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Do wojtow, burmistrzow i prezydentow miast!

Do dyrektorow przedszkoli, szkol i rektorow wyzszych uczelni!

Do dyrektorow przedsi¢biorstw, prezesow i dyrektorow spolek!

Do wilascicieli firm prywatnych!

Do trenerow, instruktorow, nauczycieli wychowania fizycznego, dzialaczy sportowych, dzialaczy
turystycznych i animatorow kultury fizycznej!

Sportowy Turniej Miast i Gmin jest polska wersja Swiatowego Dnia Sportu — Challenge Day,
organizowanego corocznie przez TAFISA (The Association For International Sport for All,
w ostatnig srod¢ maja. W imprezie migdzynarodowej zgtoszone miasta losowane sg w pigciu grupach,
w zaleznosci od liczby mieszkancow, a rywalizacja odbywa si¢ w parach. Jedynym kryterium oceny
jest procent liczby startujacych do liczby mieszkancéw danego miasta. Challenge Day do tej pory
rozgrywany jest na tych samych zasadach.

Krajowa Federacja Sportu dla Wszystkich organizowata, przy finansowym wsparciu Urzgdow
I Ministerstw wlasciwych do spraw sportu powszechnego, Sportowe Turnieje Miast i Gmin (w latach
1998-2008 jednodniowe a w latach 2009-2022 siedmiodniowe — w ramach kolejnych edycji
Europejskiego Tygodnia Sportu dla Wszystkich). Tradycyjnie Europejski Tydzien Sportu dla
Wszystkich byt organizowany od 26 maja do 1 czerwca (od Dnia Matki do Dnia Dziecka). W latach
2020-2022 z uwagi na epidemi¢ COVID-19 impreza zostata przesunigta na jesien i w biezgcym roku
réwniez odbedzie si¢ jesienia.

Niezmiennie gléwnym celem imprezy jest aktywizacja ruchowa jak najwigkszej liczby
naszych obywateli, szczegdlnie tych, ktorzy nie uprawiaja sportu, nie ¢wicza codziennie, nie
prowadza aktywnego fizycznie trybu zycia.

»Zyjmy zdrowo na sportowo” to hasto przewodnie tegorocznej edycji Europejskiego
Tygodnia Sportu dla Wszystkich — Sportowego Turnieju Miast i Gmin. Celem organizatorow jest
wzmozenie motywacji osob dorostych, seniorow, miodziezy i dzieci, zarbwno pelnosprawnych jak
I Z niepetnosprawnoséciami do wyjscia z domu i integracji rodzin i spotecznosci lokalnych wokot
wydarzen sportowo-rekreacyjnych.

Centralna Komisja Turniejowa wyraza serdeczne podzigkowanie wladzom samorzadowym
i wszystkim mieszkancom miast i gmin uczestniczagcym w dotychczasowych edycjach Turnieju.
Szczegdlnie stowa uznania kierujemy pod adresem bezposrednich organizatoréw imprez: dzialaczy
stowarzyszen kultury fizycznej, pracownikéw samorzadowych, dyrektorow szkot 1 przedszkoli,
nauczycieli, trenerow, prezesow Klubow sportowych, wolontariuszy. Bez ich zaangazowania i pracy
osiggniecie tego imponujacego wyniku nie byloby mozliwe.

Krajowa Federacja Sportu dla Wszystkich zwraca si¢ ponownie do samorzadow terytorialnych
o wykorzystanie wielorakiego wymiaru spolecznego tej imprezy do promowania na niwie sportu
postaw obywatelskich i proeuropejskich. Zwracamy sie z apelem 0 przygotowanie bogatego programu
sportowego, turystycznego i rekreacyjnego. Proponujemy zorganizowanie ,,Dni Rekreacji i Sportu
Powszechnego” w przedszkolach, szkotach, uczelniach, jednostkach wojskowych, jednostkach
ochotniczych strazy pozarnych, w druzynach harcerskich. Gdy kierownictwa firm, zaktadow pracy
1 urzedow stworza warunki dla swojej zatogi do aktywnos$ci ruchowej — osiggniemy zaktadany cel.

Ze sportowym pozdrowieniem
Zarzad Krajowej Federacji Sportu dla Wszystkich



XV EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU DLA WSZYSTKICH

XXIX SPORTOWY TURNIEJ MIAST | GMIN 2023
23 —29 wrzesnia 2023 r.

