopnia aktywnosci sportowej mieszkancéw Warszawy
w podziale na wybrane cechy demograficzno-spoteczne i wybrane rodzaje aktywnosci.

- Sportowa Warszawa badanie jako$ciowe 2019 r.:
celem badania byta analiza nastepujgcych zagadnien wptywajacych na aktywnos¢ fizyczna:

=  Motywy i bariery podejmowania aktywnosci sportowej;
= Aktywnosci podejmowane przez badanych;



= Aktualna oferta sportowo-rekreacyjna w Warszawie;
= QOczekiwania dotyczace oferty sportowo-rekreacyjnej miasta;
= Szczegbétowa ocena wybranych obiektéw sportowych.

2. OPRACOWANIA TEMATOW WSPIERAJACYCH REALIZACJE PROGRAMU (w roku
2020), we wspotpracy eksperckiej i z wykorzystaniem doswiadczen organizacji
pozarzadowych:

* DIAGNOZA sportu i rekreacji w Warszawie (2015-2019)
(Grupa CODEX)

»  KATALOG form aktywnosci fizycznej (zatacznik do programu)
(AZS Warszawa)

« PLAN BADAN aktywnosci fizycznej na podstawie miedzynarodowego
KWESTIONARIUSZA IPAQ (Fundacja Skwer Sportéw Miejskich)

«  FORMY INFORMOWANIA i zachecania mieszkarncéw do aktywnosci fizycznej
(Grupa CODEX)

« PRZYGOTOWANIE PROGRAMU W FORMIE DOKUMENTU (2020-2021)
w tym: CELE SZCZEGOLOWE, DZIALANIA, WSKAZNIKI, TYPY projektéw, analize
ryzyk i budzetu.

Metody

Do opracowania powyzszych elementéw programu wykorzystano nastepujace metody:
» analiza jakosciowa i ilosciowa danych zastanych,
* metoda foresight (strategiczne planowanie przysztosci w oparciu o widoczne trendy),

« metoda OKR objective and key results (skuteczne planowanie celéw).

W opracowaniu uwzgledniono czes¢ diagnostyczng dotyczaca sytuacji pandemii.

KOMUNIKOWANIE PRAC

Komunikowanie prac nad programem odbywato sie za posrednictwem strony internetowej
urzedu dedykowanej ,Strategii #Warszawa2030” http://2030.um.warszawa.pl/sport-i-
rekreacja/, w formie korespondencji mailowej i telefonicznej. Indywidualne zaproszenia

do wybranych cztonkéw grup roboczych zostaty wystane przez Biuro Sportu i Rekreaciji.



http://2030.um.warszawa.pl/sport-i-rekreacja/
http://2030.um.warszawa.pl/sport-i-rekreacja/

Powotano Rade Programu ztozong z przedstawicieli Urzedu m.st. Warszawy (biur i urzedéw
dzielnic), radnych i strony spotecznej. Indywidualne zaproszenia do udziatu w Radzie
Programu zostaty wystosowane przez Zastepce Prezydenta m.st. Warszawy.

Po kazdym spotkaniu grupy roboczej byt sporzadzony raport, ktory byt rozsytany do jej
cztonkéw. Wyniki pracy grup roboczych w formie skréconego raportu byty przedstawione
Radzie Programu.

Robocza wersje celéow szczegbétowych i dziatan w programie przedstawiono do opinii grup
roboczych i Rady Programu.

Diagnoze sportu i rekreacji przygotowang na potrzeby programu przekazano do uwag i opinii
Rady Programu i grup roboczych.

Wersje programu do konsultacji spotecznych przestano do uwag i opinii grup roboczych oraz
zaprezentowano Radzie Programu.

Podczas przygotowania programu na etapie do konsultacji spotecznych uwzgledniono uwagi
zgtoszone przez grupy robocze i Rade Programu.

Konsultacje spoteczne programu komunikowano na stronach internetowych urzedu
dedykowanych:

e Strategii#Warszawa2030 https://2030.um.warszawa.pl/aktualnosci/startujemy-z-
konsultacjami-spolecznymi-projektu-programu-sportowo-blisko-domu/

e Konsultacjom spotecznym http://konsultacje.um.warszawa.pl/sportowo_blisko_domu

e Sportowej Warszawie www.sportowa.warszawa.pl

Woystano informacje o konsultacjach mailowo do ponad 600 instytucji i stowarzyszen
dziatajagcych w Warszawie. Informacje o konsultacjach byty prezentowane w spotach
w komunikacji miejskiej, w o$rodkach sportu i rekreacji, urzedach dzielnic i wybranych
jednostkach miejskich, wybranych biurach urzedu oraz w mediach spotecznosciowych.

Wersje programu wraz z zatagcznikami byty dostepne na stronie internetowej ,Strategii
#Warszawa2030” oraz na stronie konsultacji spotecznych.


https://2030.um.warszawa.pl/aktualnosci/startujemy-z-konsultacjami-spolecznymi-projektu-programu-sportowo-blisko-domu/
https://2030.um.warszawa.pl/aktualnosci/startujemy-z-konsultacjami-spolecznymi-projektu-programu-sportowo-blisko-domu/
http://konsultacje.um.warszawa.pl/sportowo_blisko_domu
http://www.sportowa.warszawa.pl/

OPRACOWANIE PROJEKTU PROGRAMU

Prace nad programem podzielono na trzy etapy:

1. Prace nad diagnozg i wstepny zakres interwencji programu (czerwiec 2019 - czerwiec
2020)

2. Przygotowanie celéw szczegotowych, dziatan i wskaznikéw (czerwiec 2020 - marzec
2021)

3. Opracowanie projektu programu (marzec 2021-lipiec 2021)

ETAP 1

Prace nad diagnoza i wstepnym zakresem interwencji programu (czerwiec 2019 - czerwiec
2020)

Prace nad diagnoza i wstepnym zakresem interwencji programu trwaty od czerwca 2019 do
czerwca 2020 roku. Obejmowaty nastepujace dziatania:

¢ Spotkanie otwierajgce prace nad programem z udziatem strony spotecznej - czerwiec
2019r.

e Powotanie grup roboczych w programie: Aktywnos¢ fizyczna mieszkancéw i Sport
kwalifikowany - czerwiec 2019 r.

e Warsztaty grup roboczych na temat aktywnosci fizycznej i sportu kwalifikowanego -
i1V kwartat 2019 .

0 Tematy: sport i rekreacja w Warszawie, aktywno$¢ fizyczna mieszkancow:
definicja aktywnosci fizycznej i zakres problemowy, diagnoza, mocne i stabe
strony, bariery, potencjaty i motywacje, formy, prognozy i tendencje, rola
sportu kwalifikowanego w promowaniu aktywnosci fizycznej mieszkancow

0 Uczestnicy: przedstawiciele Urzedu m.st. Warszawy (biur i urzedéw dzielnic),
jednostek organizacyjnych m.st. Warszawy, radnych, strony spotecznej
(organizacje pozarzadowe, eksperci)

0 Praca grup roboczych prowadzona metodg warsztatowa: praca w zespotach,
diagnozowanie sytuacji, analiza pozytywnych i negatywnych stron, dyskusja
problemowa, pytania - odpowiedzi, projektowanie rozwigzan.

0 Wyniki pracy grup roboczych: wskazanie stabych i mocnych stron aktywnosci
fizycznej w Warszawie, okreslenie zakresu aktywnosci fizycznej na potrzeby
programu, wskazanie barier i motywéw podejmowania aktywnosci fizycznej
wsrod mieszkancéw, okreslenie trendéw rozwoju aktywnosci fizycznej w
najblizszych latach, projektowanie dziatah wspierajagcych aktywnos¢ fizyczna
mieszkancéw na poziomie dzielnic.

e Opracowanie ,Diagnozy sportu i rekreacji w Warszawie za okres 2015-2019" -
grudzien 2019 (aktualizacja czerwiec 2020).

e Powotanie Rady Programu ztoZonej z przedstawicieli Urzedu m.st. Warszawy (biura
i urzedy dzielnic), radnych i strony spotecznej - styczen 2020 r.



e  Warsztaty grup roboczych z wtgczeniem warsztatu dla przedstawicieli urzedéw
dzielnic - marzec 2020 .
o0 Tematy: uwagi do diagnozy, formy aktywnosci fizycznej blisko domu, cele,
dziatania i wskazniki w programie
0 Uczestnicy: przedstawiciele biur, jednostek i dzielnic miasta, radni, strona
spoteczna
(organizacje pozarzadowe, eksperci)

ETAP 2

Prace nad celami szczegétowymi, dziatania i wskaznikami

Prace nad celami szczegétowymi, dziataniami i wskaznikami w programie trwaty od czerwca
2020 do marca 2021. Wkroczyty w okres pandemii COVID-19, co wptyneto na przedtuzenie
czasu trwania prac i konieczno$¢ wykonania analizy sytuacji w zwiazku z pandemia.
Dodatkowo opracowano takze katalog form aktywnosci fizycznej rekomendowanych blisko
domu, zatozenia do badania aktywnosci fizycznej mieszkancéw wedtug miedzynarodowego
kwestionariusza IPAQ, sposoby informowania i zachecania mieszkancéw do aktywnosci
fizycznej). Zadania te zostaty wskazane podczas pracy grup roboczych jako wspierajgce
program. Wykonano je przy wsparciu organizacji pozarzgdowych, przedsiebiorcéw

i ekspertéow.

Prace w etapie 2 obejmowaty nastepujace elementy:

e Wykonanie opracowan do programu: formy aktywnosci fizycznej (AZS Warszawa),
plan badan aktywnosci fizycznej (Fundacja Skwer Sportéw Miejskich), formy
informowania i zachecania mieszkancéw do aktywnosci fizycznej (Grupa CODEX),
opracowanie programu sport i rekreacja w Warszawie w formie dokumentu (Fundacja
Skwer Sportow Miejskich),

e Uwagi i opinie do diagnozy sportu i rekreacji w Warszawie (ze strony biur Urzedu
m.st. Warszawy, urzedéw dzielnic m.st. Warszawy i jednostek organizacyjnych
m.st. Warszawy),

e Prace nad celami szczegétowymi, dziataniami i wskaznikami (w tym analiza ich
wykonalnosci we wspétpracy z biurami Urzedu m.st. Warszawy, urzedami dzielnic
m.st. Warszawy i jednostkami organizacyjnymi m.st. Warszawy),

e Prace nad projektami do programu (we wspoétpracy z biurami Urzedu m.st. Warszawy,
urzedami dzielnic m.st. Warszawy i jednostkami organizacyjnymi m.st. Warszawy)

e Aktualizacje projektu programu w zwigzku z pandemig COVID-19, w tym prace
nad diagnoza i uwzglednieniem okolicznosci zwigzanych z pandemia COVID-19,
dostosowaniem projektéw w programie, wskaznikéw, monitoringu i ryzyk do sytuacji
pandemii COVID-19,

¢ Opracowanie programu w formie dokumentu, w tym: celéw, dziatan, wskaznikéw,
systematyki projektéw w programie, analizy ryzyk i budzetu w formie dokumentu
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przy udziale wykonawcéw zewnetrznych (we wspotpracy z zespotem ekspertow
Fundacji Skwer Sportéw Miejskich),

e Przygotowanie czesci diagnostycznej dotyczacej pandemii COVID-19 (we wspotpracy
z zespotem ekspertéw Fundacji Skwer Sportow Miejskich).

ETAP 3

Opracowanie projektu programu

Prace nad opracowaniem projektu programu w formie dokumentu trwaty od marca 2021 do
lipca 2021 i obejmowaty nastepujgce dziatania:

e Korekta tresci dokumentu (11 maja 2021),

e Przedstawienie pierwszego projektu programu grupom roboczym i Radzie Programu
(19 maja 2021),

e Akceptacja pierwszego projektu programu przez Rade Programu (19 maja 2021)
i Kolegium Prezydenta m.st. Warszawy (23 maja 2021),

e Konsultacje spoteczne programu (4-25 czerwca 2021),

¢ Uwzglednienie wnioskéw z konsultacji spotecznych programu (15 lipca 2021),

e Raport z konsultacji spotecznych programu (15 lipca 2021)

¢  Wprowadzenie uwag do programu zgtoszonych przez cztonkdw grup roboczych, Rade
Programu, biura Urzedu m.st. Warszawy, urzedy dzielnic m.st. Warszawy i jednostki
organizacyjne m.st. Warszawy oraz strone spoteczng (30 lipca 2021)

e Analiza i uwzglednienie uwag do programu zgtoszonych przez mieszkancow podczas
konsultacji spotecznych (30 lipca 2021)

e Ostateczne przygotowanie projektu programu (30 sierpnia 2021).

