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Celem ogélnym szkolenia jest zapoznanie uczestnikbw z technologiami
wykorzystywanymi do prowadzenia zdrowego trybu Zzycia poprzez wykorzystanie
oprogramowania online pomiarow wynikdw osiggnie¢ sportowych online weryfikacja
wynikéw zdrowotnych oraz utrzymywania relacji z innymi osobami uprawiajgcymi sport.

CELE SZCZEGOLOWE

@12l lely ez (o= T1=ebA s Zdobycie wiedzy w zakresie wyszukiwania stron internetowych podajgce
wiarygodnie informacje na temat zdrowia oraz wynikéw badan.

Poznanie programéw pomocnych przy uprawianiu sportow.
Zdobycie wiedzy w zakresie aplikacji mobilnych.

Cele dotyczace Podniesienie poziomu umiejetnosci w zakresie obstugi oprogramowania do

umiejetnosci monitorowania wysitku fizycznego.

Zdobycie kompetenc;ji w zakresie pozyskiwania informaciji

w obszarze zdrowia i sportu.

01506 610 ez el s\ )| Poszukuje informacji potrzebnych do dbania o swoje zdrowie poprzez aktywne

zajecia.
Przejawia aktywng postawe w Internecie.

Jest aktywny i zainteresowany poprawa wtasnej sprawnosci fizyczne;j.

Zdobywane Informatyczne * * * K K

kompetencje cyfrowe

w trakcie zajeé TTTEGT: * jﬁ( jﬁ( jﬁ( *
Funkcjonalne * * * * ok
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RAMOWY KATALOG KOMPETENCJI CYFROWYCH

W projekcie wykorzystano ikony z The Noun Project:

JCheck-Box", autor: Garret Knoll, ,Bible”, autor: Bruno Gatjens Gonzales, ,Piggy-Bank”, autor: PJ Souders,
JSuitcase”, autor: Hakan Yakin, ,People”, ,Family”, ,Bicycle”, ,Gardiovascular”, ,Men”, autor: lconsmind,
JEducation”, autor: Gregor Crednar - na licencji CC BY 3.0

Rysunek 1: Ramowy katalog kompetencji cyfrowych, zespét autorski dr Justyna Jasiewicz dr hab., prof. SWPS
Mirostaw Filiciak dr Anna Mierzecka Kamil Sliwowski Andrzej Klimczuk dr hab. Matgorzata Kisilowska dr Alek

Tarkowski Jacek Zadrozny
https://cppc.gov.pl/wp-content/uploads/zal.-13-Ramowy_katalog_kompetencji_cyfrowych.pdf
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Forma realizacji zaje¢

Zajecia prowadzone bedg w formie tradycyjnych spotkan i realizacji szkolenia
wykorzystujgcych elementy mini wyktadu, warsztatéw, dyskusji, ¢wiczen praktycznych
i rozwigzywania konkretnych probleméw w formie zadah sytuacyjnych (case studies) dla
uczestnikow. Uczestnicy szkolenia otrzymajg autorskie materiaty szkoleniowe oraz

prezentacje multimedialne, ktére bedg takze umieszczone na portalu edukacyjnym projektu.

