y,

- "Narzedziownik animatora 60+” to zbior

przydatnych i praktycznych rozwigzan oraz podpowiedzi dla

instruktorow tanca / treneréw fitness / animatorow / terapeutéw ruchowych,
chcacych wykorzystywaé taniec Hip Hop do pracy z seniorami.

Zostat on opracowany przez doswiadczonych metodykéw i praktykow
Regionalnego Centrum Wolontariatu “Centerko”, dzigki 10-letniej wspotpracy z osobami starszymi
oraz koordynac;ji pierwszej w Polsce grupy 60+ pn.

Yot Yot Seniorzy,
praktykujgcej kulture uliczna.

STOWARZYSZENIE

POMOST



Niniejsza broszurka zawiera 5-cio etapowy instruktaz kooperacji z seniorami
od momentu naboru uczestnikéw do zajeé po podsumowanie cyklu
wspotpracy.

Opisuje réwniez, jak nalezy korzysta¢ z materiatéw i gotowych wzoréw narzedzi, aby
dziatania te byty przemyslane, bezpieczne oraz dawaty wszystkim rados¢
i satysfakcje. Autorzy zatgczajg do niej zestaw nastepujgcych dokumentow:

o Formularz motywaciji;

o Kwestionariusz wywiadu wstepnego;
o Kwartalny program zajec;

o Budowa lekcji;

e Konspekt zaje¢;

e Tabela umiejetnosci;

e Karta obserwacji i ewaluacji.

Pomyst jest kierowany do przedstawicieli trzech rodzajéw podmiotéw:

— Publicznych (Kluby Seniora, Uniwersytety Trzeciego Wieku, domy kultury),
zainteresowanych urozmaiceniem swojego programu skierowanego
do senioroéw o zajecia z Hip Hopu;

— Komercyjnych (szkoty tanca, fitness kluby), zainteresowanych
wzbogaceniem swojej oferty o zajecia Hip Hop dla oséb 60+;

— Wspierajacych (Domy Dziennego Pobytu, Srodowiskowe Domy
Samopomocy, organizacje pozarzgdowe), zainteresowanych wtgczeniem
zajec Hip Hopu do programow usprawniajgcych i terapeutycznych.



5 ETAPOW WSPOLPRACY Z SENIORAMI:

. REKRUTACJA SENIOROW DO ZAJEC TANECZNYCH

Stanowi sformalizowany proces naboru uczestnikow do przedsiewziecia w oparciu

0 wyznaczone kryteria, np.:

wiek: 60+;

— obszar zamieszkania: osiedle, miasto lub wojewddztwo;

— brak przeciwwskazan do proponowanej aktywnosci;

— predyspozycje ruchowe lub wczesniejsze doswiadczenia w podobnych

przedsiewzieciach;

— terminowe i poprawne dostarczenie zgtoszenia.

Celem werbunku jest zachecenie jak najwiekszej ilosci kandydatow do udziatu
w zajeciach Hip Hop, dlatego tez rekrutacja powinna przebiega¢ wielokierunkowo

i wykorzystywac rozne formy przyjazne seniorom.

Swietnie sprawdzg sie tu materiaty drukowane typu ulotki, plakaty, czy gazetki
kolportowane do miejsc seniorskich, ale réwniez informacje w Internecie (strona
internetowa, Facebook, portale seniorskie), z ktérych coraz chetniej korzystajg osoby

60+.

NARZEDZIOWNIK ANIMATORA 68+ [REKRUTACJA DO
PROJEKTU]

& Mariusz © 1 maja 2023

® Brak komentarzy

Z przyjemnoscig informujemy, iz od maja startujemy z nowym, innowacyjnym projektem pn.

»Narzedziownik animatora 60+", w ramach ktérego przygotujemy i przetestujemy zestaw
uzytecznych materiatow wlatwiajacych realizacje zajec tanecznych Hip Hop dla senioréw.
Pewnie juz zetknglidcie sie juz z naszg taneczng ekipg Yot Yot Seniorzy, ktdra propaguje kulture
uliczng wérdd najstarszych mieszkaricow todzi | wojewddztwa oraz dziel sig swoimi
umiejetnosciami na scenie oraz podczas wolontariatu ... Mamy nadzieje, ze taklll