DIAGNOZA

Prace nad diagnoza rozpoczety sie w czerwcu 2019 roku i trwaty do czerwca 2020 roku. Tak
dtugi czas prac spowodowany byt koniecznoscig zebrania opinii do diagnozy instytucji i biur
zainteresowanych oraz wykonania diagnozy sytuacji covidowej. W diagnozie wykorzystano
analize danych zastanych, analize danych z zasobow Biura Sportu i Rekreacji, urzedéw dzielnic
m.st. Warszawy, jednostek organizacyjnych m.st. Warszawy, badania aktywnosci fizycznej
mieszkancéw jakosciowe i iloSciowe, badania barometru warszawskiego (jakosci zycia w
dzielnicach Warszawy), dokonano poréwnania do innych miast oraz przedstawiono przyktady
dobrych praktyk w ramach dziatan na rzecz aktywnosci fizycznej w innych krajach. Istotng
czescig diagnozy staty sie wyniki prac grup roboczych, w tym definicja aktywnosci fizycznej na
potrzeby programu, identyfikacja mocnych i stabych stron sportu i rekreacji w Warszawie,
analiza zagrozen i potencjatéw. W diagnozie wskazano takze réznice miedzy obszarami miasta
w dostepie do infrastruktury i oferty sportowo-rekreacyjne;j.
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CELE SZCZEGtOWE

Postulaty zebrane w wyniku diagnozy i pracy grup roboczych, przeanalizowane w kontekscie
dotychczasowych obszaréw dziatania miasta, postuzyty sformutowaniu celéw szczegdétowych
W programie, a nastepnie przypisaniu do nich dziatan i wskaznikéw. W programie przyjeto

3 cele szczegbtowe:

1. Mamy dostep do réznorodnych miejsc aktywnosci fizycznej blisko domu
2. Mamy dostep do réznorodnej oferty zajeé sportowo-rekreacyjnych blisko domu
3. Jestesmy informowani i zachecani do aktywnosci fizycznej blisko domu oraz do

prowadzenia zdrowego trybu zycia.

W celach szczegétowych skoncentrowano sie na zwiekszeniu dostepnosci mieszkancéw do
aktywnosci fizycznej w trzech gtéwnych sferach: infrastruktury (w tym obiektéw sportowych
i stref rekreacyjnych), oferty zaje¢ sportowo-rekreacyjnych (w obiektach sportowych i innych
instytucjach miejskich) oraz informacji (na temat infrastruktury i oferty sportowo-
rekreacyjnej). Istotnym elementem dziatan ujetych w celu 3 stata sie kwestia podnoszenia
Swiadomosci mieszkarncdw na temat korzysci z aktywnosci fizycznej oraz zdrowego trybu
zycia.

MONITORING

Od czerwca 2020 roku do maja 2021 roku trwaty prace nad przygotowaniem zatozen
monitoringu programu oraz wypracowaniem wskaznikéw dla celéw szczegétowych oraz
dziatan. W wyniku analiz w Biurze Sportu i Rekreacji realizowanych z udziatem ekspertéw
Fundacji Skwer Sportéw Miejskich, dotyczacych danych dostepnych i mozliwych do
pozyskania, przyjeto, ze wskazniki rezultatu dla celéw szczegdtowych zostang przyjete

w oparciu o badania barometru warszawskiego méwigce o poziomie oceny oferty aktywnosci
fizycznej m.st. Warszawy przez mieszkancéw oraz w przypadku celu 1 dodany zostanie indeks
dostepnosci miejsc aktywnosci fizycznej na bazie danych Miejskiej Pracowni Planowania
Przestrzennego i Strategii Rozwoju i danych z zasobéw Biura Sportu i Rekreacji, natomiast do
dziatan zostang przypisane wskazniki produktu i wskazniki rezultatu ukazujace poziom
dostepnosci oferty sportowo-rekreacyjnej dla mieszkancéw. W okresie marzec-lipiec 2021
dokonano okreslenia wartosci bazowych i docelowych wskaznikéw na podstawie
nastepujacych danych: dla wskaznikdw rezultatu na bazie barometru warszawskiego na
podstawie badania barometru warszawskiego zrealizowanego w czerwcu 2021, dla
wskaznikéw produktu i rezultatu dla dziatarn na bazie analizy listy projektéw do programu
(stan na dzien 23.07.2021) oraz danych z zasobow Biura Sportu i Rekreacji, urzedéw dzielnic
m.st. Warszawy i jednostek organizacyjnych m.st. Warszawy. W przypadku wskaznika
rezultatu dla celu 1 (indeks dostepnosci miejsc aktywnosci fizycznej) wykorzystane zostaty
analizy Miejskiej Pracowni Planowania Przestrzennego i Strategii Rozwoju (stan na dzien
16.04.2021).
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SYSTEM REALIZACII

Identyfikacja realizatoréw poszczegdlnych projektéw w programie zostata dokonana przez
biura Urzedu m.st. Warszawy, urzedy dzielnic m.st. Warszawy oraz jednostki organizacyjne
m.st. Warszawy wspédtpracujgce w programie. Ryzyka realizacji programu opracowano w Biurze
Sportu i Rekreacji przy wspétpracy ekspertéw z Fundacji Skwer Sportow Miegjskich.
Finansowanie projektow w programie oszacowano na podstawie listy projektéw zgtoszonych
do programu, a takze planéw i prognoz budzetowych na lata 2022-2024. Ostatecznej
weryfikacji wskaznikdéw, ryzyk, listy projektéw do programu oraz wysokosci finansowania
dokonano w okresie czerwiec 2021 - lipiec 2021. W programie przyjeto rozwigzanie dotyczace
listy projektéw do programu, ktéra bedzie przygotowywana w kazdym roku trwania programu.

PROJEKT PROGRAMU SPORTOWO BLISKO DOMU DO 2025 ROKU

Wyniki poszczegdlnych etapdw prac ztozyty sie na drugi projekt Programu sportowo blisko
domu do 2025 roku, ktéry zostat przygotowany w sierpniu 2021. W dalszej kolejnosci
planowane sa: przyjecie projektu programu przez Rade Programu i Kolegium Prezydenta

m.st. Warszawy oraz procedowanie Zarzadzenia Prezydenta przyjmujacego program (wrzesien
2021).

13



10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

Dzielnica

Wawer

Wawer

Mokotéw

Bemowo

Biatoteka

Wilanédw

Bemowo

Targéwek

Targéwek

Biatoteka
Bielany

Biatoteka

Bemowo

Ursus

Mokotéw

Ursyndw

Biatoteka

Targéwek

Wawer

Obszary MSI

Aleksandrow

Anin

Augustéwka

Bemowo-Lotnisko

Biatoteka Dworska

Btonia Wilanowskie

Boernerowo

Brédno

Brédno-Podgrodzie

Brzeziny

Chomiczéwka

Choszczéwka

Chrzanéw

Czechowice

Czerniakow

Czyste

Dabréowka

Dabréwka Szlachecka

Elsneréw

Falenica

Opis obszaru

Ulicg Przeteczy od granicy miasta na potudnie do ulicy Napoleona Bonaparte; ulicg Napoleona Bonaparte
do ulicy Brucknera; ulica Brucknera do granicy miasta; granicg miasta do ulicy Przeteczy.

Od tordéw kolejowych na wysokosci ulicy Ptowieckiej. Torami na potudnie az do przedtuzenia ulicy
Czatdw; ulicg Czatdw, ulicg Hafciarska, dalej ulicg Zorzy do granicy z dzielnicg Wesota; granica z dzielnicg
Wesota do ulicy Czecha; ulicg Czecha do ulicy Ptowieckiej.

0O$ planowanej Trasy Siekierkowskiej — Wolicka (do wysokosci ogrédkéw dziatkowych) — wzdtuz
zachodniego brzegu Jeziora Czerniakowskiego — Jeziorka — Okrezna — Rymanowska — Augustowka,
Zawodzie, rzeka Wilandéwka, nurt Wisty/ w kierunku pétnocnym do wysokosci kanatu Nowa Ulga na
Pradze (wzdtuz granicy gminy)*.

0d skrzyzowania Powstancéw Slaskich i Piastéw Slaskich na potudnie wschodnia granica osiedla do ul.
Dywizjony 303, ul. Dywizjonu 303 za ul. Powstaricéw Slaskich na pétnoc do ul. Radiowej; ul. Radiowa
wzdtuz granicy z obszarem Boernerowo do ul. Piastéw Slaskich i dalej Piastéw Slaskich do ul. Powstarcow
Slaskich.

Teren ograniczony: od zachodu torami kolejowymi, od potudnia projektowang Trasg Mostu Pétnocnego,
od wschodu ul. Ornecka, od pétnocy granica miasta, ul. Insurekcji, granicg miedzy lasem a linig zabudowy
wzdtuz osiedla Polnych Kwiatow.

Wzdtuz granicy dzielnic Ursynédw/Wilandw na wysokosci granicy obszaru Wilanéw Powsin do granicy
Dzielnic Mokotéw/ Wilanéw, granica dzielnic do skrzyzowania Al. Wilanowskiej i ul. Sobieskiego, wzdtuz
Al. Wilanowskiej, ul. Przyczétkowa do ul. Drewny, ul. Drewny do granicy obszaru Wilanéw Powsin, dalej
granica obszaréw.

Od ul. Radiowej w okolicach skrzyzowania z ul. Tadeusza Kutrzeby tukiem od pétnocy, dalej na
potudniowy wschdd do ul. Dostepnej, wzdtuz ul. Dostepnej do ul. Radiowej, ulicg Radiowga do okolic
skrzyzowania z ul. T. Kutrzeby.

0d Ronda ,,Zaba” po zachodniej granicy dzielnicy wzdtuz linii kolejowej Warszawa-Legionowo -pétnocna
krawedz Trasy Toruriskiej do ul. Krasnobrodzkiej — ul. Krasnobrodzka do ul. Chodeckiej — ul. Chodecka do
ul. Kondratowicza — ul. Kondratowicza do ul. $w. Wincentego — $w. Wincentego do ul. Budowlanej i dalej
wzdtuz muru Cmentarza Brédnowskiego do ul. Odrowgza — ul. Odrowgza wzdtuz granicy ogréodkéw
dziatkowych do Ronda ,,Zaba”

Pétnocna krawedz Trasy Toruriskiej od ul. Krasnobrodzkiej na wschéd — wschodnia granica dzielnicy (z
gminami Marki i Zabki) do ul. Radzyminskiej — ul. Radzymiriskg do ul. Bystrej -ul. Bystra do ul.
Kondratowicza — ul. Kondratowicza do ul. Chodeckiej — ul. Chodecka do ul. Krasnobrodzkiej — ul.
Krasnobrodzka na zachdd do Trasy Torunskiej

Teren ograniczony: od zachodu ul. Biatotecka, ul. Wtodkowica, ul. Szlachecka, ul. Ptochocirska, od
potudnia Trasa Torunska od wschodu ul. Ostrédzka, od pétnocy ul. Zdziarskg i ul. Przy Kanale
Wolczyriska, Reymonta, Powstaricéw Slaskich, Ksiezycowa, Kalinowej taki, Kwitngca, Woélczyriska,

Teren ograniczony: od potudnia ul. Chlubng, ul. Czajki i ul. Skierdowska, ul. tagkowa, ul. Mehoffera, ul.
Polnych Kwiatéw oraz granicg miedzy lasem a linig zabudowy wzdtuz osiedla Polnych Kwiatéw, od
wschodu ul. Insurekcji, od pétnocy granica miasta, od zachodu ul. Modliriska

0Od zachodniej granicy Warszawy ulicg Gérczewska do ul. Lazurowej; ul. Lazurowg do ul. Szeligowskiej i ul.
Szeligowska do ul. Potczynskiej; dalej przedtuzeniem ul. Szeligowskiej do granicy z dzielnica Wtochy;
granica z dzielnicg Wtochy do granicy z dzielnicg Ursus. Granicg dzielnicy Ursus do zachodniej granicy
miasta; granica miasta na potnoc do ul. Gérczewskiej.

Obszar okreslony jest linig graniczng przebiegajacy przez: granice dzielnicy Ursus z gming Michatowice,
granice dzielnicy Ursus z gming Piastow, trase kolejowa Warszawa Centralna-Skierniewice, ulice Cierlicka,
ulice Kosciuszki, ulice Sosnkowskiego.

