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UPROSZCZONA OFERTA REALIZACJI ZADANIA PUBLICZNEGO

POUCZENIE co do sposobu wypetniania oferty:

Oferte nalezy wypeic¢ wytacznie w biatych pustych polach, zgodnie z instrukcjami umieszczonymi przy poszczegdinych polach

oraz w przypisach.
Zaznaczenie gwiazdka, np.: ,pobieranie*/niepobieranie*” oznacza, ze nalezy skresli¢ niewtasciwg odpowiedz, pozostawiajac

prawidtowa. Przyktad: s;pebieranie*/niepobieranie™”.

|. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

1. Organ administracji publicznej, do ktérego Zarzad Wojewodztwa Dolnoglaskiego
adresowana jest oferta

2. Rodzaj zadania publicznego?) Wspierania i upowszechniania kultury fizycznej

Il. Dane oferenta(-t6w)

1. Nazwa oferenta(-tow), forma prawna, numer w Krajowym Rejestrze Sadowym lub innej ewidencji, adres siedziby,
strona www, adres do korespondencji, adres email, numer telefonu

Dolnoslaski Instytut Sportu i Zdrowia
50-504 Wroctaw
Jesionowa 43/142

Forma prawna: fundacja
KRS 0001129430

2. Dane os6b upowaznionych do sktadania
wyjasnien dotyczacych oferty (np. imig i Konrad Pawtowski, 577582708 , konrad.pawlowski@disiz.pl

nazwisko, numer telefonu, adres poczty elektronicznej)
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lll. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego Sita Prewencji: Zapobieganie kontuzjom w sporcie
2. Termin realizacji zadania publicznego?) Data 2025-04-07 eI 2025-06-20
: 1 P 9 rozpoczecia zakonczenia

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

Syntetyczny opis zadania

Cel projektu

Celem projektu jest zorganizowanie warsztatéw skierowanych do okoto 50 uczestnikéw, w tym sportowcéw amatoréw oraz
0s0b aktywnych fizycznie, ktére bedq dotyczy¢ prewencji kontuzji w sporcie, ze szczegdlnym uwzglednieniem roli treningu
sitowego. Warsztaty bedg miaty na celu edukacje uczestnikow na temat skutecznych metod zapobiegania kontuzjom,
poprawy wydolnosci fizycznej oraz wzmocnienia ciata w kontekscie sportowym. Uczestnicy zapoznajg sie z technikami
oraz ¢wiczeniami, ktére pomagajg unikna¢ urazoéw, a takze dowiedzg sie, jak wtasciwie wykonywac treningi sitowe w
sposob bezpieczny dla zdrowia.

Problematyka w spoteczenstwie

Kontuzje sg jednym z najczestszych problemoéw zdrowotnych wsréd osob aktywnych fizycznie. Wedtug badania
przeprowadzonego w 2022 roku na zlecenie firmy ubezpieczeniowej Wiener, az 38% Polakéw doznato urazu podczas
uprawiania sportu, przy czym cze$ciej dotyczyto to mezczyzn (46%) niz kobiet (31%). Najczesciej wystepujace kontuzje to
skrecenia stawow, naderwania miesni oraz urazy sciegien. Co wiecej, 37% poszkodowanych w wyniku urazu zmagato sie
z niezdolnoscig do pracy lub koniecznos$ciag poniesienia dodatkowych wydatkow.

Termin i miejsce realizacji

Warsztaty odbeda sie w czerwcu 2025 roku we Wroctawiu, w zalezno$ci od dostepnosci dogodnego terminu. Zostang,
zorganizowane w formie stacjonarnej w dogodnej przestrzeni, umozliwiajacej interakcje z prowadzacym/i oraz aktywne
uczestnictwo.

Grupa docelowa

Grupa docelowa projektu obejmuje szerokie grono 0séb zainteresowanych aktywnoscia fizyczng, w tym sportowcow
amatoréw oraz osoby regularnie trenujgce, niezaleznie od poziomu zaawansowania. Warsztaty skierowane sg do
pasjonatéw sportu w kazdym wieku, ktérzy pragng pogtebi¢ swojg wiedze na temat prewencji kontuzji i poprawy
wydolno$ci fizycznej. Projekt nie stawia ograniczen wiekowych ani specjalistycznych umiejetnos$ci, co sprawia, ze jest
dostepny dla kazdego, kto chce zadbaé o swoje zdrowie i bezpieczenstwo podczas uprawiania sportu. Uczestnicy bedq
mieli okazje nauczy¢ sie skutecznych metod zapobiegania urazom oraz wzmocnienia ciata, a takze uzyska¢ praktyczng
wiedze na temat bezpiecznego wykonywania treningdéw sitowych. Warsztaty sg otwarte zaréwno dla oséb poczatkujacych,
jak i tych, ktére majg juz doswiadczenie w aktywnosci fizycznej.