Postanowilismy podzielic sig z Wami naszymi doéwiadczeniami w formie gotowych rozwigzar i

praktycznych narzedzi. Pomyst adresowany jest do instruktordw tarica, trenerdw fitness, animatordw

oraz terapeutdw ruchowych, ktérzy chcg wzbogacic swdj wachlarz wspdtpracy z osobami 60+

W okresie maj — sierpien 2023 r. bedziemy dopracowywali zaproponowane rozwigzania, aby juz od
sierpnia kazdy mégt z nich korzystac i czerpac rados¢ z nowych inicjatyw realizowanych z

seniorami z Hip Hopem w tle

Uzupetnieniem tych dziatan mogg
by¢ osobiste spotkania

z nestorami oraz bezposredni
kontakt (telefoniczny, mailowy, na
czacie), dzieki ktorym mozna
dotrze¢ do wiekszej rzeczy osob

i rozpropagowac informacje

o planowanych dziataniach.
Proponujemy tu wspotprace

z nastepujgcymi podmiotami:
Uniwersytety Il Wieku, Domy
Kultury, Domy Dziennego Pobytu,
Kluby Seniora i inne organizacje
pozarzgdowe, do ktérych
uczeszczajg aktywni seniorzy.



Informacje o warsztatach powinny by¢ zredagowane w sposéb prosty, czytelny

i zrozumiaty dla tej grupy docelowej oraz opracowane zgodnie ze Standardami
Dostepnosci. Przygotowujgc tekst ogtoszenia rekrutacyjnego warto wzig¢ pod uwage
kilka wskazowek:

— tekst piszemy prostym jezykiem, bez zargonow, skrotow, zapozyczen
i trudnych, specjalistycznych zwrotow;

— uwzgledniamy informacje o specjalnych potrzebach odbiorcéw, réwniez
w zakresie przestrzeni, w ktorych bedg realizowane planowane dziatania;

— tresci nietekstowe wzbogacamy tekstem alternatywnym, zawierajgcym istotne
dla uczestnika informacje;
— wykorzystujemy nagtowki, punktory, akapity i duze czcionki dla zwiekszenia
czytelnosci.
Do notki powinien by¢ zatgczony dokument pn. “Formularz motywacyjny” -
przejrzysty arkusz, w ktérym potencjalny kandydat zaje¢ podaje podstawowe
informacje o sobie (imie, nazwisko, kontakt telefoniczny/e-mailowy) oraz potrzeby

i motywacje do udziatu w przedsiewzieciu, ktére pozwolg rekruterowi na wytonienie
odpowiednich oséb do kolejnego etapu.

Rekrutacja moze odbywac sie wewnetrznie (sposrod osob, ktore juz znamy,
z ktérymi wspotpracowalismy lub byty zaangazowane do innych dziatan) lub
zewnetrznie (sposrdd osob spoza naszego kregu).

— sformutuj odpowiednie kryteria naboru uczestnikow;
— opracuj zwiezig notke rekrutacyjnag;
— korzystaj z “Formularza motywacyjnego”;

— madrze poszukuj senioréw do wspotpracy i jasno komunikuj o planowanych
dziataniach;

— spotykaj sie z seniorami w miejscach ich aktywnosci.



. ROZMOWA | WYWIAD WSTEPNY Z KANDYDATAMI

Po zebraniu zgtoszen przechodzimy do kluczowej fazy rekrutacji, czyli rozmowy

z kandydatami do udziatu w warsztatach Hip Hop, ktérzy spetniajg kryteria formalne.
Powinna ona odbywac sie indywidualnie w przyjaznej atmosferze i odpowiednie;j
przestrzeni, pozwalajgcej na dyskrecje, nieskrepowanie i otwartosé.

Narzedziem do rozmowy jest “Formularz wywiadu wstepnego”, czyli dokument
zawierajgcy zestaw pytan skierowanych dla chetnych do udziatu w zajeciach,
pozwalajgcych na wybor ostatecznych uczestnikdéw. Znajdujg sie w nim dane
osobowe oraz informacje dotyczace sytuacji zdrowotnej i socjalnej kandydatow,
dzieki ktérym rekruter ma mozliwo$¢ zdobycia wiedzy o dotychczasowej aktywnosci
seniora, jego predyspozyciji, ograniczenh oraz potrzeb. Szczegolng uwage nalezy
poswieci¢ zdrowotnym aspektom jego funkcjonowania, aby ocenié, czy
wystepuja jakiekolwiek przeciwwskazania do praktykowania tego stylu
tanecznego. Jesli brakuje nam wiedzy z tego zakresu o pomoc warto poprosic¢ o
pomoc konsultacyjng instruktora, ktéry ma prowadzi¢ zajecia lub innego specijaliste
(fizjoterapeuta, psycholog, pedagog).