Potudniowe ogrodzenie wodociagdw (granica dzielnic Srédmiescie/Mokotéw) — Czerniakowska — Witosa
— Idzikowskiego — Gotkowska — zachodni brzeg Jeziorka Czerniakowskiego — wschodni odcinek granicy
rejonu bedzie wynikac z przygotowywanego planu szczegétowego dla tego obszaru*

Al. Solidarnosci — Wolska — linia kolejowa ze stacja Warszawa-Kasprzaka i Warszawa-Wola poczawszy od
przeciecia z Wolska do wysokosci Ronda Zestaricow Syberyjskich — linia kolejowa ze stacjami Warszawa
Zachodnia i Warszawa Gtéwna poczawszy od Ronda Zestaricéw Syberyjskich do wysokosci Pl. Zawiszy
(wzdtuz granicy dzielnic Wola/Ochota) — Towarowa.

ul. Putawska (od potudniowej granicy gminy do ul. Karczunkowskiej) — ul. Karczunkowska — ul. Sarabandy
— zachodnia granica terenu szkoty podstawowej i jej przedtuzenie do ul. Klarnecistéw — ul. Klarnecistow —
ul. Kobzy — ul. Farbiarska — ul. Baletowa — ul. Putawska — linia stanowigca przedtuzenie ul. Kobzy w
kierunku wschodnim — granica Rezerwatu Las Kabacki (do ul. Jagielskiej) — ul. Jagielska — granica
Rezerwatu Las Kabacki (do granicy gminy) — granica gminy (do ul. Putawskiej).

Teren ograniczony: od potudnia ul. Mehoffera, od wschodu ul. tagkowa, ul. Czajki i ul. Skierdowska, od
zachodu ul. Modliriska, od pdétnocy ul. Chlubng

Wschodnia granica dzielnicy od ul. todygowej do bocznicy kolejowej na granicy z gming. Zabki -bocznica
kolejowa do Kanatu Krélewskiego w rejonie ul. Bardowskiego — wzdtuz Kanatu Krélewskiego do linii
kolejowej Warszawa — Ttuszcz — linia kolejowa j. w. do ul. todygowej

Od granicy z dzielnicg Wilandw na wysokosci ulicy Bystawskiej do granicy miasta; granicg miasta do ulicy
Brucknera; ulicg Brucknera do ulicy Napoleona Bonaparte; ulicag Napoleona Bonaparte do ulicy
Technicznej; ulicg Techniczng do ulicy Lokalnej; ulicg Lokalng do ulicy Sarny; ulicg Sarny do ulicy Arniki;
ulicg Arniki do toréw; torami na potudnie do Matowiejskiej; ulica Matowiejskg do Tawutkowej;
Tawutkowg do Bystawskiej; ulica Bystawska do granicy z dzielnicg Wilandw.
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2

Ochota

Bemowo

Bemowo

Filtry

Fort Bema

Fort Radiowo

Praga-Potudni Goctaw

Praga-Potudni Goctawek

Ursus

Bemowo

Ursynéw

Gotabki

Gorce

Grabdéw

Praga-Potudni Grochéw

Biatoteka

Wesota

Bemowo

Biatoteka

Bielany

Bemowo

Bemowo

Ursynéw

Ursynéw

Ursynéw

Grodzisk

Groszoéwka

Groty
Henrykéw

Huta

Jelonki Potudniowe

Jelonki Pétnocne

Jeziorki Potudniowe

Jeziorki Pétnocne

Kabaty

Praga-Potudni Kamionek

Rembertéw Kaweczyn-Wygoda

Wilanéw

Kepa Zawadowska

Odcinek wzdtuz Al. Jerozolimskich miedzy ul. Chatubinskiego a Pl. Zawiszy wzdtuz granicy dzielnic Ochota i
Wola — Raszyriska — Zwirki i Wigury do ul. Batorego (wzdtuz granicy dzielnic Srédmiescie/Ochota) -
Batorego (wzdtuz granicy dzielnic Ochota/Mokotéw) -Al. Niepodlegtosci, Chatubiriskiego do wysokosci
Dworca WKD Warszawa-Srédmiescie (wzdtuz granicy dzielnic Srédmiescie/Ochota).

0d ul. Powstarncéw Slaskich granica z dzielnicg Bielany, dalej wzdtuz granicy z dzielnica Zoliborz; Wzdtuz
granicy z dzielnicg Wola do ul. Ksiecia Bolestawa; dalej na zachéd do granicy osiedla i granica wschodnig
osiedla mieszkaniowego do skrzyzowania ulic Powstaricéw Slaskich i Piastéw Slaskich, ulicg Powstafcéw
Slaskich do granicy z Dzielnica Bielany.

Zachodnia granica Warszawy do ulicy Radiowej: ulicg Radiowg do wysokosci ul. Zachodzacego Storica i
na potudnie do ul. Dywizjonu 303: ul. Dywizjonu 303 do ulicy Lazurowej: ul. Lazurowa do ul. Kocjana: ul.
Kocjana do zachodniej granicy Warszawy.

Ostrobramska — planowana Al. Tysigclecia — nurt Wisty w kierunku potudniowym do wysokosci kanatu
Nowa Ulga (granica dzielnic Praga-Potudnie/Mokotdw) — kanat Nowa Ulga (wzdtuz granicy gminy) —
Ostrobramska.

Linia kolejowa pomiedzy ul. Makowska a potudniowo-zachodnia, granicy Rezerwatu Olszynka
Grochowska do wysokosci ul. Chtopickiego — Chtopickiego — Zamieniecka — Ostrobramska — Marsa
(wzdtuz granicy gminy).

Obszar okreslony jest linig graniczna przebiegajaca przez: ulice Gierdziejewskiego, granice dzielnicy Ursus
z gming Ozaréw Mazowiecki, granice dzielnicy Ursus z gming Piastéw, ulice Warszawska

0Od zachodniej granicy Warszawy na wysokosci ulicy Gorczewskiej do linii kolejowej, na wschéd wzdtuz
linii kolejowej do ul. Lazurowej, ulica Lazurowa do ul. Dywizjonu 303; ul. Dywizjonu 303 do Radiowej i
dalej na wschéd do granicy dzielnicy Wola, granica dzielnicy Wola na potudnie do ulicy Gérczewskiej; ul.
Goérczewska do granicy Warszawy.

ul. Plgsy (od linii kolejowej PKP) — ul. Poloneza — przedtuzenie ul. Poloneza do ul. Galopu — granica terenu
PTWK — ul. Putawska — bocznica kolejowa Metra Warszawskiego (do ul. Czempinskiej) — linia kolejowa
PKP (do ul. Plasy).

Linia kolejowa ze stacjg Warszawa-Olszynka Grochowska wzdtuz ul. Makowskiej (od ul. Chtopickiego do
przedtuzenia ul. Chodakowskiej) — Chodakowska — Stanistawowska -Terespolska -Stanistawa Augusta —
wzdtuz wschodniej granicy parku Skaryszewskiego — Al. Waszyngtona -planowana Al. Tysigclecia -
Ostrobramska — Zamieniecka — Chtopickiego.

Teren ograniczony: od potudnia Trasg Torurskg, od zachodu ul. Ostrédzka, do pétnocy ul. Zdziarska, od
wschodu granica miasta

—od wschodu — wzdtuz granicy miasta,

od potudnia — wzdtuz osi ulic Prusa i 1. Praskiego Putku, nastepnie

wzdtuz drogi lesnej prowadzgcej do ulicy Wawerskiej,

— od zachodu — wzdtuz osi ulic Wawerskiej, Lisciastej, Prusa i Matejki,

nastepnie wzdtuz $ciany lasu bedacej jednoczesnie linig zabudowy, az

do ul. Niemcewicza,

—od pétnocy — wzdtuz pétnocnej strony ul. Niemcewicza

Ulicg Lazurowa od ul. Kocjana na potudnie do linii kolejowej, na zachdd linig kolejowa do granicy miasta;
granica miasta do ul. Kocjana i dalej ulicg Kocjana do ulicy Lazurowej.

Teren ograniczony: od potudnia projektowang Trasg Mostu Pétnocnego, od wschodu torami kolejowymi,
od pétnocy ul. Mehoffera, od zachodu ul. Modliriska

Wolczyniska, gr. Placowki, Woycickiego, Anny Jagiellonki, Improwizacji, Encyklopedyczna,
Nocznikowskiego, Rokokowa

Od ulicy Lazurowej ulicg Cztuchowska na wschéd do granicy z Dzielnica Wola, wzdtuz granicy z Dzielnica
Wola na potudnie do granicy z Dzielnica Wtochy, wzdtuz granicy z Dzielnicag Wtochy do przedtuzenia ulicy
Szeligowskiej, wzdtuz przedtuzenia ulicy Szeligowskiej do ulicy Potczyniskiej, od ulicy Potczyniskiej ulica
Szeligowska do rozwidlenia z ulicg Lazurowa, ulicg Lazurowg do ulicy Cztuchowskiej

Od ul. Cztuchowskiej ulicg Lazurowa do ul. Gérczewskiej, od ul. Lazurowej ulica Gérczewska do granicy z
Dzielnicg Wola, wzdtuz granicy z Dzielnicg Wola w kierunku potudniowym do ul. Cztuchowskiej, ul.
Cztuchowska do ul. Lazurowej.

ul. Baletowa — ul. Farbiarska — ul. Kobzy — ul. Klarnecistéw — zachodnia granica terenu szkoty — ul.
Sarabandy do ul. Karczunkowskiej — ul. Karczunkowska do ul. Putawskiej — ul. Putawska do potudniowe;j
granicy gminy — po granicy gminy do ul. Baletowe;j.

wzdtuz bocznicy kolejowej Metra Warszawskiego (od ul. Czempinskiej do przedtuzenia ul. Farbiarskiej) —
ul. Farbiarska — ul. Baletowg — po granicy gminy do ul. Czempinskiej.

po pétnocnej granicy Rezerwatu Las Kabacki (od granicy gminy) — wzdtuz zachodniej granicy terenéw
stacji techniczno-postojowej metra oraz po jej pétnocnej stronie do wysokosci ulicy Ustronie, ulica
Ustronie i jej przedtuzeniem na pétnoc do ulicy Wetnianej, ulica Wetniana do skrzyzowania ul.
Stryjenskich z ul. Wawozowa — ul. Stryjenskich — ul. Przy Bazantarni — na potudnie projektowanym
odcinkiem Al. Komisji Edukacji Narodowej — przedtuzenie ul. Jezewskiego do Al. Komisji Edukacji
Narodowej — ul. Jezewskiego i jej przedtuzenie do granicy gminy — po granicy gminy.

Linia kolejowa ze stacjg Warszawa-Wschodnia poczawszy od ul. Chodakowskiej do Mostu Srednicowego
(granica dzielnic Praga-P6tnoc/Praga-Potudnie) — nurt Wisty w kierunku potudniowym do Mostu
Poniatowskiego (granica gminy Srédmiescie/Praga-Potudnie) — Poniatowskiego -Al. Waszyngtona-
wschodnia granica parku Skaryszewskiego-Stanistawa Augusta-Terespolska — Stanistawowska —
Chodakowska do granicy dzielnic Praga-Pétnoc/Praga-Potudnie.

UL. Zotnierska od granicy m. st. Warszawy do ul. Marsa, od ulicy Marsa przedtuzenie ul. Zotnierskiej do
granic dzielnic Rembertéw/Wawer, wzdtuz granicy dzielnic Rembertéw/Wawer do granicy dzielnic
Rembertéw/Praga Potudnie, wzdtuz granicy Rembertéw/Praga Potudnie, nastepnie
Rembertéw/Targdéwek w kierunku pétnocnym do granic m. st. Warszawy, nastepnie wzdtuz granicy do ul.
Od granicy na Wisle z Dzielnica Wawer nowoprojektowang trasag Mostu Potudniowego do rzeki
Wilandwki, wzdtuz rzeki Wilanéwki do granicy miasta, granicg miasta do granicy Dzielnicy Wawer.
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Mokotéw

Wawer

Bielany

Bemowo

Bielany

Zoliborz

Bielany

Wawer

Wawer

Wawer

Srédmiescie

Wawer

Ursynéw

Ursus

Praga-Pétnoc

Kobiatka

Koto

Ksaweréw

Las

Las Bielarski
Lotnisko

Marymont-Kaskada

Marymont-Potok

Marymont-Ruda

Marysin Wawerski

Miedzeszyn

Miedzylesie

Miréw

Mtociny

Mtynow

Muranéw

Nadwisle

Natolin

Niedzwiadek

Nowa Praga

Teren ograniczony: od pétnocy i wschodu granicg miasta, od potudnia ul. Zdziarska i ul. Przy Kanale, od
zachodu ul. Ptochociriska

Granica dzielnic Zoliborz/Wola od ul. Powazkowskiej — zachodnia granica Lasku na Kole, linia kolejowa
przecinajaca ul. Obozowa (granica gminy) -Gorczewska- linia kolejowa do ul. Powazkowskiej.

