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Projekt AHOS**, wspétfinansowany w ramach
programu Erasmus + Sport, konczy si¢ w grudniu
2021 roku. Giéwnym celem projektu bylo przygo-
towanie propozycji majacych na celu zwigkszenie
zaangazowania bylych czolowych sportowcow w re-
gularne zajecia sportowe réwniez na pozniejszym
etapie ich zycia. Dobrze zaplanowane i wykonywane
regularne ¢wiczenia moga mie¢ pozytywny wplyw
na zdrowie i samopoczucie. Oczywiscie dotyczy to
réwniez bylych czotowych sportowcéw, z zastrzeze-
niem pewnych specyficznych czynnikéw ustalonych
w trakcie badan:

o Czolowi sportowcy czesto rezygnowali z uprawia-
nia sportu wyczynowego z powodu uszkodzen na-
rzadu ruchu. Ich aktywnos¢ sportowa po przejsciu
na ,,sportowa emeryture~ czesto rowniez jest ogra-
niczana z uwagi na odniesione urazy i problemy
zdrowotne. Oznacza to, ze program ¢wiczen musi
by¢ odpowiednio zaplanowany, a takze powinien
oferowac zajecia niezwigzane z ich gtéwna dyscy-
pling sportu. Po zaprzestaniu uprawiania sportu
wyczynowego sportowcy najczesciej wybieraja for-
my aktywnosci sportowej i rekreacyjnej, takie jak:
spacery, bieganie, piesze wycieczki, jazda na rowe-
rze i ¢wiczenia na sitowni. Sg to jedne z aktywnosci
polecanych réowniez dla oséb ze starszych pokolen.
Starsi sportowcy wyrazajg rowniez zainteresowanie
siatkowka, tanicem, ptywaniem i rekreacja terapeu-
tyczng. Wiekszo$¢ z nich wymienia wiecej niz jedna
aktywnos¢ sportowa.

o Przed rozpocze¢ciem regularnych ¢wiczen
sportowiec musi przej$¢ badanie fizykalne lub
zasiegnac porady lekarskiej, aby okresli¢ jego
aktualny stan zdrowia oraz zdolnosci funkcjo-
nalne.

* Przedruk materiatu udostepnionego na stronie internetowej
Filii AWF Warszawa w Bialej Podlaskiej
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o Przy rozpoczynaniu regularnego programu ¢wi-
czen zaleca si¢ wykonanie testow w celu okresle-
nia stanu wyjéciowego, a nastepnie powtdrzenie
ich szes$¢ miesiecy pozniej w celu oszacowania
postepow.

« Srednio byli sportowcy wykraczajg poza zale-
cany zakres aktywnosci sportowej, wykonujac
$rednio trzy sesje w tygodniu (lub poswigcajac
siedem godzin tygodniowo). Jedna dziesigta nie
uprawia zadnego sportu.

o Wsrdd motywacji do uprawiania sportu i ak-
tywnosci rekreacyjnej mozna wymieni¢ przede
wszystkim zdrowie i dobre samopoczucie, cheé
utrzymanie kondycji, a takze relaks i zabawe.
Planujac zajecia sportowe, musimy uwzglednic te
formy aktywnosci, ktére pozwola im sie dobrze
bawi¢ i zrelaksowa¢, przedkiadajac kontakty
towarzyskie nad wyniki sportowe.

o Nalezy zachecac ich do wigkszego zaangazowa-
nia poprzez zapewnienie dostepnosci obiektow
sportowych, zréznicowang oferte programow
¢wiczen, coaching oraz spotkania towarzy-
skie z bylymi sportowcami.

o Wiekszo$¢ respondentdw po zakonczeniu kariery
w sporcie zawodowym kontynuuje rézne formy
aktywnosci fizycznej, jednak brakuje im wsparcia
organizacji sportowych w zakresie uczestnictwa
w aktywnosci fizycznej oraz brania udziatu w za-
wodach.

o Oceniaja swoj stan zdrowia jako dobry lub bardzo
dobry oraz uwazaja aktywno$¢ fizyczng za najwaz-
niejszy czynnik w kwestii utrzymania zdrowia. Jedna
trzecia twierdzi, ze ma zbyt duzg mase ciala (mniej
niz w przypadku ogétu populacji), a nieco ponad
jedna dziesigta z nich ma wysokie ci$nienie krwi.

Jednym z planowanych rezultatéw projektu jest
przygotowanie propozycji koniecznych i odpo-
wiednich dzialan w celu zwigkszenia liczby bylych
czolowych sportowcow, ktdrzy sa aktywni fizycznie.

W tym zakresie mozemy wskaza¢ na nastgpujace

kwestie:
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Zorganizowana dzialalno$¢ sportowa, ktora
obejmuje réwniez zawody rekreacyjne na szczeblu
lokalnym i krajowym - z mozliwoscig udziatu w mie-
dzynarodowych zawodach weteranéw/senioréw — jest
formga zachety dla bylych czotowych sportowcow;

o Niektore przyklady dobrych praktyk z krajow
uczestniczacych obejmowaly specjalne warunki
korzystania z publicznych osrodkéw treningo-
wych, sal gimnastycznych oraz obiektow, w kto-
rych czotowym sportowcom przystuguja specjalne
przywileje (,,Karta Weterana Sportu”, ktéra umoz-
liwia bezptatne korzystanie z lokalnych obiektow
sportowych).

o Zaangazowanie w dang dziedzing sportu po
zakonczeniu kariery zawodniczej pozwala
sportowcom utrzymac kontakt ze sportem.
Byli czotowi sportowcy moga by¢ doskonaty-
mi promotorami sportu, przyczyniajac si¢ do
zwiekszenia uczestnictwa dzieci, mtodziezy,
dorostych i senioréw w sporcie. Réwnoczesnie
sami pozostajg aktywni.

