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Introduction 
 

Sports is known as a tool which has a power to unite, inspire and transform people’s life, 

offering a space for promotion of equality, inclusivity and empowerment. However, 

despite the important progress we have made as society in recent years, gender 

disparities are still common across various aspects of the sports ecosystem, from 

participation in the sports games, media coverage, financial support to leadership roles. 

These inequalities do not only limit opportunities for many individuals, but they also 

hinder the potential of sports for a social change.  

 

Gender mainstreaming in sports aims to systematically integrate gender perspective into 

all levels of sports policy, practice and culture. It is not about increasing the number of 

people who take part in sports, but it is more about creating environments where 

individuals, no matter their gender, background or possibility, have equal access, 

representation and support to succeed. By tackling structural barriers, challenging 

stereotypes and fostering inclusivity among the societies, it is possible to build a sports 

ecosystem that values diversity and reflects the principles of fairness and respect among 

all.  

 

These guidelines are designed to provide games which will serve as tools for stakeholders 

in the sports community, such as sports organizations, coaches, teachers and athletes for 

fostering inclusion and equal opportunities. It will also help everyone understand the 

gender inequality in the sports context and motivate them to take actions towards 

improvement of the current situation and creating a space where everyone is welcomed.  

 

Through collective commitment and sustained action, we can use the transformative 

power of sports to promote gender equality, inspire future generations, and create a 

more inclusive and vibrant sports culture. 
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Understanding Gender - Children’s course 

What is gender? 

 

Gender refers to the roles, behaviors, activities, and expectations the society has and 

how it expects them to act based on whether they are male, female, or non-binary. It’s 

different from biological sex, which is based on physical traits and anatomy. Gender 

roles—how people are "supposed" to act based on their gender—are created by society 

and can be different depending on where you live or how you were raised and it can 

change over time as the society develops. What is important to understand is that 

everyone has the right to express their gender in a way that feels authentic to them. 

 

In sports it is common that gender roles create rules and influence people’s opinions 

about what activities are “normal” for boys or for girls. This shapes today’s stereotypes 

and can even limit opportunities for some and discourage their participation in sports. 

What do we mean by this? For example, people may think that certain sports, like football, 

are only for boys, while other sports, like dance, are only for girls. These assumptions are 

not true, as everyone can take active participation in sports, and not only participate, but 

also everyone can become great at it. 

 

Identifying and challenging stereotypes 

 

A stereotype is an idea people usually have about a group of people that may not be 

true. For example: 

 

Stereotype: "Girls aren't as good as boys in sports."  

 

Reality: Everyone can be good at sports if they’re passionate about what they do, 

regardless of their gender. 
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Unfortunately, stereotypes about sports, like the one mentioned above, can discourage 

people to take active participation in it, it can also make them feel like they don’t belong 

or can’t succeed.  

To challenge these ideas: 

 

Think critically: “Why do people believe this about a certain sport? Is it based on facts 

or just old ideas? Do you know any famous female athletes? Do you know famous female 

athletes in sports which are considered to be male sports, like football?” 

Always look at examples of athletes who prove these stereotypes wrong, like for example 

men thriving in gymnastics or women who are great in football, rugby or any other sport 

considered as a sport only for men. 

 

Activity Idea 

Discussion about different sports and stereotypes: 

1. Split into small, mixed groups. 

2. Give each group the assignment to list sports that people often associate with a 

specific gender (e.g., football, dance etc.). 

3. Then ask each group to find at least one athlete for each of the sports which is 

from the opposite gender people usually associate that sport with. 

4. Once they finish, everyone should present what they found. 

5. Discuss why those opinions exist. Are they based on one’s skills or are they just 

stereotypes people created over time? 

6. As a group, brainstorm how to encourage everyone, regardless of gender, to try 

all kinds of sports. 

7. Give everyone the task to choose at least one action they will implement within 

their school or community and to document the process and the outcomes.  
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Respect and Inclusion 

What does respect mean and why does it matter? 

Respect is one of the most important values in any field, and sport is not an exception. 

Respect means treating everyone, no matter if we are talking about teammates, coaches, 

officials or even opponents, with kindness, fairness, and understanding. Especially in 

sports, respect is more than simply following the game rules. It is about valuing others 

for who they are, regardless of their gender, background, or abilities. 