Poprzez park Arkadia (odcinek miedzy korong Skarpy Warszawskiej a ul. Woronicza) -Woronicza —
Wotoska — Al. Wilanowska do wysokosci ul. Dominikanskiej — korona Skarpy Warszawskiej w kierunku
pomocnym (zgodnie z linig Skarpy wytyczona, w pkt. 14 Stegny tj. wzdtuz ul. Bochenrskiej i Potoki od
zachodniej strony i ul. Ikara od strony wschodniej, przekraczajac ul. Idzikowskiego do parku Arkadia
powyzej Patacu Krélikarnia).

Od granicy na Wisle z dzielnicg Mokotdw, wzdtuz granicy z dzielnicg Praga Potudnie do ulicy Ptowieckiej.
Ulica Ptowiecka do Kanatu Nowa Ulga. Wzdtuz Kanatu Nowa Ulga do ulicy Zastowskiej; ulicg Zastowska do
ul. Spadowej, ulicg Spadowg do Rowu Zerzenskiego, Rowem Zerzeriskim wzdtuz zachodniej granicy
Jeziora Zabie do Kanatu Nowe Ujécie; Kanatem Nowe Ujécie do granicy na Wisle z dzielnicg Mokotéw i
granica z dzielnicg Praga Potudnie.

Podlesna, Marymoncka, Wybrzeze Gdynskie

Na zachodzie granica Warszawy, od pdtnocy granica z dzielnica Bielany do ul. Powstaricéw Slaskich: ul.
Powstaricow Slaskich do ul. Piastéw Slaskich, ul. Piastéw Slaskich i dalej okrazajac tukiem od pétnocy i
zachodu obszar Boernerowo do ul. Radiowej: ulicg Radiowg do granicy miasta.

Al. Armii Krajowej, Marymoncka, Podlesna , Klaudyny.

Armii Krajowej od Mostu Grota-Roweckiego (granica gminy) — Stowackiego — Potocka — Drohicka —
Matogoska — Dygasiriskiego — Bohomolca — Promyka — Gwiazdzista — odcinek miedzy skrzyzowaniem ul.
Gwiazdzistej i Promyka a nurtem Wisty od strony pétnocnego ogrodzenia osrodkéw sportowych — nurt
Wisty w kierunku pétnocnym do Mostu Grota-Roweckiego (granica dzielnic Praga-Pomoc/Zoliborz).

Al. Armii Krajowej, Klaudyny, Podlesna, rzeka Wista.

Od ulicy Ptowieckiej wzdtuz granicy z dzielnicg Praga Potudnie do granicy z dzielnicg Rembertéw; do
granicy z dzielnicg Wesota i granica z dzielnica Wesota do ulicy Czecha; ulica Czecha, dalej Ptowiecka do
granicy z dzielnicg Praga Potudnie.

Kanat Zagozdziariski na wysokosci skrzyzowania ulicy Zasadowej z ulicg Draceny. Kanatem Zagozdziariskim
na potudnie do ulicy Bystawskiej. Na wschdd Bystawska do ulicy Tawutkowej, ulica Tawutkowa do ulicy
Matowiejskiej. Matowiejska do toréw kolejowych i torami na pétnoc do ulicy Arniki. Arniki do ulicy Sarny;
ulicg Sarny do ulicy Lokalnej, Lokalng do Technicznej. Techniczng do ulicy Napoleona Bonaparte, ulicg
Napoleona Bonaparte do ulicy Przeteczy; ulicg Przeteczy do ulicy Sztygardéw; ulicg Sztygaréw do
przedtuzenia ulicy Mfodziezy, ulicg Mtodziezy do ulicy Derwida , ulica Derwida do ulicy Aleksandrowskiej,
ulicg Aleksandrowska do ulicy Zeglarskiej. Zeglarska do ulicy Rusatki, ul. Rusatki do ulicy Mozaikowej, ul.
Mozaikowa do ulicy Lewkonii, ul. Lewkonii do ulicy Draceny, ulicg Draceny do skrzyzowania z ulica
Zasadowsq i dalej na zachdd do kanatu Zagozdziarskiego.

Kanatem Zagozdzianskim na wysokosci ulicy Mirtowej (potudniowy jej kraniec) do wysokosci ulicy
Juhaséw; ulicg Juhaséw do ulicy Mréwczej; ulica Mréwcza na potudnie do ulicy Zagajnikowej; ulica
Zagajnikowa do ulicy Patriotéw (zachodnia strona toréw kolejowych); ulica Patriotéw na pétnoc do ulicy
Wolecinskiej i ulicg Woleciriskg na wschéd do ulicy Janosika; ulicg Janosika i jej przedtuzeniem do ulicy
Cementowej. Ulica Cementowg na pétnoc do granicy z dzielnicg Wesota i ta granicg na pétnoc do ulicy
Zorzy; ulicg Zorzy do Hafciarskiej; ulicg Hafciarskg do ulicy Czatéw; ulicg Czatéw i jej przedtuzeniem do
torowiska kolejowego. Linig kolejowa na poétnoc. Na zachéd granica lasu na potudnie od ulicy Piechuréw i
Mirtowej; dalej do kanatu Zagozdzianskiego.

Al. Solidarnosci — Towarowa — odcinek Al. Jerozolimskich pomiedzy PIl. Zawiszy a Al. Jana Pawla Il (granica
dzielnic Wola/Ochota) — Al. Jana Pawta Il (wzdtuz granicy dzielnic Srédmiescie/Wola)

Dziwozony, Estrady, Dziewanowska, Improwizacji, Encyklopedyczna, Pstrowskiego, rzeka Wista

Granice cmentarzy — potudniowe ogrodzenie Cmentarza Zydowskiego, potudniowe i wschodnie
ogrodzenie Muzutmariskiego Cmentarza Kaukaskiego, wschodnie, potudniowe i zachodnie ogrodzenie
Cmentarza Ewangelicko-Augsburskiego, zachodnie ogrodzenie Muzutmanskiego Cmentarza Kaukaskiego,
Cmentarza Zydowskiego i Cmentarza Powazkowskiego — linia kolejowa ze stacja Warszawa-Koto — Wolska
— Al. Solidarnosci — Okopowa.

Linia kolejowa ze stacjg Warszawa-Gdanska (wzdtuz granicy dzielnic Zoliborz/Srédmiescie) — Al. Jana
Pawta Il (wzdtuz granicy dzielnic Srédmiescie/Wola) — Al. Solidarnosci — Miodowa — Bonifraterska.

Od granicy na Wisle z dzielnicg Wilanéw na przedtuzeniu z ulicg Skalnicowa, ulica Skalnicowa do cieku
wodnego, ciekiem wodnym na pétnoc do ulicy Chodzieskiej, ulicag Chodzieska do Traktu Lubelskiego i
Traktem Lubelskim na potudnie; dalej za skrzyzowaniem z ul. Borkéw na wschdéd do Kanatu
Zagozdzianskiego. Na potudnie do ulicy Bystawskiej; ulicg Bystawska i jej przedtuzeniem do granicy na
Wisle z dzielnica Wilandw. Dalej granica na Wisle do przedtuzenia Skalnicowe;j.

przedtuzenie ul. Ptaskowickiej (od wschodniej granicy gminy do skrzyzowania z ul. Rosota) — ul.
Ptaskowickiej — projektowany odcinek ul. Ptaskowickiej od ul. Pileckiego do ul. Rolnej) — ul. Rolna — przez
przejazd kolejowy na potaczeniu ulic Zotny-Rolna do granicy Rezerwatu Las Kabacki — po pétnocnej
granicy Rezerwatu Las Kabacki — wzdtuz zachodniej granicy terenéw stacji techniczno-postojowej metra
oraz po jej pétnocnej stronie do wysokosci ulicy ustronie, ulica Ustronie i jej przedtuzeniem na pdétnoc do
ulicy Wetnianej, ulica Wetniang do skrzyzowania ul. Stryjeriskich z ul. Wawozowa- ul. Stryjeriskich — ul.
Przy Bazantarni — na potudnie projektowanym odcinkiem Al. Komisji Edukacji Narodowej -przedtuzenie
ul. Jezewskiego do Al. Komisji Edukacji Narodowej — ul. Jezewskiego i jej przedtuzenie do granicy gminy —
po granicy gminy.

Obszar okreslony jest linig graniczng przebiegajacy przez: trase kolejowg Warszawa Centralna-
Skierniewice, ulice Gierdziejewskiego, ulice Warszawska, granice dzielnicy Ursus z gming Piastow.

Linia kolejowa wzdtuz ul. Starzyriskiego ze stacjg Warszawa ZOO do Mostu Gdariskiego — nurt Wisty w
kierunku potudniowym do wysokoséci Mostu Slasko-Dgbrowskiego (granica dzielnic Srédmiescie/Praga-
Pé6tnoc) — Al. Solidarnosci — linia kolejowa wzdtuz Al. Solidarnosci — linia kolejowa wzdtuz ul. Plantowej do
wysokosci ul. Odrowaza (granica gminy).
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Srédmiescie

Wiochy

Biatoteka
Wola

Rembertéw

Wrtochy

Nowe Miasto

Nowe Wtochy

Nowodwory

Nowolipki

Nowy Rembertéow

Odolany

Okecie

Praga-Potudni Olszynka Grochowska

Wrtochy

Wiochy

Opacz Wielka

Paluch

Praga-Potnoc Pelcowizna

Bielany

Wesota

Bielany

Piaski

Plac Wojska Polskiego

Placéwka

Linia kolejowa biegnaca wzdtuz ul. Stomiriskiego (granica miedzy dzielnicami Zoliborz/Srédmiescie) —
Bonifraterska — Dtuga — Mostowa — Bole$¢ — nurt Wisty w kierunku pétnocnym do wysokosci Mostu
Gdanskiego (wzdtuz granicy dzielnic Srédmiescie/Praga-Pétnoc).

Ogréd Wtochy, Nowe Wtochy, Folwark Karolin, Kolonia Wiktoryn, grunty wsi Szamoty i grunty osady
Czechowice — Miasto- Ogréd Wtochy — obejmuje obszar: na wschdd od ul. Obywatelskiej do linii
kolejowej Warszawa — Zyrardéw, granice pétnocna stanowi linia kolejowa Warszawa — towicz (granica z
dzielnicag Bemowo ), granice potudniowa stanowi linia kolejowa ze stacjg Warszawa Ursus Pin.,
przebiegajaca po granicy z dzielnica Ursus.

— Nowe Wtochy — obejmuje obszar: — cze$c terendw pochodzacych z planu parcelacyjnego Miasto- grod
Wrtochy w granicach opisanych powyzej. Nazwa tg postuguja sie mieszkarcy zamieszkujgcy na tym
terenie.

— Folwark Karolin — obejmuje obszar na wschdd od zbiegu granic dzielnic Ursus i Bemowo do

ul. Obywatelskiej.

— Kolonia Wiktoryn — obejmuje obszar na wschéd od ul. DZzwigowej do ul. Potrzebnej. Granice obszaru
od strony potudniowej stanowi ulica Redaktorska, a od strony pdétnocnej linie kolejowe przebiegajace po
granicy z dzielnicg Wola.

— Grunty wsi Macierzysz i wsi Odolany — obejmuja obszar : na pdétnoc od ul. Noteckiej do linii. kolejowej
Warszawa — towicz (granica z dzielnica Bemowo) i na wschdd do ul. Dzwigowe;j.

— Grunty wsi Szamoty i Grunty osady Czechowice -obejmuja obszar : na potudnie od ul. Przepiérki do
ul. Swierszcza.