Metody dydaktyczne wykorzystane w czasie realizacji zajec¢

Zajecia bedag prowadzone z zastosowaniem nowoczesnych metod i techniki nauczania
oso6b dorostych. Nacisk ktadziony bedzie na stworzenie pozytywnego srodowiska uczenia
sie. Poczucie bezpieczenstwa, ciekawos¢ tematu oraz zadowolenie, optymalizujg proces
uczenia sie dorostych. Zajecia bedg opierac sie o metody aktywizacyjne uczestnikow szkolen
tj. prace indywidualng oraz grupowa. Gtowng metodg zastosowang podczas szkolenia
bedzie metoda projektowa. Metoda projektowa - jest metodg rozwoju bazujgcg na
aktywnosci senioréw jako uczestnikow szkolenia poprzez wykorzystanie nowo nabytej
wiedzy w praktyce i dzielenie sie wiedzg oraz doswiadczeniem z innymi. Metoda projektowa
bazuje na uczeniu sie przez dziatanie, bezposrednie doswiadczanie, uczy pracy zespotowej
i pobudza do mys$lenia. Trenerzy bedg stosowali powtérzenia tresci zadan, bedg dzielili
materiat na jednorazowe ,porcje” materiatu i stosowali czestsze przerwy miedzy jednostkami
lekcyjnymi. Materiat przekazywany na szkoleniach bedzie ustrukturyzowany i powigzany
logicznie. Trenerzy bedg stosowac¢ zasady uczenia sie osob dorostych: od fatwego do
trudnego, od prostego do ztozonego, od ogétu do szczegdtdw, od znanego do nieznanego
i od przyktadéw do abstrakcji. Ponadto trenerzy beda podawal nowe tresci, zasady,
procedury, porownujgc je i wigza¢ z doswiadczeniami uczacych sie. Po omowieniu tresci
w formie krotkich 15-20 minutowych wyktadow, bedg odbywac sie ¢wiczenia zastosowania
nowej wiedzy w praktyce. Trenerzy bedg wykorzystywac¢ nauczanie ,poszukujgce”, dyskusje,

grupy problemowe, dyskursy i gry dydaktyczne, w celu aktywizacji grup szkoleniowych.
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Metodyka nauczania oséb z niepetnosprawnosciami:

Gtoéwne zasady pracy:

1)
2)
3)
4)

5)

6)
7
8)
9)

Zasada akceptacji i zyczliwosci;

Zasada indywidualizacji;

Zasada motywacji dziatania;

Zasada dostosowania zadah do jego potrzeb, zainteresowan i mozliwosci
psychofizycznych;

Zasada wszechstronnej aktywizacji (uwzglednianie aktualnie preferowanych
zdolnosci);

Zasada atrakcyjnosci zycia w grupie (obrzedowos¢, zwyczaje, symbolika);

Zasada stopniowania trudnosci zadan;

Zasada higieny i bezpieczenstwa spotecznego;

Zasada ksztattowania pozytywnych stosunkow kolezenskich;

10) Zasada wzmocnien pozytywnych.

Metody pracy:

1.
2.

3.
4.

Metody oparte na dziatalnosci praktycznej (np.: sprawnosci manualne);

Metody ogladowe — oparte na obserwacji, pomiarze i pokazie (np.: tablice, filmy,
plansze, zdjecia);

Metody oparte na stowie (opowiadanie, opis, dyskusje, praca z ksigzkg i inne);

Metody aktywizujgce(np.: burza mézgdw, tangramy, gry i inne).

Potrzebne materialy:

vV V V V

vV V¥V

Sprzet — laptopy z wyposazeniem, tablet, smartfon dla kazdego uczestnika;

Rzutnik, przedtuzacz;

Dostep do Internetu;

Cwiczenia na dysku przeno$nym lub zainstalowane aplikacje na sprzecie kazdego
uczestnika;

Wydruki dla kazdego uczestnika— zgodnie z zatgcznikami;

Przestrzen na sali, do pracy indywidualne;.
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Historia budujaca motywacje do aktywnego wigczenia sie do warsztatu

(5 minuty)

Podroéz z atrakcjami...