1. ORGANIZATORZY.

1.1 Organizatorem XV Europejskiego Tygodnia Sportu dla Wszystkich — XXIX Sportowego Turnieju
Miast i Gmin jest Krajowa Federacja Sportu dla Wszystkich (KFSdW) przy finansowym wsparciu
Ministerstwa Sportu i Turystyki.

1.2 Na szczeblu gminy miejskiej lub wiejskiej organizatorem Turnieju jest samorzad terytorialny, ktory
powotuje wlasnego koordynatora albo =zleca to zadanie wybranej jednostce organizacyjnej
lub stowarzyszeniu kultury fizycznej na swoim terenie.

2. CELE.

2.1 Promowanie aktywnosci ruchowej jako najlepszej formy spgdzania wolnego czasu i zdrowego stylu zycia
oraz integracji rodzinnej.

2.2 Uswiadomienie potrzeby systematycznego ¢wiczenia u 0sob nieaktywnych ze wszystkich srodowisk, grup
zawodowych i spolecznych, osob w kazdym wieku i o réznym poziomie sprawno$ci fizycznej,
w tym rdwniez 0s6b niepelnosprawnych.

2.3 Rozbudzanie postaw prospotecznych i obywatelskich, zmierzajace do angazowania przy organizacji
imprez jak najwigkszej liczby wolontariuszy.
2.4 Poszerzenie 1 wzmocnienie wspoOlpracy wiladz samorzadowych, organizacji pozarzadowych,

przedsigbiorstw, placowek oswiatowo-wychowawczych w obszarze sportu powszechnego i promowania
zdrowego trybu zycia.

3. ZALOZENIA ORGANIZACYJNE.

3.1 Zarzad Krajowej Federacji Sportu dla Wszystkich powotuje Centralng Komisje Turniejows. Siedzibg
Komisji jest biuro KFSdW w Warszawie.

3.2 Centralna Komisja Turniejowa dokonuje podsumowania i oceny wynikow ogdlnopolskich.

3.3 Zarzad Krajowej Federacji Sportu dla Wszystkich powoluje Wojewoddzkie Komisje Turniejowe, ktore sg
tworzone w oparciu o cztonkéw zwyczajnych Krajowej Federacji Sportu dla Wszystkich lub innych
Stowarzyszen dziatajacych , z ktorymi Zarzad KFSdW podpisuje stosowne porozumienia o wspotpracy w
zakresie realizacji Turnieju, w tym zorganizowania ogolnopolskiej i wojewddzkich inauguracji Turnieju
oraz og6lnopolskiego podsumowania Turnieju.

4. TERMIN.

XV Europejski Tydzien Sportu dla Wszystkich — XXIX Sportowy Turniej Miast i Gmin odbedzie si¢
w terminie od 23 do 29 wrze$nia 2023 r.

5. UCZESTNICTWO W TURNIEJU.

5.1 Do udziatu w Sportowym Turnieju Miast i Gmin rozgrywanym w ramach Europejskiego Tygodnia Sportu
dla Wszystkich moze zgtosi¢ si¢ kazda gmina (miejska, miejsko-wiejska, wiejska).

5.2 W imprezach Sportowego Turnieju Miast i Gmin moga uczestniczy¢ wszyscy mieszkancy danej gminy —
dorosli, seniorzy, mtodziez, dzieci — osoby zarowno petnosprawne jak i z niepelnosprawnosciami, a takze
osoby goszczace na danym terenie administracyjnym w okresie trwania imprezy.

6. ZGLOSZENIA DO TURNIEJU.

6.1 Zgloszenia udziatu gminy w XV ETSAW — XXIX STMIG 2023, dokonuje wlasciwy organ samorzadu
terytorialnego (JST) poprzez:

e zamieszczenie informacji o przystapieniu gminy do Turnieju opatrzonej banerem Turnieju (baner do
pobrania ze strony internetowej KFSdW) wraz z kalendarzem zaplanowanych imprez turniejowych, na
stronie internetowej gminy lub miejskiego/gminnego osrodka sportu i rekreacji. Forma kalendarza
imprez jest dowolna (przyktadowy wzor do pobrania ze strony internetowej KFSdW).



e pobranie ze strony internetowej Krajowej Federacji Sportu dla Wszystkich pliku z formularzem
zgloszenia: 2023-STMIG-ZGLOSZENIE.xIs, wypetnienie formularza i przestanie pliku na adres
e-mail: federacja@post.pl w formie zatgcznika do maila w terminie do 22 wrze$nia 2023 r.

Prosimy nie przesyta¢ kalendarza imprez umieszczonego w Internecie.