— Nowe Wtochy — przebiega od zbiegu granic Dzielnic Ursus i Bemowo w kierunku pétnocno —
wschodnim, potudniowg strona linii kolejowej (wzdtuz granicy z dzielnicg Bemowo ) do ul. DZwigowej —
potudniowa strona linii kolejowej ( wzdtuz granicy z dzielnicg Wola ) do ul. Potrzebnej — zachodnia strona
toru kolejowego w rejonie parowozowni ,Odolany” — w kierunku potudniowo — zachodnim wzdtuz linii
kolejowej Warszawa. — Zyrardéw, ze stacja kol. Warszawa — Wtochy do granicy z Dzielnicg Ursus —w
kierunku poétnocno — zachodnim wzdtuz linii kolejowej. ze stacjg Warszawa Ursus Pétnocny, réwnolegle
Teren ograniczony: od potudnia ul. Mehoffera, od wschodu ul. Modliriska, od pétnocy granicg miasta i od
zachodu rzekg Wistg

Okopowa — Al. Solidarnosci — Al. Jana Pawta Il do Ronda Babka (wzdtuz granicy dzielnic

0d przecigcia ul. Zotnierskiej z linig kolejowa, wzdtuz linii kolejowej do granic m. st. Warszawy, wzdtuz
granicy miasta, wzdtuz granicy dzielnic Rembertéw/Wawer do przedtuzenia ul. Zotnierskiej, wzdtuz ul.
Zotnierskiej do toréw kolejowych

Wolska — linie kolejowe (wzdtuz granicy gminy) do granicy dzielnic Wola/Ochota — linie kolejowe wzdtuz
granicy Wola/Ochota do wysokosci Ronda Zestaricdw Syberyjskich ze stacja, Warszawa-Reduta Ordona —
linia kolejowa ze stacja Warszawa-Wola i Warszawa-Kasprzaka do przeciecia z ul. Wolska.

Przebiega: ulicg topuszariska w kierunku wschodnim od ul. Marcina Flisa — na pétnoc do ul. Bakalarskiej
réownolegle do Al. Krakowskiej — ul. Bakalarska do Al. Krakowskiej — Al. Krakowska w kierunku
potudniowym — na wschéd po pdtnocnej stronie Instytutu Lotnictwa — na pdtnoc réwnolegle po stronie
wschodniej ul. Sekundowej przez ul. 17 Stycznia — ul. Radarowa przez ul. Fr. Hynka do ul. Lechickiej — ul.
Lechicka — ul. Sulmierzycka — ul. Lezajska — przedtuzenie ul. Lezajskiej w kierunku wschodnim przez ul.
Zwirki i Wigury i ul. ltzecka do linii kolejowej Warszawa — Radom — od linii kolejowej w kierunku
potudniowym ulicg ltzecka przez ul. Sasanki — w przedtuzeniu ul. Itzeckiej przez ul. 17 Stycznia — ul.
Bogucicka — w kierunku potudniowym na wschdéd od ul. J. G. Bennetta — w kierunku zachodnim na
potudnie od portu lotniczego im. Fryderyka Chopina — w kierunku potudniowo -zachodnim nastepnie
pétnocnym przez tereny lotniska Okecie — na zachdd do Al. Krakowskiej po potudniowe;j stronie ui.
Ruchliwej — przecinajac Al. Krakowska przebiega w kierunku zachodnim w przedtuzeniu ul. Cechowej —
ul. Dziatkowa w kierunku pétnocnym do ul. Krakowiakéw — ul. Krakowiakéw w kierunku wschodnim do
przedtuzenia z ulicg Marcina Flisa — po przedtuzeniu ul. Marcina Flisa w kierunku pétnocnym — ul.
Pétnocno-wschodnia granica rezerwatu Olszynka Grochowska, linia kolejowa wzdtuz ul. Zabranieckiej do
wysokosci ul. Podskarbinskiej (granica gminy) — linia kolejowa ze stacjg Warszawa-Olszynka Grochowska
wzdtuz ul. Makowskiej i potudniowo-zachodniej granicy rezerwatu Olszynka Grochowska do ul. Torowej.
Przebiega: w kierunku wschodnim na potudnie od stacji kolejowej Warszawa Salomeg od ul. Badylarskiej
przez ul. Jutrzenki do ul. Dziatkowej — ul. Dziatkowg w kierunku potudniowym — ul. Foliatowa do granicy
miasta — granica miasta, w kierunku pétnocno -zachodnim graniczac z gming Raszyn, — ul. Rebusowa w
kierunku pétnocno — zachodnim graniczgc z Gming Michatowice, do ul. Badylarskiej — ul. Badylarska w
kierunku pétnocnym, przecinajac linie kolejowg WKD, na potudnie od ul. Serwituty.

Przebiega: w kierunku pétnocnym od ul. Na Skraju, pozostawiajac po stronie zachodniej ulice Zbiorowa,
przez teren lotniska w rejon Portu Lotniczego im. Fryderyka Chopina — na zachdd do ul. J.G. Bennetta -w
kierunku potudniowym na zachéd: od dworca Cargo — od linii kolejowej Warszawa — Radom - linia
kolejowa w kierunku potudniowym — ul. Czempiriska wzdtuz granicy z dzielnicg Ursynéw na potudnie do
ul. Kinetycznej — w kierunku pétnocno-zachodnim ul. Kinetyczng—w kierunku zachodnim do ul. Na Skraju
wzdtuz granicy z gming Raszyn

Toruniska (wzdtuz granicy gminy) do Mostu Grota-Roweckiego — nurt Wisty w kierunku potudniowym do
Mostu Gdanskiego (granica dzielnic Zoliborz/Praga-Pétnoc) — linia kolejowa wzdtuz ul. Starzyriskiego ze
stacjg Warszawa-ZOO do wysokosci ul. 11 Listopada — linia kolejowa ze stacjg Warszawa-Praga biegnaca
wzdtuz ul. Odrowaza do stacji Warszawa-Torurska (granica gminy).

Broniewskiego, al. Armii Krajowej, gen. Stanistawa Maczka, Reymonta

—od potudnia — wzdtuz osi ul. Okuniewskiej,

—od wschodu, pétnocy i zachodu — wzdtuz ogrodzenia osiedla,

Wodycickiego od pdétnocno-wschodniej granicy terenu Walcowni Metali ,,Norblin” do ul. Wélczynskiej,
Wolczyriska do ogrodzenia Centroztomu, dalej wzdtuz ogrodzenia Centroztomu w kierunku ptn.-wsch.
Przechodzaca wzdtuz ogrodzenia Huty do terenu Walcowni ,,Norblin”
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Srédmiescie

Wilanéw

Wilandw

Ursynéw

Bielany

Wawer

Ochota

Wiochy

Wawer

Zoliborz

Mokotéw

Witochy

Powazki

Powisle

Powsin

Powsinek

Pyry

Radiowo

Rados¢

Rakowiec

Rakow

Sadul

Sady Zoliborskie

Sadyba

Salomea

Praga-Potudni Saska Kepa

Mokotéw

Mokotéw

Ursynéw

Ursus

Bielany

Siekierki

Sielce

Skarpa Powsiriska

Skorosze

Stodowiec

Linia kolejowa przecinajaca ul. Powazkowska (wzdtuz granicy dzielnic Wola/Zoliborz) — zachodnie
ogrodzenie Cmentarza Powgzkowskiego — zachodnie ogrodzenie Cmentarza Zydowskiego — zachodnie
ogrodzenie Muzutmariskiego Cmentarza Kaukaskiego — zachodnie, potudniowe i wschodnie ogrodzenie
Cmentarza Ewangelicko-Augsburskiego — wschodnie i potudniowe ogrodzenie Muzutmarnskiego
Cmentarza Kaukaskiego — wschodnie ogrodzenie Cmentarza Zydowskiego — Okopowa -Al. Jana Pawta Il
(wzdtuz granicy dzielnic Wola/Srédmiescie).

Al. Solidarnosci — korona Skarpy Warszawskiej w kierunku potudniowym poczawszy od Al. Solidarnosci do
Dworca Warszawa-Powisle (zgodnie z linig Skarpy wytyczong w pkt. 1 Srédmiescie Pétnocne, tj. powyzej
ul. Sowiej, Furmanskiej, Browarnej, Topiel, Kruczkowskiego) -linia kolejowa od stacji Warszawa-Powisle
do Mostu Srednicowego — nurt Wisty w kierunku pétnocnym do Mostu Slgsko-Dabrowskiego (wzdtuz
granicy Srédmiescie/Praga-Pétnoc).

Wozdtuz rzeki Wilandwki od skrzyzowania na wysokosci ul. Rosy i Ruczaj do granicy miasta, granicg miasta
do granicy z Dzielnicg Ursyndw, granica Dzielnic do ulicy projektowanej wzdtuz ulicy projektowanej do ul.
Drewny, ul. Drewny do ul. Przyczétkowej wzdtuz granicy obszaru Wilanéw Powsinek.

Na pétnocy ul. Vogla do rzeki Wilandwki, wzdtuz rzeki Wilandwki do ul. Ruczaj — na wysokosci ul. Rosy, ul.
Ruczaj do drogi taczacej ul. Ruczaj ze skrzyzowaniem ul. Drewny z Przyczétkowa, ul. Przyczétkowa do ul.
Vogla.

wzdtuz bocznicy kolejowej Metra Warszawskiego (od przedtuzenia ul. Farbiarskiej do przejazdu
kolejowego na potaczeniu ulic Zotny-Rolna) — ul. Zotny (do skraju Rezerwatu Las Kabacki) — w kierunku
potudniowo-zachodnim po granicy Rezerwatu Las Kabacki — po linii stanowiacej przedtuzenie ul. Kobzy
do ul. Putawskiej — ul. Putawska — ul. Baletowa — ul. Farbiarska i jej przedtuzenie do bocznicy kolejowej
Metra Warszawskiego.

Kampinoska, Estrady, Loteryjki, Woélczyriska, Rokokowa, Nocznickiego, Wdlczyriska, Kalinowej taki
Kanatem Zagozdzianskim od ulicy Juhaséw na potudnie i dalej na wschéd do skrzyzowania ulic Zasadowe;j
i Draceny; ulicg Draceny do ulicy Lewkonii, ulicg Lewkonii do Mozaikowej, ulica Mozaikowa do Rusatki,
ulicg Rusatki do ulicy Zeglarskiej. Ulica Zeglarskg do ulicy Aleksandrowskiej, Aleksandrowska do ul.
Derwida, ulicg Derwida do ul. Mtodziezy i jej przedtuzeniem do ul. Sztygardw; ulicg Sztygaréw do ulicy
Przeteczy; ulicg Przeteczy na pétnoc do granicy z Wesotg. Na zachéd granica z dzielnicg Wesota do ulicy
Cementowej, ulica Cementowa na potudnie do ulicy Janosika; ulicg Janosika do ulicy Wolecinskiej,
Wolecinska do Patriotéw; ul. Patriotéw (zachodnia strona toréw kolejowych) do ulicy Zagajnikowej,
Zagajnikowa do ulicy Mréwczej i Mréwcza do Juhaséw; ulicg Juhaséw do kanatu Zagozdzianskiego
Banacha — Grdjecka — linia kolejowa Warszawa-Radom ze stacjg Warszawa-Rakowiec (granica gminy) —
Zwirki i Wigury (granica dzielnic Ochota/Mokotéw).

Rakdw, Szczesliwice

— Rakoéw — przebiega : na wschod od linii kolejowej WKD w przedtuzeniu ul. Zagadki — ul, Bakalarska, na
zachdd od Al. Krakowskiej, w kierunku potudniowym przez ul. Podborska do ul. topuszarnskiej — ul.
topuszariska — ul. Flisa w kierunku potudniowym do ul. Krakowiakéw — ul. Krakowiakéw w kierunku
zachodnim ul. Dziatkowa w kierunku pétnocnym przez ul: topuszariskg — linia WKD w kierunku
pdétnocnym réwnolegle do ul. Réwnolegtej do przedtuzenia ul. Zagadki.

— Szczesliwice — przebieg : Ul. Wtodarzewska w kierunku wschodnim od ul. Budki Szczesliwickie
przez Al. Jerozolimskie - linia kolejowa Warszawa — Radom w kierunku potudniowo-wschodnim do Al
Krakowskiej — Al. Krakowska w kierunku potudniowym — ul. Bakalarska — przedtuzenie ul Bakalarskiej w
kierunku zachodnim do linii kolejowej WKD do przedtuzenia ulicy Zagadki — ul. Pryzmaty — ul Popularna —
w kierunku pétnocno zachodnim przez Al. Jerozolimskie do ul. Wtodarzewskiej.