Smiato moge powiedzie¢, ze gdyby nie sport, to prawdopodobnie nie byto by mnie tutaj
dzisiaj. Pewnie bylbym ,warzywkiem” lub pétrobotem z wiasng bronig automatyczng
w postaci laski, a w ekstremalnym wydaniu na szybkim, ekonomicznym pojezdzie
czterokotowym. Serio. 6 lat temu trafitem do szpitala z diagnozg stan przedzawatowego —
moja prawa czesc ciata zaczynata odmawia¢ postuszenstwa. Na oddziale lekarze krzatali sie
i wydawali polecenie. Prosze podnie$¢ reke, prosze zgig¢ noge, prosze to i tamto. Bytem
wycienczony, zty w szczegolnosci na siebie, ze tak mi to ciezko idzie. Okres rehabilitacji to
réwniez walka z sobg. Motywatorem byta informacja lekarza prosze o siebie zadbac¢ i to jak
najszybciej gdyz za jakis czas moze byé za p6zno. Moja wina zapuscitem sie przez klika lat
i fizycznie i psychicznie. Majgc 68 lat postanowitem wszystko zmienic. Sport to nie jest tylko
walka ze swoim ciatem i kilogramami. Sport to znacznie, znacznie wigcej. Kiedy bytem mtody
- za czasow studidéw, absolutnie nienawidzitem sportu. Nienawidzitem wszystkich gier,
w ktére musieliSmy gra¢ na wf-ie. Nienawidzitem i robitem wszystko, zeby tylko nie
¢wiczyC... | przyszedt ten moment, postanowitem zaczg¢ wszystko od nowa. Poczgtkowo
zagladatem do Internetu szukajgc informacji, w ggszczu informacji wybratem te, ktére byty mi
potrzebne. Zapisatem sie na forum dla takich jak ja i od tamtej pory mam spore grono
znajomych. Razem gotujemy, spacerujemy (oczywiscie nie ze wszystkimi bo wiekszos¢ jest
Z innych miast), motywujemy sie i wspieramy. Moja waga spadta o 8 kg w ciggu 2 lat.
Kondycja jest tak dobra, ze w 1h20 robe 9 km, rowerem pokonuje $rednio dystans 35 km.
Jestem tez morsem na lokalnym kagpielisku. Stracitem bliskg mi osobe i przeszedtem
zatamanie nerwowe, a sport nauczyt mnie nie poddawania sie - w zadnej sytuacji, ale tez
wytrwatosci i walki. Nauczyt mnie pokonywac przeciwnosci i nigdy nie traci¢ nadziei.
Ksztattuje méj charakter i pewnos¢ siebie. Nauczyt mnie, Ze moge unies¢ wszystko. Nauczyt,
ze wszystko jest po co$ i na cos. |, ze wszystko ma jaki$ sens. To wszystko nie zadziatoby
sie bez niewielkiego wsparcia innych (znajomych z for internetowych), mozliwosci zgtebiania

tematow oraz kliku aplikacji mobilnych.

(zrédfo: Anita Szymczuch — opracowanie wtasne)
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Co bedzie tematem gtéwnym?

»Wsparcie cyfrowe aktywnosci sportowej”

(20 minut)

Instrukcia dla prowadzgcego: Po przeczytaniu historii nalezy zacheci¢ uczestnikow do

refleksji. Zadajemy pytania: Jak jest wasza aktywnos¢?, Jak dbacie o swoje zdrowie?, Jakie
sporty uprawiacie?, Co chcielibyscie robi¢?, Czego potrzebujecie aby zaczaé?.

W kolejnym kroku Trener nawigzujgc do wypowiedzi uczestnikéw i robi wprowadzenie wg
ponizszego schematu.

Schemat wprowadzenia:

1. Sport, a wiek;
https://dieta.mp.pl/sport/73803,aktywnosc-fizyczna-uosob-wpodeszlym-wieku
file://IC:/Users/Szkolenie%20ECDL%2012/Downloads/AF_Senior_wyniki3f92.pdf
http://www.rynekzdrowia.pl/Po-godzinach/Aktywnosc-fizyczna-niezbedna-dla-zdrowia-takze-
po-60-r-z,161140,10.html