One important thing to remember is that when everyone is treated with respect, teams 

work better together, bigger success can be achieved and the game becomes even more 

enjoyable for everyone. Additionally, everyone is happier and willing to work even harder 

to become a better athlete and to contribute to the team’s future success.  

On the other hand, disrespectful behavior, like making fun of someone’s gender, 

(dis)ability or trying to exclude them from the game, can make them feel unworthy, 

unwelcome and can even discourage them from participating. 

Encouraging empathy and teamwork 

Empathy, according to the Cambridge dictionary, is the ability to share someone else's 

feelings or experiences by imagining what it would be like to be in that person's situation. 

In a team, this can help you: 

● Recognize and become aware when someone might need encouragement or 

support. 

● Celebrate and promote each teammate’s strengths and contributions, regardless 

of their gender, background, ability or role on the team. 

It is well-known that teamwork improves in the moments when everyone feels accepted, 

valued and included. Here are some tips on how you can help build and promote an 

inclusive environment among team members: 
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1. Communicate positively with your teammates: Use supportive language. Be 

an active listener when someone shares an idea. When you disagree with 

something or someone, use an encouraging voice, recognize their contribution and 

share the reasons why you disagree with their statement.   

2. Avoid judgments: Never underestimate someone’s ability or interest in sports 

based on their gender, background or (dis)ability. Ask yourself first what you know 

about that person before forming an opinion. Ask yourself how it would feel to be 

judged by someone? Before saying something to the others, think about the 

impact your judgement can have on the other person. How would they feel? 

3. Celebrate diversity: Teams with people of different genders, backgrounds, and 

(dis)abilities. Ask questions about the struggles they have. Celebrate their 

achievements and contributions.  

Activity Idea 

Respect in sports with action role-play: 

1. Ask 3-5 participants to take part in a role-play scenario (e.g., a teammate being 

excluded, an opponent teammate being mocked). 

2. Give them a written scenario and a couple of minutes to prepare. 

3. Act out the scenarios in front of the rest of the group/team. 

4. Afterwards discuss how the situation could be handled with respect and empathy. 

5. Give them an opportunity to act the scenario again with the suggested 

modification. 

6. Reflect on how respecting others improves the experience for everyone and 

discuss the key takeaways from this activity. 
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Fair play and equality  

What is fair play? 

Fair play is more than just playing by the rules during a match or a game. It is about 

respecting both the opponents and the teammates. It is about treating everyone fairly 

and equally. It’s more than just winning the game. It's about making sure that everyone 

has the same chance to participate and succeed, no matter their gender, background or 

(dis)ability. It’s about supporting each other and celebrating personal and team success, 

contributions and achievements.  

If we don't follow the rules, we ruin the spirit of the game, and it's impossible to play 

with people who don't respect the game. 

Fair play, which is an essential and central part of successful involvement, promotion and 

development in both sport and life, can teach people tolerance and respect for others. It 

allows them to integrate into society and create a sense of teamwork. Fair play in sport 

is capable of giving hope, pride and identity, and it is able to unite where nationalities, 

politics, religions and cultures often divide. 

Equality in Sports 

Equality in sports means giving everyone the same opportunities to play, train, and shine. 

It doesn’t matter if you’re a boy or a girl, everyone has the potential to succeed in sports. 

Equality also means: 

● Making sure everyone gets the same quality of coaching, equipment, and 

facilities. 

● Celebrating everyone’s strengths and abilities, instead of judging based on 

gender. 

● Breaking stereotypes, like the idea that boys are stronger or girls aren’t as 

competitive. 
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How can each of us contribute towards gender equality in sports? 

1. Supporting teammates: Showing respect and support to teammates from the 

other gender can improve gender equality in sports. Celebrating everyone's 

achievements and encouraging teammates to do their best fosters a more inclusive 

team environment. 

2. Promoting fair play: Practicing fairness on and off the field by treating everyone 

equally, no matter their gender, is another way to promote equality. This means 

following the rules, being kind to others, and supporting a positive, respectful 

atmosphere. 

3. Challenging stereotypes: Challenging ideas like "only boys can play football" or 

"girls aren't as good as boys in sports." can contribute as well. Continuously 

supporting friends of any gender who want to try different sports, regardless of 

what society says is "appropriate." 

4. Participating in mixed-gender activities: Another way of contribution is to 

take active participation in activities where both boys and girls are included. 

Whether it is at school, on the playground or simply when an opportunity comes 

up, we shouldn’t miss it to play together.  