Poczynajac od ulicy Lucerny na wysokosci kanatu Nowa Ulga wzdtuz linii wysokiego napiecia do Kanatu
Zagozdzianskiego, Kanatem ZagozZdziariskim na wysokosci ulicy Mirtowej na wschéd wzdtuz ulicy
Mirtowej i Piechuréw do toréw kolejowych i torami kolejowymi na pétnoc do ulicy Lucerny; ulica Lucerny
do kanatu Nowa Ulga.

Armii Krajowej (wzdtuz granicy gminy) — potudniowe i zachodnie ogrodzenie Komunalnego Cmentarza
Wojskowego, pétnocne ogrodzenie fortéw Legii, linia kolejowa przecinajaca ul. Powazkowska do ul.
Popietuszki (granica dzielnic Zoliborz/Wola) — Al. Jana Pawta Il — Popietuszki -Stowackiego.

Gotkowska — Idzikowskiego — Witosa — Sobieskiego — Nateczowska, Goplariska (wzdtuz granicy gminy) —
Okrezna — Jeziorna — wzdtuz zachodniego brzegu Jeziora Czerniakowskiego.

Przebiega ulicg Kleszczowa w kierunku wschodnim od przedtuzenia z ul. Dukatowa -ul. topuszanska,
przez Al. Jerozolimskie — ul. Dziatkowa w kierunku potudniowym przez ul. Krakowiakéw od ul. Serwituty —
w kierunku zachodnim na potudnie od ul. Serwituty ze stacjg kolejowa Salomea, przez ul. Jutrzenki i
Salomejska — ul. Badylarska w kierunku pétnocnym przez Al. Jerozolimskie do ul. Kleszczowej.

Al. Waszyngtona-Al. Poniatowskiego- nurt Wisty w kierunku potudniowym od Mostu Poniatowskiego do
wysokosci planowanej Al. Tysigclecia — planowana Al. Tysigclecia do Al. Waszyngtona.

Potudniowa granica wodociggdw- zachodni odcinek granicy rejonu bedzie wynikac¢ z przygotowywanego
planu szczegétowego dla tego obszaru* — Wolicka — 0$ planowanej Trasy Siekierkowskiej — nurt Wisty w
kierunku pomocnym do potudniowej granicy wodociggdw (wzdtuz granicy dzielnic Mokotéw/Praga-
Potudnie).

Nowosielecka, Podchorazych, Gagarina, Spacerowa (wzdtuz granicy dzielnic Srédmiescie/Mokotow) -
korona Skarpy Warszawskiej w kierunku potudniowym do ul. Dolnej (jak w pkt. 8 Mokotéw Gérny),
poprzez wschodnia granicy Skweru Matkowskich, wschodnig granicy Warszawianki, przecinajac ul.
Zywnego i Al. Gizyckiego do wysokosci Krélikarni-ldzikowskiego- Witosa-Czerniakowska.

od ul. Prawdziwka wzdtuz potudniowo-wschodniej granicy Rezerwatu Las Kabacki — po granicy gminy do
ul. Prawdziwka.

Obszar okreslony jest linig graniczna przebiegajaca przez: granice dzielnicy Ursus z dzielnica Wtochy,
granice dzielnicy Ursus z gming Michatowice, ulice Sosnkowskiego, ulice Kosciuszki, ulice Cierlicka, trase
kolejowag Warszawa Centralna-Skierniewice

Al. Armii Krajowej, Broniewskiego, Jarzebskiego, Zeromskiego
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Mokotéw Stuzew

Mokotéw Stuzewiec

Srédmiescie  Solec

Wesota Stara Mitosna

Ochota Stara Ochota

Praga-Pétnoc Stara Praga

Srédmiescie  Stare Miasto

Witochy Stare Wtochy
Bielany Stare-Bielany
Ursynéw Stary Imielin
Mokotéw Stary Mokotéw

Rembertéw  Stary Rembertéw

Ursynéw Stary Stuzew
Zoliborz Stary Zoliborz
Mokotéw Stegny

Al. Wilanowska — Obrzezna — Bokserska, potudniowa cze$¢ Al. Wyscigowej, Dolina Stuzewiecka (granica
gminy).
Woronicza-linia kolejowa Warszawa-Radom ze stacjg Warszawa-Stuzewiec, Bokserska (granica gminy) —
Obrzezna -Wotoska.
Linia kolejowa od Mostu Srednicowego do stacji Warszawa-Powisle — korona Skarpy Warszawskiej w
kierunku potudniowym poczgwszy od Al. Jerozolimskich na wysokosci Muzeum Narodowego,
przekraczajac ul. Ksigzecg na wysokosci ktadki, pomiedzy ul. Na Skarpie i Rozbrat, poprzez park na
zapleczu Sejmu do ul. Gérnoslaskiej na wysokosci ktadki, powyzej ul. Mysliwieckiej do Trasy
tazienkowskiej -Trasa tazienkowska — Most Berlinga — nurt Wisty w kierunku pétnocnym do Mostu
Srednicowego (wzdtuz granicy dzielnic Srédmiescie/Praga-Potudnie).
— Zgodnie z granicami wykazanymi w zatgczniku Nr 2 do uchwaty Nr 69/XI11/99 Rady Miasta Wesota z dnia
28 maja 1999 r. w sprawie utworzenia Dzielnicy Stara Mitosna oraz ul. Teodozji, Lesna,
Grzybowa,Wawerska posesja nr 1.
Linia kolejowa Warszawa-Skierniewice ze stacjami Warszawa Zachodnia i Warszawa Gtéwna wzdtuz Al.
Jerozolimskich do wysoko$ci Ronda Zestaicéw Syberyjskich — Bitwy Warszawskiej -Banacha — Zwirki i
Wigury — Raszyniska — przez Pl. Zawiszy do linii kolejowej Warszawa-Skierniewice.
Linia kolejowa wzdtuz Al. Solidarnosci (odcinek do Dw. Wileriskiego) — Al. Solidarnosci do Mostu $Slasko-
Dabrowskiego -nurt Wisty w kierunku potudniowym do Mostu Srednicowego — linia kolejowa ze stacja
Warszawa-Stadion do wysokosci ul. Markowskiej (granica dzielnic Praga-Pétnoc/Praga-Potudnie) —
Markowska.
Bole$é- Mostowa — Dtuga — Miodowa — Al. Solidarnosci — Most Slasko-Dabrowski — nurt Wisty w kie-unku
pétnocnym do wysokosci ul. Mostowej (wzdtuz granicy dzielnic Srédmiescie/Praga-Pétnoc).
Solpise, Witoszyn, Wiktoryn, Budki Szczesliwickie i Stare Wtochy
— Solipse — przebiega w  kierunku pétnocno — wschodnim linig kolejowa od granicy z dzielnicg Ursus
réwnolegle do ulicy Tynkarskiej — na potudnie od stacji kolejowej Warszawa — Wtochy w przedtuzeniu ul.
Popularnej do ul. Bol. Chrobrego —ul. B. Chrobrego — ul. Kleszczowa — na pétnoc do ul. Husarskiej — na
wschdd od ul. Wilczyckiej — strona pétnocna ul. Karatowej — strona wschodnia ul. Dukatowej — przez ul.
Kleszczowq ulica Badylarska do granicy z dzielnicg Ursus. Wzdtuz granicy z dzielnicg Ursus w kierunku
pétnocno — zachodnim — przez ul. Ryzowa — ul. Zapustna ( wzdtuz granicy z dzielnicg Ursus ) — do linii
kolejowej.
— Witoszyn — przebiega linig kolejowa w kierunku pétnocno — wschodnim od przedtuzenia ulicy
Gryczanej, do przedtuzenia z ul. Czétenkowgq — ul. Czétenkowa — ul. Starowiejska — ul. Poziomkowa — ul.
Szczesna-do linii kolejowej w przedtuzeniu ul. Gryczane;j.
— Wiktoryn — przebiega linig kolej owa w kierunku potudniowo — wschodnim, od przedtuzenia ulicy
Czétenkowej przecinajac ul. Poronifiska — w kierunku potudniowym na zachéd od ul. Budki Szczesliwickie
przez ul. Wiodarzewska do zbiegu Al. Jerozolimskich z ul. Popularna- ul. Popularna w kierunku
wschodnim — ul. Pryzmaty — ul. topuszanska w kierunku zachodnim przez Al. Jerozolimskie — w kierunku
poétnocnym na zachdd od ul. Czeresniowej — ul. Popularna — w kierunku pétnocnym, na zachdéd od ul.
Naukowej — ul. Czétenkowa — linia kolejowa.
— Budki Szczesliwickie — przebiega: pomiedzy liniami kolejowymi w kierunku zachodnim na pdtnoc od ul.
Chyloriskiej, . granicg z dzielnicg Wola — granica z dzielnicg Ochota linig kolejowg w kierunku
potudniowym przez ul. Poroninska — Al. Jerozolimskie w kierunku potudniowym — ul. Wtodarzewska w
kierunku zachodnim — na zachdéd od ulicy Budki Szczesiiwickie — linia kolejowa w kierunku pétnocno -
zachodnim — granica z dzielnica Wola na pétnoc od ul. Chyloriskiej.
— Stare Wiochy — przebiega od linii kolejowej Warszawa — Zyrardéw w kierunku potudniowo —
wschodnim. w przedtuzeniu ul. Gryczanej — ul. Gryczana — ul. Starowiejska — wschodnia strona ul.
Czeresniowej do ul. Popularnej — ul. Popularna — wschodnia strona ul. Kraricowej — ul. Kleszczowa do
przedtuzenia z ul. Dukatowg — ul. Dukatowa — p6tnocna strona ul, . Karatowej — wschodnia strona ul.
Wilczyckiej — ul. Husarska — na wschéd od ul. Bol. Chrobrego — ul. Kleszczowa — ul. Bol. Chrobrego —
przedtuzenie ul. Popularnej w kier. zachodnim do linii kolejowej Warszawa — Zyrardéw — wzdtuz linii
kolejowej w kigrunku poétnocno-wschodnim do przedtuzenia z ul. Gryczana.
Marymoncka, Zeromskiego, Jarzebskiego, Broniewskiego, Reymonta, Kasprowicza, Lindego
przedtuzenie ul. Ptaskowickiej (od wschodniej granicy gminy do skrzyzowania z ul. Rosota) — ul.
Ptaskowickiej — projektowany odcinek ul. Ptaskowickiej (od ul. Pileckiego do ul. Rolnej) — ul. Rolna —
bocznica kolejowa Metra Warszawskiego (od przejazdu kolejowego na potaczeniu ulic Zotny-Rolna do ul.
Putawskiej) — ul. Putawska — ul. Pileckiego.
Spacerowa, Boya-Zeleriskiego, Batorego (wzdtuz granicy dzielnic Srédmiescie/Mokotéw) -Chodkiewicza —
Wotoska — Ractawicka — Dolna do wysokosci kosciota $w. Michata — korona Skarpy Warszawskiej w
kierunku pomocnym poczawszy od ul. Dolnej na wysokosci kosciota Sw. Michata, przecinajac ul.
Boryszewska, Belgijska, Morskie Oko, Dworkowa pomiedzy ul. Stoneczng i Wybieg dochodzac do ul.
Granicg m. st. Warszawy od ul. Zotnierskiej do przeciecia z torami kolejowymi, wzdtuz toréw kolejowych
do przeciecia z ul. Zotnierska, Zotnierskg w kierunku pétnocnym do granicy miasta.
od skrzyzowania ul. Dolina Stuzewiecka z al. Wilanowskg wzdtuz granicy gminy do ul. Ciszewskiego — ul.
Ciszewskiego — ul. Rosota — wzdtuz potudniowej granicy osiedla potozonego przy ul. Gen. Chtapowskiego
oraz jej przedtuzeniu w kierunku Fortu Stuzew” — po potudniowo-zachodniej granicy Fortu ,Stuzew” oraz
jej przedtuzeniu w kierunku ul. Dolina Stuzewiecka — po granicy gminy do al. Wilanowskiej.
Odcinek pomiedzy nurtem Wisty a skrzyzowaniem ul. GwiaZzdzistej i Promyka, w poprzek ul. Wybrzeze
Gdynskie, po stronie pétnocnego ogrodzenia osrodkéw sportowych — Gwiazdzista — Promyka —
Bohomolca — Dygasiriskiego — Matogoska — Drohicka — Potocka — Popietuszki — Al. Jana Pawta Il — linia
kolejowa ze stacjg Warszawa-Gdariska do mostu Gdanskiego (wzdtuz granicy dzielnic
Zoliborz/Srédmiescie) — nurt Wisty w kierunku pétnocnym do wysokosci skrzyzowania ul. Gwiazdzistej i
Promyka (granica dzielnic Praga-Pomoc/Zoliborz).
Idzikowskiego do wysokosci Krélikarni — korona Skarpy Warszawskiej wzdtuz ul. Ikara od wschodniej
strony i ul. Bocheniskiej i Potoki od strony zachodniej — Al. Wilanowska — Przy Grobli, Arbuzowa,
Sobieskiego (wzdtuz granicy gminy) — Sobieskiego.
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Biatoteka

Ursus

Ochota

Praga-Pétnoc

Srédmiescie

Srédmiescie

Biatoteka

Targéwek

Targéwek

Srédmiescie

Ursynéw

Ursynéw

Targéwek

Wawer

Bielany

Wesota

Mokotéw

Wilanédw

Wilanédw

Wilanédw

Szamocin

Szamoty

Szczesliwice

Szmulowizna

Srédmiescie Potudniowe

Srédmiescie Pétnocne

Tarchomin

Targéwek Fabryczny

Targéwek Mieszkaniowy

Ujazdow

Ulrychéw

Ursynéw Poétnocny

Ursynow-Centrum

Utrata

Wawer

Wawrzyszew

Wesota-Centrum

Wierzbno

Wilanéw Krélewski

Wilanéw Niski

Wilanéw Wysoki

Teren ograniczony: od zachodu ul. Ornecka, od potudnia projektowang Trasa Mostu P6tnocnego, od
wschodu ul. Ptochociriska, od pétnocy granicg miasta.