Koncowe rezultaty projektu beda przydatne
w dluzszej perspektywie czasowej. Zostang one wy-
korzystane do przygotowania modelu angazowania
bytych czolowych sportowcéw w programach spor-
towych, jak réwniez do przewodnika dla organizacji
i oséb indywidualnych pragnacych zacheci¢ bytych
czolowych sportowcéw do udzialu w programach
i zajeciach sportowych.

W okresie realizacji projektu odbyly sie kolejne
miedzynarodowe spotkania partnerow:

W dniach 10-13.04.2019 r. odbylo si¢ I spotkanie
partneréw projektu Active and Healthy Olympic Seniors
- AHOS w Celje (Stowenia), w ktoérym uczestniczyta
z ramienia Filii AWF dr Maria Bilska (partner projektu)
oraz dr Lucyna Dolowska-Zabka z Uniwersytetu Przy-
rodniczo-Humanistycznego (UPH) w Siedlcach.

W Filii AWF w Bialej Podlaskiej w dniach 15-
17.09.2021 r. mialo miejsce kolejne spotkanie part-
neréow projektu AHOS, w ktérym licznie uczestni-
czyli godcie z zagranicy. W tych dniach réwnoczesnie
odbywala si¢ V Miedzynarodowa Konferencja Na-
ukowo-Metodyczna nt. "Aktywnos¢ ruchowa dzieci
i mlodziezy niepelnosprawne;j”.

Kolejne, ostatnie migdzynarodowe spotkanie ze-
spotéw bioracych udziat w projekcie Erasmus+ Sport
2018 Active and Healthy Olympic Seniors - AHOS
odbylo sie w dniach 21-23.11.2021 r. w stolicy Mace-
donii PéInocnej, Skopje. W spotkaniu uczestniczyli
pracownicy Filii AWF w Bialej Podlaskiej dr Maria
Bilska i mgr Mariusz Buszta oraz dr Lucyna Dotow-
ska-Zabka (UPH), wraz pozostatymi zespolami.

Uczestnikami projektu byly nastepujace instytucje
i organizacje:

- Faculty of Commercial and Business Sciences Celje,

Stowenia

- Olympic Committee of Slovenia — Association of

Sports Federations, Ljubljana, Stowenia
- Give us wings — Association for people with disabi-

lities, dysfunctions, special needs and rare diseases,

Skopje, Macedonia Péinocna
- Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pil-

sudskiego w Warszawie, Wydzial Wychowania

Fizycznego i Zdrowia w Biatej Podlaskiej.

W trakcie tego spotkania omawiano zadania zreali-
zowane do tej pory przez poszczegdlnych partneréw,
analizowano wyniki konicowe badan zrealizowanych
w ramach projektu, dyskutowano na temat sposobow
upowszechniania wynikéw oraz omawiano aspekty
finansowe projektu. Ponadto, podczas spotkania
uczestnicy prowadzili rozmowy dotyczace przygoto-
wania raportu koncowego projektu. Podczas pobytu
w Skopje, odbylo sie rowniez spotkanie z dyrektorem
Macedonskiego Komitetu Olimpijskiego, Panem
Vladimirem Bogojevskim, bytem reprezentantem
Jugostawii w siatkdwce mezczyzn. Jednym z tematdw
spotkania bylo aktualne zaangazowanie bylych spor-
towcow w aktywno$¢ sportows.

Projekt Active and Healthy Olympic Seniors (AHOS)
koncentruje sie na aktywnosci fizycznej mieszkancow
Unii Europejskiej, szczegdlnie na aktywnosci osob
starszych. Glownym celem projektu jest zwiekszenie
szans i mozliwosci zaangazowania osob starszych
w aktywnos¢ fizyczna, szczegdlnie olimpijczykow i pa-
raolimpijczykow, ktorzy zakonczyli juz kariere sportowa.

Naukowcy donosza o znaczacym wplywie regu-
larnej aktywnosci fizycznej na dlugos¢ zycia. Czotowi
sportowcy sa bardzo aktywni fizycznie jako zawodnicy,
jednak ich aktywnos¢ zdecydowanie obniza si¢ na
pozniejszym etapie zycia (65+). Stad celem projektu
jest zmniejszenie ryzyka prowadzenia nieaktywnego
stylu zycia w grupie bylych sportowcéw na najwyz-
szym poziomie, po zakonczeniu kariery sportowe;j.

Nadrzednym celem projektu bylo opracowanie
modelu ¢wiczen i przedstawienie zalecen dotycza-
cych aktywnosci fizycznej osobom starszym w opar-
ciu o badania empiryczne. W ramach projektu opra-
cowano model programu ¢wiczen dedykowany bytym
sportowcom. Wyniki badan mogg ulatwi¢ im przejscie
na sportowa emeryture i stuzy¢ jako podstawa dla
propozycji dotyczacych regularnego, holistycznego
wsparcia najlepszych sportowcow.

Przedstawiajac przyklady ,dobrych praktyk” by-
tych sportowcow, ktdrzy moga by¢ stawiani jako wzor
do nasladowania. Program adaptowanej aktywnosci
fizycznej dla 0so6b starszych opublikowany w formie
podrecznika jest propozycja dla bytych sportowcow,
treneréw oraz organizacji sportowych (i nie tylko),
ktore winny by¢ zainteresowane wprowadzeniem
programéw aktywnosci sportowej 0séb starszych do
swojej oferty.
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