https://www.youtube.com/results?search query=sport+dla+65%2B+po+polsku

2. Jak Internet moze wesprze¢;

https://support.google.com/maps/answer/144349?hl=pl

https://www.pcworld.pl/porada/5-krotkich-porad-do-Google-Maps,377970.html

https://www.spidersweb.pl/2017/07/mapy-google-poradnik.html

3. Jak wyszukiwac¢ informaciji w Internecie;
4. Fora internetowe dla senioréw;

http://www.klub.senior.pl/

http://www.forumnordicwalking.pl

http://www.narolkach.pl/

http://centrumsportowca.pl/

https://www.forumrowerowe.org

5. Zywienie.
https://portal.abczdrowie.pl

http://www.forummleczarskie.pl

http://www.jestemfit.pl

Projekt dofinansowany z Funduszy Europejskich


https://dieta.mp.pl/sport/73803,aktywnosc-fizyczna-uosob-wpodeszlym-wieku
file:///C:/Users/Szkolenie%20ECDL%2012/Downloads/AF_Senior_wyniki3f92.pdf
http://www.rynekzdrowia.pl/Po-godzinach/Aktywnosc-fizyczna-niezbedna-dla-zdrowia-takze-po-60-r-z,161140,10.html
http://www.rynekzdrowia.pl/Po-godzinach/Aktywnosc-fizyczna-niezbedna-dla-zdrowia-takze-po-60-r-z,161140,10.html
https://www.youtube.com/results?search_query=sport+dla+65%2B+po+polsku
https://www.pcworld.pl/porada/5-krotkich-porad-do-Google-Maps,377970.html
http://www.narolkach.pl/
http://centrumsportowca.pl/
http://www.forummleczarskie.pl/

Fundusze

ze ; Unia Europejska

Europejskie ngsclfg ospolita Europejski Fundusz

Polska Cyfrowa - Rozwoju Regionalnego
Cwiczenie 1. Zacznijmy od poczatku © YouTube na wesoto.

(20 minut)

Instrukcia dla_prowadzgcego: Po wprowadzeniu i dyskusji Trener prosi uczestnikéw

o otwarcie na laptopach przegladarki internetowej. W przegladarce otwieramy strone
youtube.pl i wprowadzamy interesujgce hasta w zakresie ¢wiczen, zdrowej diety, biegania.
Mozna podzieli¢ uczestnikow na grupy tematyczne i zacheci¢ do obejrzenia kliku

przyktadowych filmikow z tej tematyki.

Modyfikacja mozna wycig¢ paski z tematami lub wydrukowaé na osobnych kartkach
(zatgcznik 1). Uczestnicy siadajg koto siebie w grupach tematycznych. Polecenie: wybierzcie
temat, ktéry najbardziej Was interesuje, i usigdzcie wokoét niego. Wspdlnie bedziecie
wyszukiwac¢ najciekawszych materiatdw z wybranego tematu. (modyfikacja ta pozwoli na
wymiane do$wiadczen oraz integracje ktéra moze zwiekszy¢ ich aktywnos$¢ po zajeciach).
Uczestnicy grup dzielg sie wspélnie informacjami i oglgdaja filmiki. Na koniec rekomenduijg 2

filmiki do obejrzenia przez wszystkich.

Tematy do wyboru

SPORT DLA 65+

SPACEROWANIE DLA ZDROWIA 65+

Cwiczenie 2. Strony internetowe — wyszukiwanie proste.

(115 minut)

Instrukcija dla prowadzgcego: Trener zacheca do wybrania kolejnego tematu (zatgcznik nr 1)

nad ktérym chcieli by popracowac¢. Tym razem bedziemy wyszukiwa¢ stron internetowych
poswieconych wybranej tematyce. Uczestnicy za pomocg wyszukiwarki internetowej wybieraj
4 strony internetowe ktore uwazajg za wartosciowe w danej tematyce. Prezentujg je

pozostatym uczestnikom szkolenia.
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Cwiczenie 3. Fora spotecznosciowe — dotacz i obserwuj a moze podziel sie

informacjami.

(30 minut)

Instrukcja dla prowadzgcego: Uczestnicy tym razem logujg sie na swojego Facebooka i w

zaktadce Spotecznos¢ > Grupy wyszukuj

[ Aktualnosci

° Messengar e

m Marketplace

Skréty B
) NOEZA Szkolenia- ..

@ zdrovie TwojejRo... 5 Urodz
[Z) Nowe technologie ..