Obszar okreslony jest linig graniczng przebiegajacy przez: trase kolejowg Warszawa Centralna-
Skierniewice, granice dzielnicy Ursus z dzielnicg Wtochy, granice dzielnicy Ursus z dzielnicag Bemowo,
granice dzielnicy Ursus z gming Ozaréw Mazowiecki, ulice Gierdziejewskiego

Bitwy Warszawskiej -linie kolejowe ze stacjg Warszawa-Reduta Ordona (granica dzielnic Ochota/Wola) -
linia kolejowa Warszawa-Radom (wzdtuz granicy gminy) -Gréjecka.

Linia kolejowa wzdtuz Al. Solidarnosci — Markowska — linia kolejowa ze stacja, Warszawa-Wschodnia
(wzdtuz granicy dzielnic Praga-Pétnoc/Praga-Potudnie) do granicy gminy- linia kolejowa wzdtuz ul.
Zabranieckiej i Naczelnikowskiej (granica gminy).

Al. Jerozolimskie — Chatubiriskiego, Al. Niepodlegtoéci (wzdtuz granicy dzielnic Srédmieécie/Ochota —
Batorego, Boya Zeleriskiego (wzdtuz granicy dzielnic Srédmiescie/Mokotdw — Al. Szucha — Al. Ujazdowskie
— Pigkna — Gdrnoslaska do Skarpy Warszawskiej (tj. do wysokosci ktadki) — Skarpa Warszawska w
kierunku p6tnocnym do wysokosci Al. Jerozolimskich (poczawszy od zaplecza Sejmu, pomiedzy ul. Na
Skarpie a ul. Rozbrat i Kruczkowskiego).

Al. Solidarnosci (na odcinku miedzy ul. Schillera i Andersa granica idzie osig pétnocnego odcinka Al.
Solidarnosci) — Al. Jana Pawta Il (wzdtuz granicy dzielnic Srédmiescie/Wola) — Al. Jerozolimskie — korona
Skarpy Warszawskiej w kierunku pétnocnym (poczawszy od Dworca Warszawa-Powisle, pomiedzy ul.
Kruczkowskiego a ul. Smolng, Foksal, Okdlnik, Ordynacka przekroczywszy Tamke na wysokosci Patacu
Ostrogskich pomiedzy ul. Bartoszewicza, Sewerynéw a Dynasy, na tytach Uniwersytetu Warszawskiego,
wzdtuz ul. Browarnej, Furmanskiej i Sowiej, dochodzac do Al. Solidarnosci na wysokosci Zamku
Krélewskiego).

Teren ograniczony: od potudnia projektowang Trasg Mostu Pétnocnego, od wschodu ulicg modlinska, od
pétnocy ul. Mehoffera, od zachodu rzeka Wista.

Wzdtuz linii kolejowej Warszawa-Ttuszcz od ul. Radzyminskiej do Kanatu Krélewskiego — Kanat Krélewski —
bocznica kolejowa od ul. Bardowskiego do ul. Utrata — ul. Utrata — ul. Zabraniecka wzdtuz potudniowej
granicy dzielnicy do ul. Radzyminskiej

Potudniowo-zachodnia granica dzielnicy od ul. Radzymiriskiej wzdtuz linii kolejowej Warszawa-Legionowo
do Ronda ,,Zaba” — ul. Odrowaza do muru Cmentarza Brédnowskiego — wzdtuz muru Cmentarza
Brédnowskiego do ul. $w. Wincentego — ul. Sw. Wincentego do ul. Nowo-Trockiej -ul. Nowo-Trocka —
wiadukt w ul. Nowo-Rzecznej do linii kolejowej Warszawa-Ttuszcz — linia kolejowa j. w. do ul.
Radzyminskiej (potudniowo-zachodnia granica dzielnicy)

Trasa tazienkowska — korona Skarpy Warszawskiej w kierunku pétnocnym powyzej ul. Mysliwieckiej do
ktadki na ul. Gérnoslaskiej — Gornoslgska — Piekna — Al. Ujazdowskie -Al. Szucha -Spacerowa, Gagarina,
Podchorazych, Nowosielecka, Czerniakowska, potudniowe ogrodzenie wodociggéw do rzeki Wisty/
(wzdtuz granicy Srédmiescie/Mokotéw) — nurt Wisty w kierunku pomocnym do Mostu Berlinga (wzdtuz
granicy dzielnic Srédmiescie/Praga-Potudnie).

Gorczewska — linia kolejowa do wysokosci ul. Potczyriskiej (granica gminy) -Wolska — linia kolejowa
wzdtuz Al. Prymasa Tysigclecia do wysokosci ul. Gérczewskiej.

wzdtuz Potoku Stuzewieckiego (od granicy gminy w al. Wyscigowej do zachodniej granicy PTWK) — po
granicy PTWK do ul. Putawskiej — ul. Putawska -ul. Pileckiego — ul. Ciszewskiego — ul. Rosota — wzdtuz
potudniowej granicy osiedla potozonego przy ul. Gen. Chtapowskiego oraz jej przedtuzeniu w kierunku
Fortu Stuzew” — po potudniowo-zachodniej granicy Fortu Stuzew” oraz jej przedtuzeniu w kierunku ul.
Dolina Stuzewiecka — po granicy gminy do przeciecia z Potokiem Stuzewieckim w al. Wyscigowej.
przedtuzenie ul. Ptaskowickiej (od wschodniej granicy gminy do ul. Rosota) — ul. Ptaskowickiej — ul.
Pileckiego — ul. Ciszewskiego — przedtuzenie ul. Ciszewskiego do granicy gminy — granica gminy (do
przedtuzenia ul. Ptaskowickiej).

Wozdtuz wschodniej granicy dzielnicy od bocznicy kolejowej na granicy z gming. Zgbki do ul. Gwarkdéw —
potudniowa granica dzielnicy do ul. Utrata — ul. Utrata do bocznicy kolejowej i dalej wzdtuz bocznicy
kolejowej do wschodniej granicy z gming Zgbki

Od ul. Ptowieckiej do kanatu Nowa Ulga i wzdtuz kanatu Nowa Ulga (na potudnie) az do ulicy Lucerny.
Ulicg Lucerny do toréw kolejowych [stacja Warszawa-Anin]; torami kolejowymi na pétnoc do ulicy
Ptowieckiej; ulica Ptowiecka do kanatu Nowa Ulga.

Oczapowskiego, Reymonta, Wélczyriska, Kwitnaca, Gotycka, Wdélczyriska, Nocznickiego, Kasprowicza

— od wschodu — wzdtuz osi ul. Chodkiewicza,

— od potudnia — wzdtuz potudniowej strony ul. Berenta ($ciana lasu) oraz teren OSP, nastepnie wzdtuz
zachodniej strony ul. 1. Praskiego Putku i dalej na zach6d wzdtuz $ciany lasu bedacej jednoczesnie linig
zabudowy (przedtuzenie ul. Berenta) oraz wzdtuz ogrodzenia terenu koscielnego i cmentarza,

— od zachodu — wzdtuz granic cmentarza az do ul. Kilinskiego, nastepnie wzdtuz $ciany lasu bedacej
jednoczesnie linig zabudowy, az do ul. Okuniewskiej,

— od pétnocy — wzdtuz osi ul. Okuniewskiej,

Dolna — Ractawicka — Wotoska — Woronicza — poprzez park Arkadia — korona Skarpy Warszawskiej w
kierunku pétnocnym (zgodnie z linig Skarpy wytyczong w pkt. 9 Mokotéw Dolny tj. przecinajac Al.
Gizyckiego i ul. Zywnego, wzdtuz wschodniego ogrodzenia Warszawianki do ul. Dolnej na wysokosci
kosciota $w. Michata).

Od Al. Wilanowskiej na przedtuzeniu ul. Obornickiej, ul. Obornicka do ul. Biedronki, ul. Biedronki do ul.
tuczniczej, ul. tuczniczg do ul. Tréjpolowej, ul. Tréjpolowa do rzeki Wilanéwki, wzdtuz rzeki Wilandéwki do
ul. Vogla, ul. Vogla do ul. Przyczétkowej, ul. Przyczétkowa do Al. Wilanowskiej, al. Wilanowska do granicy
z obszarem Wilanéw Wysoki.

Od granicy z Dzielnica Mokotéw, wzdtuz ul. Krélowej Marysienki do ul. Obornickiej, ul. Obornicka do ul.
Biedronki, ul. Biedronki do ul. tuczniczej, ul. tuczniczg do ul. Tréjpolowej, ul. Tréjpolowg do rzeki
Wilanéwki, wzdtuz rzeki Wilandwki do granicy z Dzielnicg Mokotdéw.

Na pétnocy od granicy z Dzielnicg Mokotdw, ul. Krélowej Marysieriki do ul. Obornickiej, przedtuzeniem ul.
Obornickiej do Al. Wilanowskiej, al. Wilanowska i ul. Sobieskiego do granicy z Dzielnicg Mokotdéw.
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Wesota

Bielany
Bielany

Ursynéw

Mokotéw

Targéwek

Wrtochy

Wilanéw

Wawer

Wesota

Biatoteka

Wola Grzybowska

Woélka Weglowa
Wrzeciono

Wycztki

Wygledow

Zacisze

Zatuski

Zawady

Zerzen

Zielona-Grzybowa

Zeran

— od wschodu — wzdtuz granicy miasta,

— od potudnia — wzdtuz $ciany lasu bedacej jednoczesnie linig zabudowy, az do ul. Chodkiewicza,

— od zachodu — wzdtuz osi ul. Chodkiewicza,

od pétnocy — wzdtuz osi ul. Okuniewskiej oraz lesniczowka,

Loteryjki, Rekopis, wzdtuz granicy Gminy lzabelin i tomianek, Estrady, Dziewanowska, Wdycickiego
Lindego, Kasprowicza, Nocznickiego, Marymoncka

wzdtuz Potoku Stuzewieckiego (od granicy gminy w al. Wyscigowej do zachodniej granicy PTWK) — po
granicy PTWK do wjazdu z ul. Poleczki do ul. Galopu -ul. Poleczki — ul. Poloneza — ul. Plasy — po granicy
gminy.