Zakres tematyczny warsztatow (4-5h):

1. Wprowadzenie do prewencji kontuzji w sporcie — Omowienie przyczyn kontuzji, znaczenia rozgrzewki, stretchingu i
przygotowania do wysitku.

2. Rola treningu sitowego w zapobieganiu urazom — Wzmacnianie ciata, stabilizacja stawéw i redukcja ryzyka kontuzji.
3. Bezpieczna technika ¢wiczen — Praktyczne wskazowki dotyczace poprawnego wykonywania éwiczen sitowych.

4. Prewencja i regeneracja — Urazy w sportach wytrzymato$ciowych oraz skuteczna rehabilitacja i regeneracja po
kontuzjach.

W agendzie znajdzie sie réwniez miejsce na dyskusje oraz zadawanie pytan.
*Zakres tematyczny moze ulec zmianom po konsultacjach z prowadzgcym/i.

Opis budzetu

1. Wynajecie przestrzeni konferencyjnej wraz z przerwg kawowa — Miejsce zostanie wybrane na podstawie ceny, lokalizacji
oraz dostepnosci dla 0séb z niepetnosprawnosciami.

2. Obstuga finansowa projektu — Prowadzenie ksiegowosci projektu, obejmujace rozliczenie.

3. Wynagrodzenie prowadzacego/prowadzacych — Warsztaty zaktadajg przeprowadzenie czterech paneli tematycznych,
ktore poprowadza Ekspert lub Eksperci w dziedzinie. Wycena uwzglednia rynkowa $rednig za przygotowanie merytoryczne
prezentacji oraz poprowadzenie warsztatow. Przedstawiona wycena obejmuje cato$é zaje¢. W przypadku wigkszej liczby
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prowadzacych kwota zostanie podzielona proporcjonalnie do liczby godzin przeprowadzonych warsztatéw.

4. Wydruk materiatéw — Drukarni zlecony zostanie wydruk identyfikatorow ze smycza, dzigki ktérym bedziemy mogli
skutecznie weryfikowa¢ wczesniej zapisanych uczestnikow. Identyfikator bedzie zawierat logotypy oraz kompletng agende
wydarzenia.

5. Wynagrodzenie grafika — Do zadan grafika naleze¢ bedzie przygotowanie odpowiedniego layoutu prezentacji, grafik
promocyjnych (banery na strone i social media), wzoru identyfikatora, zgodnie z wytycznymi Urzedu.

6. Wynagrodzenie koordynatora projektu — Koordynator bedzie odpowiedzialny za nadzér nad realizacjg projektu,
delegowanie zadan, zarzadzanie zespotem, przyjmowanie zgtoszenh oraz komunikacje z interesariuszami. Jego zadania
obejma réwniez inne dziatania niezbedne dla prawidtowej realizacji projektu. Koordynator zapewni ptynnosc¢ dziatan i
efektywne wykorzystanie zasobdw, co bedzie kluczowe dla sukcesu catej inicjatywy.

7. Utworzenie dedykowanej podstrony — Na stronie internetowej fundacji powstanie dedykowana podstrona. Znajdg sie tam
wszystkie niezbedne informacje dotyczace miejsca i terminu wydarzenia, agendy, instrukcji dojazdu oraz innych
kluczowych szczegotéw. Na podstronie zostanie zamieszczony formularz zgtoszeniowy dla uczestnikow wraz z
regulaminem wydarzenia, ktory zostanie utworzony w ramach tego zadania. Po zakonczeniu warsztatéw podstrona
zostanie przeksztatcona w relacje zawierajaca tekst, zdjecia oraz prezentacje wykorzystane podczas zaje¢. Taki format
pozytywnie wptynie na trwato$¢ projektu.

8. Relacja foto-wideo - W ramach projektu zostanie zrealizowana dokumentacja fotograficzna oraz nagrania wideo z
warsztatéw. Materiaty te postuzg do przygotowania relacji z wydarzenia, ktérg zamie$cimy w mediach spotecznosciowych.
Fotografie uchwyca kluczowe momenty warsztatow, a nagrania pozwolg na udostepnienie fragmentéw prelekcji szerszemu
gronu odbiorcéw. Zadanie obejmuje wykonanie zdje¢, ich obrobke oraz montaz krétkiego materiatu/materiatéw wideo
podsumowujacego wydarzenie.