Trener Trenerowi T... 20+

~ Zobacz wigcej 12 Odetrane (10) - antas= x /[ 12

Eksploruj

Wydarzenia
@ Grupy ok Giupy | + umiczaruoe |
p Strony

& Listy znajomych

BT

Oczekujace zaproszenia

Jak si¢ dogadac
~ Zobacz wiecej

m R

L R =
Utworz DIEL - ('s‘ b’ e 20 =
Reklama - Strona - Grupa - P-4
Wydarzenie - Zbidrka ?ym?aw:y filmu - st...

pieniedzy CASHBACK - Zakupy

bt +facebook.com/groups/Tref=b ks O S0P
wfacebook.com/groups/Tref=bookmarl %,7/” 0o

m ==0
1 2 Miedzy nami Kobiet. Nieruchomosci Mielec
& oveco m=m —  §1) ove:

- &

100. rocznica odzys...

3

/ 173 Odebrane (10) - anitasz; X / [ (22) senior sport —wysz X
| Aftleastia Tt e

< C ) | @ Bezpieczna | https://www.facebook.com/search/str/senior+sport/kay

i Aplikace § Logowanie-LSIWU 5] e & Centrum Integracj W/ Lista kurséw Select

- fl senior sport Q .

Wszystkie Posty Osoby zdjecia Filmy strony

Filtruj wyniki

Veteran and Senior Kettlebell Spo
168 czionk

TYLKO POKAZ

+/ Dowolna grupa

sp: ett
Grupy publiczne

Grupy zamknigte
@ Masters & Senior Sport Stackers
ra
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Mozna zacheci¢ uczestnikow do zatozenia wtasnej grupy

12 Odebrane (1) - anitasz, x\/n(znoanywmegmp x'\\ \ e -
€« C () | @ Bezpieczna | https;//www.facebook.com/groups/?category=groups w|@ B :

3! Apliace § Logowanie-LSIWL 551 e & Centrumintegrai: / LstakursowSelect. [ VOC § Stronazformularze

Utwérz nowa grupe

>

Nazwij grupe
|

Dodaj kilka 0s6b

Wybierz ustawienie prywatnosci Dowiedz si¢ wiece na temat prywatnodci grup

£ Grupa zamknigta
B orscy moga znalesé grupe. Tyk

zobaczyé posty

Przypnij do skrotow

Uwaga — uczestnicy powinni byli wzig¢ udziat w module Il lub/i lll celem posiadania konta na
Facebooku — w przypadku osob ktére nie posiadajg konta trener powinien mie¢ zatozone

konto testowe dla swojego profilu.
Cwiczenie 4. Fora spotecznosciowe dla senioréw.

(30 minut)

Instrukcia dla prowadzgcego: W tym c¢wiczeniu Trener pokaze i zacheci uczestnikow

szkolenia do korzystania z grup spotecznosciowych dla ,senioréw”. Proponujemy do tego
wykorzysta¢ portale o réznej tematyce tak aby dobra¢é odpowiednie tematy dla

poszczegdlnych uczestnikdw. Wczesniej trener musi dobrze pozna¢ proponowane strony.

1. www.klub.seniora.pl — jest to forum poswiecone zdrowi, odzywianiu, aktywnosci

2 Klub Senior Cafe - migjsc X \§ a = >
<« cnle zona | www.Klub.senior.pl w|E @ i
5 Aplikage #§ Logowsnie-LSIWL E3] e @ Centrumintegracjic 1/ ListakurséwSelect¢ [ VCC 9§ Strona z formularze
Zaloguj sie  Zarejestruj sie -
g; 3 »
3 seniorpl . S & / 2 B
'p . L i OPINIE UZDROWISKA
WIADOMOSC PORADY  CHOROBY O LEKAGH OPINIE  PRZEPISY SPA RECENZJE

Rodzina Finanse Edukacja Klub Senior Cafe

Kalendarz 2 i Kesiazid kucharskie Uzytkowmicy Ogloszenia Blog Semiorpl

2. http://www.iportal50plus.pl/ - strona poswiecona blogom eksperckim, blogi tworzone

przez senioréw dla seniorow, kalendarz wydarzen.
‘gym‘.l(lc_s%
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/ [ Strony dia seniordw - AC X /' 17 Portal interetowy dlase % { [ Seniorpl - aktywniw kaz: X\
gy T

e - X
C {} | ® www.iportal50Oplus.pl w| B B
HE Aplikage § Logowanie-LSIWL 53} e @ Centrumintegraciic V/ ListakurséwSelect. [J VCC §  Stronazformularze

iPortal DO+

BLOG EKSPERCKI O SENIORACH

BLOG O STYLU ZYCIA 50+ KALENDARIUM

https://60plus.pl/ - Portal dla aktywnych 60plus, plusy po szesédziesigtce. Oferty
i informacje: zdrowie, opieka, wypoczynek, zakupy, hobby.