Przedtuzenie ul. Batorego od wysokosci ul. Chodkiewicza (wzdtuz granicy dzielnic Ochota/Mokotéow) —
Zwirki i Wigury- linia kolejowa Warszawa-Radom (granica gminy) — Woronicza — Wotoska — Chodkiewicza.
Wschodnia granica dzielnicy (z Gming Zabki) od ul. Radzyminskiej do linii kolejowej Warszawa-Siedlce —
wzdtuz linii kolejowej j. w. do wiaduktu w ul. Nowo-Rzecznej — ul. Nowo-Rzeczna -ul. Nowo-Trocka do ul.
$w. Wincentego ul. Sw. Wincentego do ul. Kondratowicza ul. Kondratowicza do ul. Bystrej — ul. Bystra do
ul. Radzyminskiej — ul. Radzyminska. na pétnoc do wschodniej granicy dzielnicy

Przebiega:— ul. Mineralna w kierunku wschodnim od ul. Dziatkowej — Al. Krakowska w kierunku
poétnocnym — w kierunku wschodnim na potudnie od ul. Ruchliwej — na potudnie przez teren lotniska do
ul. Na Skraju — ul. Na Skraju w kierunku zachodnim, graniczac z gming Raszyn — Al. Krakowska w kierunku
poétnocnym — ul. Finatowa w kierunku wschodnim, graniczac z gming Raszyn — ul. Foliatowa w kierunku
pdétnocnym — ul, Dziatkowa przez ul. Szyszkowa — ul. Mineralna.

Od granicy na Wisle z Dzielnicag Wawer, granica z Dzielnica Mokotéw, wzdtuz rzeki Wilanéwki, do
projektowanej trasy Mostu Potudniowego, trasg Mostu Potudniowego do granicy Dzielnicy Wawer.

0Od Kanatu Nowa Ulga wzdtuz ulicy Zastowskiej do ulicy Spadowej; Ulicg Spadowa do kanatu Réw
Zerzenski; Rowem Zerzeriskim zachodnig granicq Jeziora Zabie do kanatu Nowe Ujécie; kanatem Nowe
Ujscie do granicy na Wisle z dzielnica Mokotéw. Granica z dzielnica Mokotéw do granicy z dzielnica
Wilanéw i przedtuzenia ulicy Skalnicowej. Skalnicowg do cieku wodnego; ciekiem wodnym na pétnoc do
ulicy Chodzieskiej, ulicg Chodzieskg do ulicy Trakt Lubelski; Traktem Lubelskim na potudnie i dalej za
skrzyzowaniem z ulicg Borkéw na wschéd do kanatu Zagozdzianskiego. Na p6tnoc Kanatem
Zagozdzianskim do kanatu Nowa Ulga na wysokosci ulicy Zastowskiej.

— od wschodu — wzdtuz wschodniej strony ul. Mokrej i potudniowej strony ul. Wspdlnej, nastepnie wzdtuz
$ciany lasu do ul. Niemcewicza i jej pétnocng strong az do linii zabudowy i dalej wzdtuz tejze linii na
potudnie do skrzyzowania ulic Matejki i Warszawskiej. Nastepnie wzdtuz osi ul. Matejki az do ul. Prusa,
— od potudnia — wzdtuz potudniowej strony ul. Prusa nastepnie zgodnie z ogrodzeniem szkoty do ul.
Krotkiej i dalej jej potudniowa strong do granicy miasta,

— od zachodu — wzdtuz granicy miasta (ul. Jagiellofiska),

— od poétnocy — wzdtuz granicy miasta (od ul. Wspdlnej do ul. Przejazdowej), nastepnie pétnocna strong
ul. Dtugiej (oraz zabudowania przy ul. Dtugiej 21),

Teren ograniczony ulicami: od strony potudniowej Trasg Toruriskg, od wschodniej ul. Biatotecka, ul.
Wtodkowica, ul. Szlachecka, ul. Ptochocinskg, od pétnocy projektowang Trasg Mostu Pétnocnego, od
zachodu rzeka Wista.



Zatacznik 8.
do ,,Programu Sportowo blisko domu do 2025 roku”

Koncepcja rozwoju infrastruktury
»,Program sportowo blisko domu do 2025 roku”

Obszary interwencji do 2025 roku

Zgodnie z przyjetymi Standardami dokumentéw programujacych rozwdj m.st. Warszawy
w przypadku, kiedy program przewiduje realizacje inwestycji o charakterze infrastrukturalnym,
a takim jest ,Program sportowo blisko domu do 2025 roku”, konieczne jest opracowanie koncepcji

rozwoju infrastruktury.

Koncepcja rozwoju infrastruktury do ,,Programu sportowo blisko domu do 2025 roku” uwzglednia
prognozy potrzeb w zakresie dostepu do infrastruktury sportowo-rekreacyjnej. Koncepcja zostata
przedstawiona na mapach?, wskazujacych obszary MSI, w ktérych dostep do infrastruktury

sportowo-rekreacyjnej jest niewystarczajgca, co stanowi przestanke do podjecia interwencji.

Rozwdj infrastruktury sportowo-rekreacyjnej realizowany bedzie do roku 2025 zgodnie z zatozeniami
celu szczegdétowego 1. ,,Programu sportowo blisko domu do 2025 roku” — Mamy dostep do
réznorodnych miejsc aktywnosci fizycznej blisko domu. Dziatanie 1.1. Tworzenie nowych miejsc
aktywnosci fizycznej.

Priorytetem ,,Programu sportowo blisko domu do 2025 roku” jest zmniejszanie miedzydzielnicowych
réznic w dostepie do miejsc aktywnoéci fizycznej na poziomie obszaréw MSI? poprzez zapewnienie
miejsc aktywnosci fizycznej o zasiegu lokalnym tj. w odlegtosci ,,blisko domu”, co oznacza

do 15 minut pieszego dojscia od miejsca zamieszkania dla stref rekreacji (odlegtos¢ od 500-1200 m,
w zaleznosci od stopnia urbanizacji obszaru miasta) i do 30 minut pieszego dojscia dla obiektéw
sportowych (odlegto$¢ od 1200-2400 m, w zaleznoéci od stopnia urbanizacji obszaru miasta)?

z uwzglednieniem gestosci zaludnienia. Optymalna srednia odlegto$¢ do miejsc aktywnosci fizycznej

(terendw sportu powszechnego) nie wieksza niz 1000 m.

Konieczne jest réwniez zapewnienie miejsc aktywnosci fizycznej tam, gdzie wystepuje koncentracja
ludnosci, a dostep do miejsc aktywnosci fizycznej jest niewystarczajgca tzn. liczba mieszkancow

w zasiegu obiektu sportowego i sitowni plenerowej w stosunku do liczby mieszkaficéw w catym MSI

! Mapy opracowane przez Biuro Architektury i Planowania Przestrzennego Urzedu m.st. Warszawy na
podstawie danych GUS, sporzadzonych na potrzeby przygotowania nowego Studium uwarunkowan i kierunkéw
zagospodarowania przestrzennego m.st. Warszawy (liczba mieszkarnncdw w obszarach 250 m x 250 m).
Opracowanie wiasne, stan na dziert 31.12.2018 r. Bazy danych sg niekompletne, trwa ich aktualizacja.

2 Obszary, na ktdre zostaty podzielone dzielnice m.st. Warszawy: https://zdm.waw.pl/miejski-system-
informacji/obszary-msi/, szczegétowo opisane w zatgczniku nr 7 do ,,Programu sportowo blisko domu do 2025
roku”.

3 Odlegtosci i czas dojscia na podstawie zatgcznika nr 4 do ,Strategii#Warszawa2030” oraz analiz
przeprowadzonych do nowego dokumentu studium uwarunkowan przestrzennych m.st. Warszawy.
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wynosi od 0 do 66% (obszary rézowe) i od 67% do 85% (obszary jasnoszare), co obrazuje Mapa 1.
Na Mapie 1 zaznaczono dodatkowo takze obszary o wysokim zageszczeniu ludnosci (powyzej
1000 mieszkancéw w obszarze 250x250 m), ktdre wymagac bedg pogtebionej analizy w zakresie

dodatkowego doinwestowania oraz poszerzonej interwencji w kolejnych etapach programu.

Mapa 1.
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Biorac pod uwage liczbe mieszkancéw w zasiegu obiektu sportowego i sitowni plenerowe;j

w stosunku do liczby mieszkanncéw w catym MSI jako priorytetowe w zakresie planowania i tworzenia
nowych miejsc aktywnosci fizycznej do roku 2025 wskazuje sie te obszary MSI, w ktorych liczba
mieszkancoéw w zasiegu obiektu sportowego/sitowni plenerowej w stosunku do liczby mieszkancéw

w catym MSI wynosi od 0 do 66%, co obrazuje Mapa 2.
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Mapa 2.
Priorytetowe obszary interwencji (MSI) w zakresie tworzenia nowych miejsc aktywnosci fizycznej
do roku 2025 oznaczone na mapie kolorami ciemno rézowym, rézowym i jasno rozowym: Biatoteka

Dworska, Szamocin, Elsneréw, Utrata, Groszowka, Aleksandréw, Augustéwka, Wyczétki, Paluch,

Zatuski, Opacz Wielka, Rakow.

W obszar interwencji do roku 2025 wtgcza sie ponadto dzielnice Rembertow i Wesota, ktére nie

posiadajg osrodka sportu i rekreac;ji.
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Przestanki do decyzji o dalszych obszarach interwencji po 2025 roku

,StrategiafWarszawa2030” wyznaczyta ogdlne zatozenia ksztattowania struktury funkcjonalno-
przestrzennej Warszawy, ktére bedg odwzorowane i uszczegétowione w nowym Studium
uwarunkowan i kierunkdéw zagospodarowania przestrzennego m.st. Warszawy, w celu wspierania

spojnosci spotecznej i budowania spotecznosci lokalnych m.in. poprzez funkcje rekreacyjne.

,Program sportowo blisko domu do 2025 roku” nie zniweluje wszystkich niedoboréw
w zakresie infrastruktury sportowo-rekreacyjnej, dlatego zaktada sie, ze dziatania zwigzane
ze zmniejszeniem miedzydzielnicowych réznic w dostepie do miejsc aktywnosci fizycznej beda

wymagaty kontynuacji w latach 2026-2030.

Jako priorytetowe w zakresie planowania i tworzenia nowych miejsc aktywnosci fizycznej po roku
2025 wskazuje sie te obszary MSI, w ktoérych liczba mieszkarncdw w zasiegu obiektu
sportowego/sitowni plenerowej w stosunku do liczby mieszkarncéw w catym MSI wynosi od 67%
do 85%, co obrazuje Mapa 3. Po 2025 roku zostang wskazane po przeanalizowaniu takze wybrane

obszary o najwiekszym zageszczeniu ludnosci wymagajace interwencji.
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Mapa 3.
Priorytetowe obszary interwencji (MSI) w zakresie tworzenia nowych miejsc aktywnosci fizycznej
w latach 2026-2030 oznaczone na mapie kolorem jasnoszarym: Dgbrédwka Szlachecka, Choszczéwka,

Zeran, Pelcowizna, Olszynka Grochowska, Nadwisle, Wilanédw Krélewski, Salomea, Lotnisko, Mtociny.
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Do obszardow wskazanych powyzej dotgczone zostang te, w ktdrych nasycenie infrastrukturg
sportowo-rekreacyjng zostanie zdiagnozowane w roku 2025 jako nadal niewystarczajgce (tzn. liczba
mieszkancéw w zasiegu obiektu sportowego i sitowni plenerowej w stosunku do catego MSI bedzie
nadal wynosita od 0 do 66%).

Kryteria dla inwestycji realizowanych we wskazanych obszarach interwencji

Inwestycje realizowane we wskazanych powyzej obszarach MSI zgodnie z zatozeniami Programu

sportowo blisko domu do 2025 roku beda:

— Zgodne z katalogiem form aktywnosci fizycznej rekomendowanych blisko domu. Umozliwiajgce
prowadzenie tych aktywnosci.

— Przyjazne wszystkim uzytkownikom - w kazdym wieku i o réznym poziomie sprawnosci.

— Wielofunkcyjne, dopasowane do potrzeb i inicjatyw lokalnej spotecznosci.

— Cechujace sie wysoka jakoscig przestrzeni, prostotg, minimalizmem, estetyka, wykorzystaniem
ekologicznych materiatéw i dbatoscig o sSrodowisko naturalne.

— Przyczyniajace sie do wzrostu liczby obszaréw MSI, w ktérych mieszkaricy maja blisko domu
ogdlnodostepne miejsca aktywnosci fizycznej.

— Majace zapewnione finansowanie.

Uzupetnieniem infrastruktury sportowo-rekreacyjnej o zasiegu lokalnym bedzie realizacja inwestycji
o znaczeniu ogdlnomiejskim, ktdre wpisujg sie w zatozenia celu szczegétowego 1. ,Programu
sportowo blisko domu do 2025 roku” — Mamy dostep do réznorodnych miejsc aktywnosci fizycznej

blisko domu. Dziatanie 1.1. Tworzenie nowych miejsc aktywnosci fizycznej.
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