Uzasadnienie

Zgodnie z celami wojewddztwa dotyczacymi profilaktyki zdrowotnej, w tym prewencji kontuzji, nasz projekt wpisuje sie w
dazenie do poprawy kondyc;ji fizycznej spoteczenstwa. Warsztaty ,Sita Prewencji” bedg cennym narzedziem edukacyjnym,
ktore nie tylko pozwoli uczestnikom unika¢ kontuzji, ale takze poprawi ich ogélng kondycje fizyczna. Trening sitowy, jako
metoda prewencji, moze sta¢ sie kluczowym elementem profilaktyki zdrowotnej w Polsce, a realizacja projektu pomoze w
szerzeniu wiedzy na temat aktywnosci fizycznej oraz zapobiegania urazom wsrod spoteczenstwa. Dodatkowo, dzieki
bezptatnemu udziatowi w warsztatach, uczestnicy beda mieli dostep do Eksperta/Ekspertow z wieloletnim doswiadczeniem
w branzy treningu i fizjoterapii. Prowadzacy warsztaty to profesjonalisci, ktérzy na co dzien pracujg z osobami aktywnymi
fizycznie, sportowcami amatorami oraz zawodowcami, pomagajac im w osigganiu celéw sportowych i zapobieganiu
urazom. Ich wiedza praktyczna i teoretyczna umozliwi uczestnikom zdobycie cennych informacji na temat prawidtowego
wykonywania éwiczen, planowania bezpiecznego treningu oraz reagowania na pierwsze sygnaty przecigzen organizmu.
Dzieki temu projekt ,Sita Prewenciji” zapewni unikalne, praktyczne doswiadczenie edukacyjne, ktére przyczyni sie do
poprawy zdrowia i bezpieczehstwa uczestnikéw w kontekscie ich aktywnosci fizycznej.

Zapewnienie dostepnosci osobom ze szczegélnymi potrzebami
Dostepnosc¢ i rowne traktowanie
Projekt zaktada petng dostepnos¢ warsztatow dla oséb z niepetnosprawnosciami. Zastosowane rozwigzania obejmuja:

e Dostosowanie przestrzeni warsztatowej: Przestrzen bedzie przystosowana do potrzeb oséb z ograniczong
mobilnoscig, z zapewnieniem odpowiednich warunkéw do swobodnego poruszania sie.

e Dostepnosc¢ online: Prezentacje i inne materialty bedg dostepne na stronie fundacji, ktéra posiada zaimplementowane
rozwigzania dla os6b niedowidzacych, umozliwiajgce korzystanie z nich w dowolnym czasie i miejscu.

4. Opis zaktadanych rezultatéw realizacji zadania publicznego

Sposéb monitorowania rezultatow /
zrodto informacji o osiagnieciu
wskaznika

Planowany poziom osiagniecia

Nazwa rezultatu . <z
rezultatow (wartos¢ docelowa)

Organizacja warsztatow 1 Dokumentacja zdjeciowa

Ewidencja przestanych formularzy

llos¢ uczestnikow warsztatow 40-50 .
zgtoszeniowych

5. Krétka charakterystyka oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie oraz zasoboéw,
ktore beda wykorzystane w realizacji zadania

Charakterystyka Oferenta

D
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Fundacja Dolnoslaski Instytut Sportu i Zdrowia zostata powotana w celu promoc;ji aktywnosci fizycznej oraz zdrowego stylu
zycia. Dziata na rzecz zwiekszenia $wiadomosci spotecznej o korzysciach wynikajgacych z regularnej aktywnosci fizycznej,
w szczegodlnosci treningu sitowego, oraz szeroko pojetego zdrowia. Fundacja ma do$wiadczenie w organizacji inicjatyw
promujgcych zdrowie, a jej dziatania skierowane sg na poprawe jakosci zycia poprzez propagowanie sportu.