W arkuszu wywiadu nalezy wpisywac doktadne odpowiedzi nestorow, unikajgc
wiasnych interpretacji oraz sugerowania wypowiedzi. Na koniec sporzgdzane jest
podsumowanie rozmowy wraz z rekomendacjami do dalszych dziatan. Na podstawie
Etapu I i Il rekrutacji dokonywany jest wybér uczestnikow, ktorych chcemy zaprosic
na zajecia, w oparciu o zasade réwnosci, sprawiedliwosci oraz ilosci dostepnych
miejsc (rekomenduje sie do 15 oséb na sali treningowej).

Kryteria doboru powinny by¢ dla wszystkich jasne i przejrzyste (patrz Etap ).



Podczas rozmowy nalezy uwaznie wystuchac potrzeb kandydatow oraz informacii,
ktére sg nam przekazywane, aby niczego nie pomingc¢ i bagatelizowaé, a takze
kierowac sie serdeczng i empatyczng postawa.

W przypadku niezakwalifikowania jakiego$ uczestnika do zajeé, nalezy mu to
adekwatnie zakomunikowac i zaproponowac inne, dostepne formy aktywnosci lub
miejsce, w ktorym uzyska odpowiednie wsparcie, aby nie zostat z tym sam ze sobag.
By¢ moze jego potrzeba wymaga innego rodzaju zaopiekowania, ktérego nie
zaspokoi udziat w warsztatach Hip Hop

— odpowiednio przygotuj sie do rozmowy z seniorem — zapoznaj sie ze
zgtoszeniami, zaaranzuj sprzyjajacag przestrzen i atmosfere spotkania;

— badz uwazny, zadawaj pytania i aktywnie stuchaj odpowiedzi oraz potrzeb
zgtaszanych przez senioréw, kieruj sie postawg empatycznag;

— wykorzystuj “Kwestionariusz wywiadu wstepnego”;

— dokfadnie zapisuj wypowiedzi oraz opracuj jasne i rzeczowe rekomendacje
ze wskazowkami dla prowadzacych zajecia;

— miej przygotowang liste pomystow i propozycji dla kandydatow, ktorzy nie
beda mogli wzig¢ udziat w proponowanych aktywnosciach, np. ze wzgledu
na przeciwwskazania.

. PROJEKTOWANIE ZAJEC W OPARCIU O KWARTALNY PLAN

Kolejny etap zaktada analize dokumentow rekrutacyjnych przez instruktora tanca
(w przypadku, gdy to nie on zajmowat sie naborem uczestnikow do zajeé), aby
odpowiednio przygotowac program warsztatow.

Proponujemy, aby zajecia byly kreowane w tzw. mezocyklach, tj. kwartalnie,
aby cele i zadania byly osiggane i widoczne przez uczestnikéw w miare szybko
(ma to aspekt motywujacy).

Dlatego tez nalezy opracowac “Kwartalny program zaje¢” zawierajgcy planowane
zadania do zrealizowania przez uczestnikdw w okreslonym czasie.



Pierwszy program powinien obejmowac nabycie
prawidtowych umiejetnosci i nawykow,
zwigzanych m.in. z poprawnym wykonaniem
rozgrzewki oraz ¢wiczen rozciggajgcych

i ogolnousprawniajgcych, podstawowych krokéw
i elementéw Hip Hop oraz tgczeniem ich w proste
rutyny taneczne, a takze elementéw
rozluzniajgcych, wyciszajgcych i regenerujgcych
po intensywnym treningu, a nade wszystko zapoznac¢ z filozofig tej kultury.