Activity Idea 

Encouraging equality and equal opportunities in sports 

 

1. Create a set of interesting challenges depending on the space and the sports 

equipment you have (relay race, passing a ball back and forth without using hands, 

running together with a rope tied between the partners’ legs, or balancing a ball 

on their heads while walking a short distance, etc). 

2. Divide the group into same gender teams. 

3. Let them finish the challenge during a certain period of time. 

4. After the first session is finished, mix the teams, and now create mixed-gender 

teams. 
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5. Give them the same challenge to be completed within the same period of time as 

in the first session. 

6. Ask them about the challenges in the first and the second session. Did they 

manage to complete the challenge in both sessions? If not, what was the reason? 

How taking part in mixed-team activities can support and promote equality and 

equal opportunities in sport? 
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Understanding gender in sports - Course for sports coaches 

Concepts of gender 

According to WHO, gender refers to the characteristics of women, men, girls and boys 

that are socially constructed.  This includes norms, behaviours and roles associated with 

being a woman, man, girl or boy, as well as relationships with each other. As a social 

construct, gender varies from society to society and can change over time. 

While biological sex is assigned at birth based on physical characteristics (male or female), 

gender is more about how people identify and express themselves, which can go beyond 

the binary concept of male and female. 

Why is it important to understand gender in sports? 

Because the way athletes are treated, on and off the field, usually depends on the gender 

norms and expectations imposed by the society. Historically, many sports have been 

categorized as either "men’s" or "women’s" sports, with certain activities being seen as 

more suitable for one gender over the other. However, even though it has been a long 

process and we are still working on it, the understanding of gender has evolved, and 

today, more attention is given to creating inclusive sports environments where athletes 

can participate freely, regardless of their gender identity. 

Gender mainstreaming in sports 

Gender mainstreaming is a process of integrating a gender equality perspective at all 

stages and levels of sports policies, programmes, projects and practice. This includes, 

recognizing and often addressing athletes’ specific needs and challenges, no matter their 

gender, background or (dis)ability. It also means ensuring equal opportunities for 

everyone to participate and succeed in any sport. Additionally, it involved breaking down 

barriers that limit access to resources, training, and leadership roles for athletes of 
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underrepresented genders, and ensuring that sports organizations, coaches, sports 

teachers and athletes themselves are actively working toward gender equality. 

Gender mainstreaming in sports goes beyond simply increasing participation. It’s also 

about creating fair, safe and supportive environments that promote the overall well-being 

of athletes regardless of their gender, fostering respect for all genders, and challenging 

outdated stereotypes and practices that prevent athletes’ future development and 

accomplishment based on their gender. 

Intersectionality in sports 

Intersectionality is a term that helps us understand the multiple interacting influences of 

a person’s identity, including but not limited to ethnicity, gender, disability, education, 

geographic location, sexual orientation, culture, religion, mental health, social class and 

age. The Oxford Dictionary defines intersectionality as “the interconnected nature of 

social categorisations such as race, class, and gender, regarded as creating overlapping 

and interdependent systems of discrimination or disadvantage”.  

In sports, this means understanding that an athlete’s experience can be shaped by not 

only their gender but also other aspects of their identity. For example, a female athlete 

of color might face different challenges than a white female athlete due to both gender 

and racial stereotypes.  

When it comes to gender equality in sports, it’s essential to consider intersectionality. 

This ensures that sports policies and programs are inclusive and supportive of all athletes, 

no matter their gender, race, background, or other factors. 

The impact of stereotypes on athlete development 

We can all agree that stereotypes are all around us. But has anyone ever thought how 

they can impact one’s life? Stereotypes usually have huge influence on people, sometimes 

they can even prevent them from excelling in a certain field. 
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When we talk about stereotypes in a sports context, stereotypes about gender are the 

most common ones. For decades, female athletes have been fighting a battle in a man's 

world-sport. Despite certain improvements made over time, stereotypes and biases 

regarding female athletes are still an issue. Probably all of us have heard sentences like: 

“Women are not as good as men in sports”, “Football is for men”, “Men are more 

competitive than women” etc. These stereotypes can have terrible effects on women’s 

overall athletic performance and growth.  

Unfortunately, these stereotypes, throughout the years, have shaped the opinions of 

coaches, parents and even teammates regarding their female teammates, athletes and 

daughters. Due to lack of support women, despite their talent and willingness to pursue 

a professional career, usually give up after a certain time playing some sports, especially 

sports like football which are considered to be men’s sports.  