Wazine:- w formularzu ZGLOSZENIE niezbedne jest podanie linku do strony internetowej na ktorej
zostata zamieszczona informacja o udziale gminy w Turnieju,
- plik ze zgtoszeniem nalezy przesta¢ w formacie arkusza kalkulacyjnego (nie jego skan).

7. ORGANIZACJA IMPREZ TURNIEJOWYCH.

7.1 Impreza turnicjowa jest co najmniej 30-minutowe wydarzenie o charakterze sportowo-rekreacyjnym
bedacym forma aktywnosci ruchowej, ktore:
e zostalo zorganizowane specjalnie z okazji i w ramach XV Europejskiego Tygodnia Sportu dla
Wszystkich — XXIX Sportowego Turnieju Miast i Gmin,
¢ odbylo si¢ w okresie od 23 do 29 wrzesnia 2023 r.,
¢ zostalo zorganizowane przez startujagcg w Turnieju gmine na wlasnym terenie administracyjnym.

Uwaga: wydarzenia-konkurencje zorganizowane w tym samym miejscu i czasie stanowig jedng impreze.

7.2 We wszelkich materiatach informacyjnych dotyczacych STMiG 2023 winien by¢ umieszczony baner
Turnieju (do pobrania ze strony internetowej KFSAW, a na zyczenie w duzej rozdzielczosci).

8. SPRAWOZDANIA Z PRZEBIEGU TURNIEJU.

8.1 Startujgce gminy przekazujg informacje z przebiegu XV ETSAW — XXIX STMiG 2023 poprzez:

e pobranie ze strony internetowej Krajowej Federacji Sportu dla Wszystkich pliku z formularzem
sprawozdania: 2023-STMIG-SPRAWOZDANIE.xls, wypetnienie formularza i przestanie pliku na
adres e-mail: federacja@post.pl w formie zatgcznika do maila w terminie do 8 pazdziernika 2023 r.

e zamieszczenie tresci formularza SPRAWOZDANIA na stronie internetowej startujacej gminy lub
miejskiego/gminnego osrodka sportu i rekreacji w powyzszym terminie najlepiej w miejscu,
w ktorym zostata uprzednio opublikowana informacja o zgloszeniu miasta/gminy do Turnieju.

e w przypadku przeprowadzenia podczas turnieju Testow Coopera, aby liczba uczestnikow testow zostata
uwzgledniona w kryterium nr 3 Kklasyfikacji turniejowej (patrz punkt 8 ponizej), wymagane jest
wypetnienie dodatkowo formularza zawartego w pliku 2023-STMIG-COOPER .xIs i przestanie pliku na
adres e-mail: federacja@post.pl bez publikowania w_Internecie (plik z formularzem réwniez do
pobrania ze strony internetowej KFSdW)

Wazne:- w formularzu SPRAWOZDANIE niezbedne jest podanie linku do strony internetowej na ktorej
zostato zamieszczone sprawozdanie,
- pliki ze sprawozdaniami nalezy przesta¢ w formacie arkusza kalkulacyjnego (nie ich skany).

8.2 Sprawozdanie z przebiegu Turnieju musi widnie¢ na ww. stronie internetowej co najmniej do konca
grudnia 2023 r.

9. KLASYFIKACJA TURNIEJU.

9.1 W klasyfikacji Turnieju zostang uwzglgdnione tylko te gminy, ktore:
e dokonajg terminowego zgloszenia do Turnieju zgodnie z procedurg wskazang w punkcie 6.1,
eprzeslag i opublikujag na stronie internetowej w wyznaczonych terminach sprawozdanie z przebiegu
Turnieju zgodnie z procedura wskazang w punkcie 8.1 niniejszego regulaminu.

9.2 Rywalizacja ogoélnopolska odbywac si¢ bedzie w nastepujacych grupach:

I. do 5 tys. mieszkancow IV. od 15 do 40 tys. mieszkancow
Il. od 5 do 7,5 tys. mieszkancow V. 0d 40 do 100 tys. mieszkancow
I1l. od 7,5 do 15 tys. mieszkancow VI. ponad 100 tys. mieszkancow

9.3 W Kklasyfikacji generalnej Turnieju do liczby startujacych beda zaliczone wylacznie osoby biorgce
$wiadomy i aktywny udzial w wydarzeniach spetniajacych warunki opisane w punkcie 7.1.

Do liczby startujacych nie beda wliczani widzowie.