/[ Streny dla senioréw - AG % ) ox 60plus.pl - Korzyéci po 60 X 77 W tym miesiacu |iParal - X ' [ Senior.pl - aktywniwkaz X \\
T

e - X
C (Y | & Bezpieczna | https://60plus.pl | @ B
i Aplikage 4 Llogowanie-LSIWL 53] e & Centrumintegragic V/ ListakurséwSelect. [} VCC % Stronaz formularze

Tutaj znajdziesz korzysci i utatwienia

PLUSY PO SZESCDZIESIATCE
\prlus pl Wt31-07-2018 4 33 poznan EE 2AA

START m ARTYKULY DLA BLISKICH ZGLOS OFERTE O NAS KONTAKT

Znajdz tu tansze, promocyjne lub specjalne oferty dla 60plus
Wpisz miejscowosc:

Informacje
Gdzie szukasz? Kliknij na podpowiadang przy wpisywaniu miejscowosc

Zdrowie Opieka Mieszkanie, dom Uzyteczne adresy
Positki, wyZzywienie Wybrane ustugi Podréze, rekreacja Wydarzenia, akcje
0Ogréd, hobby Zakupy Nauka, finanse, praca Kluby i centra seniora

4. http://www.kobieta50plus.pl/ - Kobieta 50 Plus, po 50-tce forum, 50 plus blog, 50 plus
moda fryzury dla pan po 50-tce zdjecia.

/[ Strony dla seniorsw - A X/ [} Kobieta 50 Plus X m B0pluspl - Korzysci po 60 X ' T W tym miesiacu | iPortal - X ' [ Seniorpl - aktywniwkaz X\ e x
00 7

C 1O ® -kobieta50plus.pl| * B E
HI Aplikace 4 Logowanie-1SIWL B} e @ Centrumintegracjic \/ ListakurséwSelect! [} VCC § Stronaz formularze

mi pracowaé? Napisz do nas i dotacz do grona redaktoréw portalu Wemisens £ ™

Rynek 50 plus

Zdrowie Uroda  Szansa 50 plus  Weranda literacka Finanse Badz stylowa Rozrywka Blogi ~

10
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https://60plus.pl/
http://www.kobieta50plus.pl/

Fundusze Rzeczpospolita Unia Europejska
Europejskie Polska Europejski Fundusz
Polska Cyfrowa - Rozwoju Regionalnego
Jesli uczestnicy znajg powyzsze strony proponujemy wymiennie pokazaé ponizsze —

uczestnicy majqg je rowniez wymienione w swoich materiatach.

https://slowoseniora.pl/ - Stowo Seniora Portal 60+ i senioréw. Miejsce ludzi dojrzatych

Majgcych $wiadomos¢ uptywajgcego czasu Nie umartwiajgcych sie zyciem. Seniorzy na

emeryturze zyja!

http://www.utw.pl/ - Uniwersytety Trzeciego wieku.

http://superstarsi.pl/ - Co dzien jestes starszy i co z tego? Superstarsi.pl - portal o ludziach

45+, Zdrowie, choroby, prawo, praca, grupy dyskusyjne, randki, lista przebojéw, imprezy.

http://iss.tnb.pl/news.php - strona Internetowego Stowarzyszenia Seniorow. Tworzona jest

przez senioréw i dla seniorow Jeste$ na emeryturze,masz ciekawe pomysty,poszukujesz

informaciji.

http://www.czas-seniora.pl/ - portal ma na celu nies¢ pomoc osobom przezywajgcym swojg

jesien zycia. Wspierajac ich chcemy tamac stereotypy zwigzane ze staroécia.