Zasoby i doswiadczenie

Cztonkowie fundacji, w tym prezes zarzadu, od wielu lat sg aktywni fizycznie, szczegdlnie w zakresie treningu sitowego, co
pozwala im doskonale rozumie¢ potrzeby osob rozpoczynajacych swojg przygode z tym rodzajem aktywnosci. To
praktyczne doswiadczenie bedzie pomocne we wspétpracy z prowadzacymi. Prezes zarzadu posiada wieloletnie
doswiadczenie w zarzadzaniu projektami oraz organizowaniu inicjatyw zwigzanych z promocjg zdrowia i aktywnosci
fizycznej. Odpowiadat za realizacje r6znorodnych projektéw sportowych i edukacyjnych, w tym wydarzen gromadzacych
nawet kilkaset oséb, co stanowi istotny kapitat w kontekscie koordynacji zadan w niniejszym projekcie. Kompetencije
zarzadcze i umiejetnos¢ efektywnej komunikacji w mediach spotecznosciowych pozwolg zwigkszy¢ zasieg wydarzenia.
Fundacja posiada rozbudowana sie¢ kontaktéw z ekspertami w branzy, w tym fizjoterapeutami, trenerami personalnymi,
sportowcami oraz klubami sportowymi, co umozliwi zapewnienie wysokiej jakosci merytorycznej realizowanych inicjatyw.
Wktad fundacji obejmuje takze przygotowanie dedykowanej podstrony, ktérej funkcje zostaty okreslone przy opisie
budzetu. Prace zwigzane z utworzeniem strony, jej pdzniejszym przebudowaniem oraz regulaminem zostang wykonane w
ramach wolontariatu, co stanowi dodatkowy wkiad wtasny fundacji w realizacje projektu. Dazenie do edukacji w zakresie
prewencji kontuzji, treningu sitowego oraz promowanie zdrowego stylu zycia sg zgodne z misjg fundaciji i wpisujg sie w
diugofalows strategie jej dziatan.

IV.Szacunkowa kalkulacja kosztéw realizacji zadania publicznego

Lp. | Rodzaj kosztu Wartosé [PLN] | Z dotacji e
1 Wynajecie przestrzeni konferencyjnej wraz z przerwg kawowa, 3 250,00 zt
2 Obstuga finansowa projektu 1 000,00 zt
3 Wynagrodzenie prowadzacego/prowadzacych 1300,00 zt
4 Wydruk identyfikatoréw ze smyczg 300,00 zt
5 Wynagrodzenie grafika 2 000,00 zt
6 Wynagrodzenie koordynatora projektu 3 000,00 zt
7 Utworzenie dedykowanej podstrony (wktad wtasny, rzeczowy) 2 000,00 zt
8 Relacja foto-wideo 2 000,00 z
Suma wszystkich kosztow realizacji zadania 14 850,00 zt 10 000,00 zt 4 850,00 zt
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V. Oswiadczenia

Oswiadczam(my), ze:

1. proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wytacznie w zakresie dziatalno$ci pozytku publicznego
oferenta{-téw):

pobieranie swiadczen pienieznych bedzie sie odbywaé wytacznie w ramach prowadzonej odptatnej dziatalnosci
pozytku publicznego;

oferent*/eferenei* sktadajacy niniejsza oferte nie zalega(-ja)*/zalegatja)* z optacaniem naleznosci z tytutu
zobowigzan podatkowych;

oferent*/eferenei* skladajacy niniejsza oferte nie zalega(-ja)*zatega{-ja)* z optacaniem naleznosci z tytutu sktadek
na ubezpieczenia spoteczne;

dane zawarte w czesci Il niniejszej oferty sgq zgodne z Krajowym Rejestrem Sadowym*maseiwgewideneja;
wszystkie informacje podane w ofercie oraz zatgcznikach sg zgodne z aktualnym stanem prawnym i faktycznym;
w zakresie zwigzanym ze skfadaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwarzaniem i przekazywaniem danych
osobowych, a takze wprowadzaniem ich do systemow informatycznych, osoby, ktérych dotycza te dane, ztozyty
stosowne o$wiadczenia zgodnie z przepisami o ochronie danych osobowych.

Noo A~ w N

(podpis osoby upowaznionej lub podpisy
0s6b upowaznionych do sktadania o$wiadczen
woli w imieniu oferentéw

Data: ....ccooceeeeeeeieeeee,

PODPIS ZAUFANY

KONRAD
PAWLOWSKI

05.03.2025 18:39:51 [GMT+1]
Dokument podpisany elektronicznie
podpisem zaufanym

Przypisy

1. Rodzaj zadania zawiera si¢ w zakresie zadan okre$lonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalno$ci pozytku publicznego i o
wolontariacie (Dz. U. z 2024 r. poz. 1491, z p6zn. zm.).

2. Termin realizacji zadania nie moze by¢ dtuzszy niz 90 dni.
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