Uwaga: Osoba startujgca w Turnieju moze bra¢ udzial w kilku imprezach rekreacyjno-sportowych
zorganizowanych na terenie tej samej miejscowosci przez rdéznych organizatoréw
1 kazdorazowo mie¢ zaliczone uczestnictwo;
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9.4 Kryteria decydujgce o punktach zdobytych przez dane miasto lub gmine:

1. Stosunek tacznej liczby osob startujacych w imprezach turniejowych do ogolnej liczby mieszkancow

2. lloczyn liczby zorganizowanych imprez turniejowych i liczby dni, w ktorych te imprezy zostaly
przeprowadzone.

3. Laczna liczba startujacych w udokumentowanych formularzem 2023-STMIG-COOPER testach
Coopera, przeprowadzonych w ramach Turnieju (w tym kryterium brane sa pod uwage te osoby
startujace, ktore ukonczyty 13 rok zycia).

Punktacja w ramach kryteriow 1 i 2:

za 1 miejsce: liczba punktow rowna liczbie sklasyfikowanych miast i gmin w danej grupie plus 1 pkt.,
za 2 miejsce:  liczba punktow rowna liczbie sklasyfikowanych miast i gmin w danej grupie minus 1 pkt.,
za 3 miejsce: liczba punktow rowna liczbie sklasyfikowanych miast i gmin w danej grupie minus 2 pkt. itd.

Punktacja w ramach kryterium 3:

za 1 miejsce: liczba punktow rowna liczbie sklasyfikowanych miast i gmin w danej grupie,
ktore zorganizowaty (potwierdzony lista startujacych) test Coopera, plus 1 pkt.,

za 2 miejsce:  liczba punktow rowna liczbie sklasyfikowanych miast i gmin w danej grupie,
ktore zorganizowaty (potwierdzony listg startujacych) test Coopera, minus 1 pkt.,
za 3 miejsce:  liczba punktow rowna liczbie sklasyfikowanych miast i gmin w danej grupie,
ktore zorganizowatly (potwierdzony listg startujacych) test Coopera, minus 2 pkt., itd.

Wynik taczny, decydujacy o kolejnosci w kazdej grupie, bedzie sumg punktéw uzyskanych przez startujace
miasta i gminy w trzech powyzszych kryteriach. W przypadku réwnej liczby uzyskanych punktow, o kolejnosci
decyduje wynik (%) uzyskany w ramach kryterium nr 1.

Wyniki Turnieju zostang zamieszczone na stronie www.federacja.com.pl do 18 pazdziernika 2023 r.

10. UHONOROWANIE LAUREATOW TURNIEJU.

Krajowa Federacja Sportu dla Wszystkich we wspotpracy z gminami, ktére w klasyfikacji turniejowej zajety
trzy pierwsze miejsca w kazdej z szeSciu grup, zorganizuje 18 piknikéw sportowo-rekreacyjnych w ramach
promoc;ji hasta ,,Zyjmy zdrowo na sportowo”.

Wysokosci dofinansowania organizacji piknikow:

* za zajecie 1 miejsca w grupie — 6 tys. zt.,

* za zajecie 2 miejsca w grupie — 5 tys. zt.,

* za zajecie 3 miejsca w grupie — 4 tys. zt.,

Pikniki zostang zorganizowane w okresie 0d 19 pazdziernika do 3 grudnia 2023 r.

Dla miast i gmin za aktywny udziat w Turnieju zostang ufundowane pamiatkowe puchary i dyplomy.

11. POSTANOWIENIA KONCOWE.

11.1 Zgloszenia oraz sprawozdania nie spelniajgce wymogow formalnych (np. zawierajace niekompletne
dane, przystane po terminie) oraz sprawozdania nie spetniajace pozostatych warunkow regulaminu, nie
bedg brane pod uwage przy zestawianiu klasyfikacji generalne;.

11.2 Informacje o XV Europejskim Tygodniu Sportu dla Wszystkich - XXIX Sportowym Turnieju Miast
i Gmin 2023, znajdujg si¢ na stronie internetowej KFSdW: www.federacja.com.pl .

11.3 Regulamin i baner Turnieju oraz formularze zgloszenia i sprawozdan z przebiegu Turnieju
sg udostepnione do pobrania na stronie internetowej KFSdW: www.federacja.com.pl

11.4 W sprawach nie ujetych niniejszym regulaminem, w kazdym przypadku, decydowa¢ bedzie komisja
wlasciwego szczebla. Prawo ostatecznej interpretacji niniejszego regulaminu przystuguje wylacznie
Centralnej Komisji Turniejowej.
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Test Coopera (czyt. ,.test kupera”) — proba wytrzymato$ciowa opracowana przez amerykanskiego
lekarza Kennetha H. Coopera na potrzeby armii USA w 1968 roku, polegajagca na 12-minutowym
nieprzerwanym biegu. Obecnie jest szeroko stosowany do badania sprawnosci fizycznej przede
wszystkim sportowcow.