These stereotypes also influence the expectations and opinions on parents, coaches and 

teammates. Many parents don’t want to let their daughters play football simply because 

it is considered to be a male sport, or because girls are “too weak” to play football.  

On the other hand, it is important to mention that these stereotypes do not only have an 

impact only on female athletes, they also influence male athletes. For example, dance is 

considered to be a female sport. However, there are often boys who are involved in some 

dance sport. Unfortunately, the stereotypes can also discourage boys from dancing, 

simply because as a sport, it is considered to be “too feminine”.  

Breaking these stereotypes is not easy, as they persist for many years now. However, it 

is essential to work towards breaking them in order to foster an inclusive and supportive 

environment where athletes, no matter their gender or the sport they’ve chosen, can 

develop their full potential and enjoy the sport of their choice.  
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Inclusive coaching practices 

In sports, an ‘inclusive coach’ refers to someone who has the ability to positively and 

effectively coach a group of athletes from different genders, backgrounds or athletes who 

may have very different needs.  

One of the main reasons why inclusive coaching is important is because it helps foster a 

positive environment which provides equal opportunities for everyone. It is a space where 

everyone feels respected, no matter their gender, and are empowered to achieve their 

maximum potential on and off the field. Coaches play a crucial role in the sports 

development of an athlete, but also in the process of breaking down barriers and 

stereotypes by adopting practices that promote fairness and inclusivity among athletes 

from different genders.  

Here are some key strategies for implementing gender-equitable coaching practices: 

1. Strategies for creating gender-equitable training sessions 

● Equal opportunities: 

In order to provide equal opportunities for all athletes, regardless of their 

gender, it is important to take time to create a training plan. Based on the needs 

of the group, the coach should plan the training so that everyone has equal 

playtime, access to resources and opportunities to take part in team activities. 

● Organize groups based on skills: 

When having a mixed-team, always organize the training sessions, based on the 

skills each athlete possesses rather than their gender. This will help fight against 

stereotypes and at the same time it will allow all athletes to develop at their own 

pace. Additionally, this will teach both boys and girls not to divide themselves 

based on their gender and will promote equality among them. 

● Organize mixed-gender activities: 

If due to the nature of the sport, it is not possible to organize training in mixed-

gender teams, then try to incorporate some team-building exercises that will 
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encourage and empower collaboration among athletes from all genders. This will 

help build mutual respect and help athletes value their peers’ contributions and 

competencies. 

2. Strategies for promoting mutual respect and diversity 

● Foster a safe environment: 

As a coach, work towards creating a culture where all athletes, no matter their 

gender, will feel comfortable to express themselves without being afraid of 

judgement or discrimination. Incorporate clear policies against discrimination, 

bullying and even harassment in the club. 

● Organize regular workshops on discrimination, bullying and 

harassment: 

In order to prevent any type of discrimination and bullying among athletes, but 

also to raise awareness among them about the importance of mutual respect and 

diversity, organize workshops to discuss case studies in the sports environment 

and the consequences of discriminatory actions.  

● Celebrate diversity: 

Celebrate individual or team achievements no matter if they are from the male or 

the female teams. Recognize cultural or gender-related milestones. Highlight or 

even invite as guest speakers diverse role models in sports, to inspire all athletes 

and challenge traditional gender norms. 

● Be proactive about inclusion: 

Address any inappropriate action or biases immediately. For instance, if someone 

makes a comment that reinforces gender stereotypes (no matter if it is a boy or 

a girl), use it as a moment to teach them and to promote respect and inclusivity. 

3. Adapting language and behavior to promote inclusivity 

● Use inclusive language: 
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○  Always use neutral terms like “athletes”, “all”, “everyone”, “team”. Try to 

avoid gendered language like "boys and girls" or "ladies and gentlemen" 

○  Use athletes’ preferred names and pronouns. Set an example, but also 

encourage the entire team to do the same. 

● Avoid stereotyping: 

Avoid comments and phrases that support gender stereotypes, like for example 

“You throw well for a girl” or “As a boy, you should be tougher”. Always focus on 

the individual athlete’s performance and abilities. 

● Pay attention to the nonverbal communication: 

Words themselves are not enough. We communicate with our body as well, so 

ensure that your body language supports and promotes fairness to all athletes. 