http://my60plus.pl/ - My60+ | Magazyn dla oséb w najlepszym  wieku.
Dla Pan :

http://www.klubbabuni.pl/ - Klub Babuni to skarbnica praktycznej wiedzy. Wspdinie

przywracamy wspomnienia pieknych tradycji, polskich przystéw i sprawdzonych domowych

porad.

http://www.kobieta50plus.pl/ - Kobieta 50 Plus, po 50-tce forum, 50 plus blog, 50 plus moda

fryzury dla pan po 50-tce zdjecia.

Emerytury, opieka, zdrowie :

http://mojaemerytura.zus.pl/ - Kalkulator Emerytalny, zwaloryzowane sktadki, zwaloryzowany

kapitat poczgtkowy.

http://www.opiekaseniora.pl/ - Serwis Nr 1 w Polsce dla 0oséb szukajgcych opieki dla os6b

starszych.

http://zdrowy-senior.org/ - Ogdlnopolski portal informacje dla seniora.

Czas wolny :

http://www.ksenior.pl/ - kSenior - Multimedialny Kurs Komputerowy dla Seniora i nie tylko.

@RCKIE. ¢
SN e,
:P,Q\_f;_ Fo
\ B
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https://slowoseniora.pl/
http://www.utw.pl/
http://superstarsi.pl/
http://iss.tnb.pl/news.php
http://www.czas-seniora.pl/
http://my60plus.pl/
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Foroparacie Reeczpospotita U s R
Polska Cyfrowa - Polska Rozwoju Regionalnego

http://www.wakacjedlaseniorow.pl/ -Travel Senior Hiszpania Dofinansowane wakacje dla

senioréw.
Cwiczenie 5. Cos dla prawdziwych kibicow.

(15 minut)

Instrukcja dla prowadzgcego:, Trener powinien nawigza¢ do obecnych rozgrywek pitkarskich

moze siatkdwka, koszykoéwka, lekkoatletyka lub inng dyscypline. To wszystko co sie dzieje
znajdziemy na stronie www.sport.pl . Uczestnicy samodzielnie przeglgdajg strone,

sprawdzajg wyniki meczow oraz planowane rozgrywki.

B Sportol - Wiadomodcise % '[9 Kobicta 50 Plus % . 60pluspl - Korzyéci pa 60 % ' T W tym miesiacu [iPortal % ' [7 Senionpl - aktywniw kaz % e -
< C {t | ® www.sport.pl/sport-hp/0.0.html w @ B

i ikacje ogowanie - U e @ Centrum Integra ista kurséw Select trona z formularze trony dla seniar6y
3 Aplikag Logowanie - LSIWU 51 e Integracj Lista kurséw Sel vee s formul Strony di 6

# Gazetapl Weekend Wiadomosci Sport Plotek Next Kultura Kobieta Dziecko TOKFM

SPORT.~AL™ ™" @

Pitka nozna Reprezentacja Lekkoatletyka Tenis Siatkéwka Koszykowka Moto Reczna Zima Inne Lokalne -~

dodatkowe strony:

http://www.90minut.pl/

http://weszlo.com/

Cwiczenie 6. Nordicwalking- bezpieczny sport dla senioréw? Sitownie dla
senioréw — miejsca aktywnosci sportowej dla senioréw.

(20 minut)

Instrukcja dla prowadzgcego:, Trener rozmawia z uczestnikami czy styszeli lub widzieli osoby

z kijkami? Na stronie https://chodzezkijami.pl/ lub i https://akademiarzeszow.pl/oferta/nordic-

walking.html uczestnicy poznajg zasady tego sportu. Na Podkarpaciu funkcjonuje wiele
organizacji zajmujgcych sie nordic walking- bezpieczny sport dla starszych oséb. Uczestnicy

przegladajg strone:

http://www.podkarpacie.pfnw.eu/

Projekt dofinansowany z Funduszy Europejskich

12


http://www.wakacjedlaseniorow.pl/
http://www.sport.pl/
http://www.90minut.pl/
http://weszlo.com/
https://akademiarzeszow.pl/oferta/nordic-walking.html
https://akademiarzeszow.pl/oferta/nordic-walking.html
http://www.podkarpacie.pfnw.eu/

Europersie Rzeczpospolita M2 BUTOPAISKE
Polska Cyfrowa - Polska Rozwoju Regionalnego

Uczestnicy Sciggajg aplikacje o treningach, terminach spotkan- dzieki temu bedg mieli na

zywo okazje poznaé innych uprawiajgcych ten sport.