Kazde nastepne mezocykle bedg zawieraty utrudnienia i modyfikacje tych
komponentéw, wzbogacone o coraz to nowsze kroki taneczne, z ktérych bedzie
mozna tworzy¢ ukfady, choreografie oraz inne formy artystyczne. Na podstawie
“‘Kwartalnego programu zaje¢” tworzony jest konspekt (na kazde zajecia), ktory
zawiera streszczenie zajec dla potrzeb metodycznych instruktora (w zaleznosci

od specyfiki grupy, do konspektéw mozemy tworzy¢ réwniez scenariusze, ktére majg
charakter bardziej szczegotowy). Typowy konspekt warsztatow tanecznych ma forme
tabelki, sktadajgcej sie z nastepujacych elementow:

— liczba porzgdkowa;
— czesc toku lekcji;
— przebieg/opis ¢wiczenia;

— czas / ilos¢ powtdrzen;

— uwagi, sprzet, pomoce.

Aby konspekt byt uzyteczny i pomocny dla instruktora, powinien by¢é tworzony
regularnie i wypelniany w sposob prosty, rzeczowy i konkretny. Wazne, aby
dookresli¢, jakie zadania i dzialania (zgodnie z tokiem lekcji) chcemy
zrealizowa¢ w zakltadanym czasie.

— zanim przystgpisz do planowania zaje¢, doktadnie zapoznaj sie
z dokumentacjg rekrutacyjng oraz ich uczestnikami;

— opracuj “Kwartalny program zajec¢”, uwzgledniajgcy poziom i potrzeby grupy;
— korzystaj z “Konspektu zajec”;

— badz elastyczny i otwarty w projektowaniu dziatanh.



IV. REALIZACJA TRENINGOW TANECZNYCH HIP HOP

Lekcja taneczna / trening to forma organizacyjna majaca na celu maksymalne
podnoszenie umiejetnosci, stuzgce nauczeniu danego ruchu (ruchéw)
i przygotowujace do realizacji zaplanowanych zadan tanecznych. Odznacza sie
systematycznoscia i regularnoscia.
Kazdy tok lekcji zbudowany jest z 3 elementéw:

— | czesé (wstepna) to ok. 15 minut zajec, na ktére sktada sie powitanie,
przedstawienie celu i zarysu spotkania, ¢wiczenia przygotowujgce
do aktywnosci ruchowej oraz przypomnienie elementéw z poprzednich zajeg;

— Il czesé (gtdéwna) to ok. 35 minut zajec, na ktére sktadajg sie ¢wiczenia
0 najwiekszej aktywnosci, doskonalgce technike oraz umiejetnosci
choreograficzne;




— 1l czesé (kohcowa) to ok. 10 minut zajec, na ktére sktadajg sie cwiczenia
o matym natezeniu, rozluzniajgce, rozciggajgce i wyciszajgce oraz
podsumowanie zajec.

Tworzgc “Konspekt zaje¢” nalezy wzigé pod uwage powyzsze elementy oraz
planowa¢ poszczegdine ¢wiczenia zgodnie z “krzywg natezenia wysitku” i zasadg
stopniowania trudnosci.

Wazne, aby spotkania z seniorami odbywaly sie regularnie, zeby przygotowac
ich do systematyczno$ci, wysitku oraz pewnego rodzaju dyscypliny, ale nie rzadziej
niz raz w tygodniu po 1 godzinie (z przerwg na odpoczynek, wode lub przekgske) dla
grupy 10-15 osob.

— dobrze zaplanuj kazdg lekcje taneczng / trening;
— tworzgc konspekt zaje¢ pamietaj o budowie toku lekciji;

— pracujgc z seniorami wazne sg: systematycznosc, regularnosc, stopniowanie
trudnosci;

— modyfikuj kroki i elementy tanca Hip Hop adekwatnie do mozliwosci grupy
oraz unikaj ¢wiczen, ktorych nie sg w stanie wykonac seniorzy;

— nie oczekuj szybkich efektow.



V. PODSUMOWANIE DZIALAN | EWALUACJA CYKLU
WSPOLPRACY Z SENIORAMI

Po kazdych zajeciach nalezy odnotowa¢ swoje spostrzezenia i uwagi w “Karcie
obserwacji’, a stopieh nabycia przez nich konkretnych kompetencji w “Tabeli
umiejetnosci’. Pierwszy dokument ma charakter opisowy i zawiera informacje nt.
zauwazonych trudnosci, postepow, potrzeb oraz wskazowki do dalszej pracy.
Natomiast, w drugim arkuszu dokonujemy oceny nabytych umiejetnosci w skali od 0
do 5, gdzie 0 oznacza, ze uczestnik nie nabyt ich w ogdle, a 5, ze opanowat je

w stopniu bardzo dobrym. W “Tabeli umiejetnosci” obserwujemy i oceniamy dwie
grupy kompetenciji:

1. SPOLECZNE:

— nawigzywanie i podtrzymywanie kontaktow;

— sprawne wspoétdziatanie w grupie;

— proszenie innych o wsparcie i umiejetne korzystanie z pomocy.
2. RUCHOWE | FIZYCZNE:

— koordynacyjne, zawierajgce w sobie cechy: zdolnos¢ orientacji, szybkos¢
reakcji, roznicowanie ruchu, rwnowaga, poczucie rytmu, tgczenie ruchéw
oraz zdolnos¢ dostosowania i przestawiania sie ruchowego;

— kondycyjne, zawierajgce w sobie cechy: sita, szybkos¢ oraz wytrzymatosgé;
— pochodne, zawierajgce w sobie cechy: gibkosc i skocznosé;

— taneczne, zawierajgce w sobie cechy: izolacje, kontrakcje, pamie¢ ruchowa
oraz poczucie estetyki ruchow.

Dzieki tym dokumentom po kazdym mezocyklu jesteSmy w stanie zaobserwowac
stopien opanowania danej wiedzy i umiejetnosci przez uczestnikdéw oraz zaplanowaé
kolejne dziatania. Dlatego tez wazne jest, zeby kazdy cykl wspotpracy konczyt sie
podsumowaniem w formie pisemnej i ustnej ewaluacji, potgczonej z wspdlng
prezentacjg, np. wystep taneczny, nagranie klipu z choreografig, performance,
dziatanie wolontariackie z wykorzystaniem nabytej wiedzy.



— odnotowuj aktywnos¢ uczestnikéw w “Karcie obserwacji” i “Tabeli
umiejetnosci”,

— obserwuj dokonania grupy i udzielaj rzeczowej i merytorycznej informacji
zwrotnej, koryguj btedne wzorce ruchowe,

— nie zapomnij 0 podsumowaniu i ewaluacji po zakonczonym cyklu zajec.

Zachecamy do wykorzystywania naszej metody w pracy z seniorami oraz
modyfikowania powyzszych propozycji i wskazéwek, odpowiednio do potrzeb i
mozliwosci konkretnych grup. Rekomendujemy réowniez udziat w kursach dla
instruktoréw tanca, aby podnosi¢ swoje kwalifikacje i wzbogaca¢ wachlarz
umiejetnosci, przydatnych we wspétpracy z osobami 60+.

ZYCZYMY MNOSTWA INSPIRACJI | SATYSFAKCJI
W WASZYCH DZIALANIACH,
Mariusz Kotodziejski
Seweryn Obatka

autorzy Narzedziownika animatora 60+
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Regionalny Osrodek
@ Wm Polityki Spotecznej
ROPS wproznaniu

) JEDNOSTKA ORGANIZACYJNA
SAMORZADU

by WOJEWODZTWA

WIELKOPOLSKIEGO
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"‘ilt Pomorze

Zachodnie

STOWARZYSZENIE

NA RZECZ SPOLDZIELNI SOCJALNYCH

INKUBATOR

Wiacznik Innowacji Spotecznych

LIDER PROJEKTU

Regionalny Osrodek Polityki
Spotecznej w Poznaniu

Wojewddztwo Wielkopolskie

PARTNERZY PROJEKTU

Wojewddztwo Zachodniopomorskie

Stowarzyszenie na Rzecz
Spétdzielni Socjalnych

Projekt pt. ,,Narzedziownik animatora 60+” finansowany jest dzieki inkubatorowi

»Wltacznik Innowacji Spotecznych”, realizowanego w ramach Programu Operacyjnego Wiedza

Edukacja Rozwoj (POWER). Os priorytetowa: IV. Innowacje spoteczne i wspotpraca
ponadnarodowa, Dziatanie: 4.1 Innowacje spoleczne.

REALIZATOR PROJEKTU:

Stowarzyszenie Miodziezy i Oséb z Problemami Psychicznymi,

Ich Rodzin i Przyjaciot “Pomost”

Regionalne Centrum Wolontariatu “Centerko”
90-408 t.6dz, ul. Prochnika 7
tel.: 42 307 03 72, 513 102 508

e-mail: kontakt@centerko.org, www.centerko.org
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