Avoid giving preferential treatment or unconsciously favoring boys over girls or 

vice versa. 

● Provide equal feedback to everyone: 

When giving feedback to your athletes, make sure it is equally constructive to all 

athletes. Make sure that you share your expectations with everyone and that you 

continuously encourage all, regardless of their gender. 

4. Some additional tips for inclusive coaching. 

● Provide equal access to leadership roles: 

Everyone wants to have their effort recognized, even though the leadership roles 

are limited, try to rotate team roles, like captain or drill leaders, to give everyone 

the opportunity to grow and develop leadership skills. 

● Educate yourself on gender issues: 

Education is an important part of the process. Try to stay informed about topics 

related to gender equality and inclusivity in sports. Attend training, workshops or 

seminars for coaches on the topic that will help you better understand these 

issues and transfer the knowledge into practice.  
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● Engage parents and guardians: 

Parents and guardians are an important part of the whole process. Communicate 

regularly with them about the implementation of gender-equitable practices. Ask 

for and encourage their support for inclusivity in sports. 

● Use social media platforms 

Social media plays one of the key elements of today’s society. Use your social 

media platforms to talk and share information about topics related to gender-

equality and inclusivity. Use them as well to share both boys and girls success 

and achievements. 
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Non-formal activities fostering gender equality 

 

Games and interactive activities in general are a powerful tool for creating a relaxed 

environment where individuals can get to know each other better and connect on a 

personal level. It also helps create an inclusive environment where stereotypes can be 

broken down and in which a mutual respect can be built. Additionally, they can contribute 

in different ways to advancing gender equality among certain groups or teams.  

 

1. Breaking stereotypes through personal connections 

Since many gender stereotypes are based on personal assumptions and biases, non-

formal activities help raise awareness among participants about the personal stories, 

experiences and interests rather than on preconceived opinions about specific gender. 

For example: 

● A "Two truths and a lie" game helps participants share their surprising talents or 

experiences, showing others that skills, interests, and achievements are not limited 

by gender. 

As icebreaker activities pair participants randomly, they also encourage conversations 

that not only help them get to know each other better, but they also challenge 

assumptions, such as a boy discovering a girl’s passion for “male sport” like football, or 

girl finding out that certain boy loves dancing or gymnastics which are usually considered 

as female sports.  

 

2. Creating a safe and inclusive space 

Non-formal activities help establish a sense of trust and safety, which encourages open 

dialogue even among people who don’t know each other very well. It is well known that 
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when people feel comfortable in another person’s company, they are more likely to 

express themselves more openly and sincerely. This type of environment can be easily 

achieved using non-formal activities. 

For example  

● Group activities, like “Picture Perfect” that emphasize collaboration in the process 

of building something together, foster a sense of belonging and equality among 

participants. 

As these activities help create a safe environment, individuals are encouraged not only to 

express themselves freely but also to challenge gender norms, and it helps for example 

boys to feel free to express vulnerability or girls confidently share fears and experiences. 

 

3. Promoting empathy and understanding 

Due to the nature of these activities, they often involve sharing personal stories, goals, 

or challenges, which helps participants develop empathy for one another. Empathy is one 

of the key drivers that encourage gender equality, because it allows individuals to 

understand the barriers and challenges others face. 

For example: 

● An activity like "Would you rather" activity, where participants share why they 

made a certain choice, helps others see the impact of gender biases and inequality. 

Activities that allow participants to share stories without feeling judged or misunderstood 

helps individuals from different genders to learn about each other’s struggles and 

challenges. It also increases empathy and mutual understanding and solidarity.  

 

4. Encouraging reflection and growth 
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Non-formal activities include moments for debriefing and reflection. Those are the 

moments where participants can  reflect on their own biases and behaviors. This helps in 

the process of becoming more self-aware about themselves and building a foundation for 

future growth. 

For example: 

● Debrief discussions after each activity can be used so that participants focus on 

what they learned about each other, but also about themselves, increase empathy 

and understand how stereotypes might discourage people and have a negative 

impact on people. 

Reflection is a tool that helps participants recognize the importance of treating everyone 

with respect and equality in future interactions. 

Getting to know each other activities 

Inclusion Circle 

 

Objectives: 

● Foster inclusivity, communication, and teamwork among participants. 

● Promote understanding and appreciation of individual differences and abilities. 