Szczegdlna uwaga bedzie zwrdocona takze na lokalne inne sportowe kota zainteresowan.
Uczestnicy mogg wymienia¢ sie doswiadczeniami i pozna¢ osoby o podobnej pasji
sportowej. Uczestnicy samodzielnie odszukujg i przegladajg fora wg wiasnych
zainteresowan. Trener zacheca do aktywnego wigczenia sie do dyskusji na forach. Kazdy
tworzy konto na forach.

Cwiczenie 7. Endomondo — na smartfona.

(20 minut)

Instrukcija dla prowadzgcego:, Jak juz uczestnicy wiedzg gdzie i jak mogqg sie zainspirowaé

w Internecie w zakresie aktywnosci fizycznej. Trener pokazuje aplikacje ktéra pozwoli na
biezgce monitorowanie wynikéw sportowych. Aplikacja Endomondo

https://www.endomondo.com/ - warto pokazac¢ filmik demo. Na smartfonie kazdy instaluje

aplikacje. Trener pokazuje poszczegolne opcje. Warto zacheci¢ uczestnikow do

wyprébowania tej aplikacji w trakcie powrotu do domu.
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Instrukcja dla prowadzacego: Podsumowanie szkolenie, rundka dla uczestnikow —

Co z dzisiejszych zaje¢ wykorzystajg w zyciu codziennym?

*gvnckl E. 5%
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https://www.endomondo.com/

Czas

Fundusze
Europejskie
Polska Cyfrowa

Rzeczpospolita

- Polska

eS|d PIrowadZd|dCad

Przebieg

Unia Europejska
Europejski Fundusz
Rozwoju Regionalnego

P.D

Materiaty pomocnicze

Min 30 minut przed

Na potrzeby tego warsztatu nalezy odpowiednio ustawic sale
szkoleniowg. Ukfad stotowy 06:30 06:30

Laptop dla kazdego uczestnika
Smartfon dla kazdego uczestnika
Tablet dla kazdego uczestnika

szkoleniem ‘@‘ Przedtuzacze

Materiaty dla uczestnikéw
Rzutnik, Internet
10 min Powitanie, wznowienie kontraktu. Podanie ram czasowych: Karteczki samoprzylepne do wpisania imion
zajecia szkoleniowe i przerwy. Podpisanie list obecnosci (za zgodg uczestnikéw)
Flamastry
5 min (15min) Historia — sport po 60-tce Tekst w materiatach dla trenera
Czas Przebieg

Materiaty pomocnicze

10 min (25 min)

Wsparcie cyfrowe aktywnos$ci sportowej

Mini wyktad

20 min (45 min)

Zacznijmy od poczatku — YouTube na wesoto

Zatgcznik nr 1 - wydruk

15 min (60 min)

Strony internetowe — wyszukiwanie proste

Kartki do notatek, dtugopisy

30 min (90 min) Fora spotecznosciowe — dotgcz, obserwuj a moze podziel ... Laptop / tablet
30 min (120 min) Fora spotecznosciowe dla seniorow Laptop / tablet
15 min (135 min) Cos$ dla prawdziwych Kibicow Laptop / tablet

20 min (155 min)

Nordicwalking — bezpieczny sport ...

Laptop, tablet, smartfon

20 min (175 min

Czas

Endomondo — na smartfona
es|a wolo O acCa

Przebieg

Laptop / tablet/ smartfon

Materiaty pomocnicze

5 min(180 min)

Rozmowa z uczestnikami na temat zajec
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