Kenneth Cooper opracowat zestaw ¢wiczen obejmujacych bieg, chod, ptywanie i kolarstwo. Jednak to
proba biegowa cieszy si¢ najwiekszg popularnoscig. Polega on na przemierzeniu (w dowolny sposéb:
biegnac, idgc o wlasnych sitach) jak najwickszego dystansu w ciggu 12 minut.

Kondycje fizyczng, w zaleznosci od wieku i pici okresla si¢ na podstawie pokonanego dystansu.

Préba biegowa 12-minutowa powinna odbywac si¢ na mig¢kkiej nawierzchni, najlepiej na tartanie na
stadionie lekkoatletycznym. Odleglosci powinny by¢ wyraznie oznaczone minimum co 50 m (dla
pelnej doktadnosci pomiaru czterech sedzidw dystansowych na obwodzie biezni lub co sto metréw na
innej trasie).

Trzy ponizsze tabele zawieraja wyniki uwzgledniajace wiek 1 pte¢ testowanej osoby. Sportowcy
profesjonalni podlegaja ocenie w odmiennych (wyzszych) kryteriach.

Test Coopera - grupa wiekowa od 13 do 20 lat

Bardzo dobrze Dobrze Srednio Zle Bardzo zle
13-14 M ponad 2700 m 2400-2700 m 2200-2399 m 2100-2199 m ponizej 2100 m
K ponad 2000 m 1900-2000 m 1600-1899 m 1500-1599 m ponizej 1500 m
15-16 M ponad 2800 m 2500-2800 m 2300-2499 m 2200-2299 m ponizej 2200 m
K ponad 2100 m 2000-2100 m 1700-1999 m 1600-1699 m ponizej 1600 m
17-20 M ponad 3000 m 2700-3000 m 2500-2699 m 2300-2499 m ponizej 2300 m
K ponad 2300 m 2100-2300 m 1800-2099 m 1700-1799 m ponizej 1700 m

Test Coopera — grupa wiekowa od 20 do 50+ lat

Bardzo dobrze Dobrze Srednio Zle Bardzo zle
90-29 ponad 2800 m 2400-2800 m 2200-2399 m 1600-2199 m poniZe]: 1600 m
ponad 2700 m 2200-2700 m 1800-2199 m 1500-1799 m ponizej 1500 m
30-39 ponad 2700 m 2300-2700 m 1900-2299 m 1500-1899 m ponizej 1500 m
ponad 2500 m 2000—2500 m 1700-1999 m 1400-1699 m ponizej 1400 m
40-49 ponad 2500 m 2100-2500 m 1700-2099 m 1400-1699 m ponizej 1400 m
ponad 2300 m 1900-2300 m 1500-1899 m 1200-1499 m ponizej 1200 m
50+ ponad 2400 m 2000-2400 m 1600-1999 m 1300-1599 m ponizej 1300 m
ponad 2200 m 1700-2200 m 1400-1699 m 1100-1399 m ponizej 1100 m

Test Coopera — grupa — sportowcy

Dobrze \ Srednio Zle Bardzo Zle
Mezczyzni ponad 3700 m RZOVEYOF  3100-3399 m 2800-3099 m ponizej 2800 m
Kobiety ponad 3000 m Py (VIR 2400-2699 m 2100-2399 m ponizej 2100 m

Pokonany dystans nalezy odnalez¢ w odpowiedniej dla ptci 1 wieku komorce tabeli podanej powyzej 1
odczyta¢ wynik. Jesli jest on gorszy niz ,,bardzo zle” to sa przyczyny do niepokoju...

Warunki do przeprowadzenia testu

Aby test byt miarodajny nalezy zadbac¢ o kilka szczegotow:

» Nawierzchnia, na ktorej bedziemy biega¢ powinna by¢ rdwna i ptaska. Najlepiej biegac po biezni.

* Pomiar odleglos$ci musi by¢ precyzyjny z doktadnoscia do 50 m.

* Nie powinno si¢ biega¢ w grupach wigkszych niz 20-30 os6b.

» Wazne jest odpowiednie obuwie i str6j, ktory nie krepuje ruchow biegacza.

* Przed biegiem koniecznie nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke, przygotowujaca miesnie do wysitku.
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