Target Group: 

●  Children or participants of mixed gender and/or abilities 

Number of Participants:  

● At least six participants or more. 

Duration:  

● 10-15 minutes (can be adjusted based on group size and dynamics). 

Materials Needed:  

● Open playing area or gymnasium. 
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Step-by-Step Instructions: 

● Gather all participants in a circle, ensuring everyone is included. Tell them what 

follows and give them 1-2 minutes to think about what they would like to share. 

● Assign a leader or facilitator who starts by saying their name and a positive trait 

or interesting fact about themselves.  

● The leader passes a soft object, such as a beanbag, to another participant in the 

circle. 

● The participant receiving the object introduces themselves and shares a positive 

trait about themselves. 

● After introducing themselves, the participant passes the object to another person 

in the circle. 

● Continue the process, allowing each participant to introduce themselves and share 

a positive trait. 

● Encourage active listening, positive reinforcement, and support from all 

participants. 

● If time permits, repeat the circle to allow participants to interact with different 

individuals. 

 

Debriefing: 

● Discuss the experience of the inclusion circle and how it felt to share positive traits. 

● Reflect on the importance of recognizing and appreciating individual strengths and 

abilities. 

● Encourage participants to consider how inclusion and positive communication 

contribute to a supportive environment. 

 

Two Truths and a Lie 

Objective: 

● Encourage participants to share interesting facts about themselves. 

● Promote active listening and observation skills. 
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Number of Participants:  

● Any group size. 

Duration:  

● 15-20 minutes (can be adjusted based on the group size). 

Materials Needed:  

● None. 

 

Step-by-Step Instructions: 

● Have each participant take turns introducing themselves by sharing three 

statements about themselves: two truths and one lie. 

● The other participants must listen carefully and try to identify the lie. 

● After each person shares their statements, the group discusses and guesses which 

statement is the lie. 

● The person who shared the statements reveals the lie, and the next participant 

takes a turn. 

 

Debriefing: 

● Encourage participants to reflect on what they learned about each other during 

the game 

● Discuss any surprising or interesting facts that were shared 

● Emphasize the importance of active listening and paying attention to details when 

getting to know others. 

 

Human Bingo 

Objective: 

● Encourage participants to interact with one another and find common interests. 

● Promote communication and socializing. 

Number of Participants:  

● Any group size. 
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Duration:  

● 20-30 minutes. 

Materials Needed:  

● Pre-made bingo cards with different characteristics or interests in each square 

(e.g., "Loves hiking," "Speaks more than one language," "Plays a musical 

instrument," etc.). 

 

Step-by-Step Instructions: 

● Distribute human bingo cards to each participant. 

● Instruct participants to move around the room and find others who fit the 

descriptions in the bingo squares. 

● When they find someone who matches a characteristic, they must ask that person 

to sign or initial the square. 

● The goal is to fill the bingo card by finding different people for each characteristic 

and forming lines (horizontal, vertical, or diagonal). 

● The first participant to complete a line calls out "Bingo!" 

 

Debriefing: 

● Ask participants to share some of the interesting people they met during the 

activity 

● Discuss any surprising commonalities or unique interests among the group. 

● Emphasize the importance of finding common ground and connecting with others 

in a diverse group. 

 

Picture Perfect 

Objective: 

● Encourage participants to share personal stories through pictures. 

● Promote deeper connections and understanding. 

Number of Participants:  



 

25 
 

● Any group size. 

Duration:  

● 30-45 minutes. 

Materials Needed:  

● Magazines, newspapers, scissors, glue, large poster paper or cardboard, markers. 

 

Step-by-Step Instructions: 

● Divide participants into small groups. 

● Provide each group with magazines, newspapers, scissors, and glue. 

● Instruct the groups to find images or pictures that represent significant moments, 

hobbies, interests, or goals of each group member. 

● Each group collaborates to create a collage or "picture perfect" poster that 

represents the individuals in the group. 

● After completing the collages, each group presents their "picture perfect" poster 

to the entire group, explaining the significance of each image. 

 

Debriefing: 

● Discuss the experience of creating and presenting the "picture perfect" collages. 

● Ask participants to share what they learned about each other through the visual 

representations 

● Emphasize the power of visual storytelling and the connections formed through 

sharing personal stories. 

 

Would You Rather? 

Objective: 

● Encourage participants to share their preferences and learn about each other's 

choices. 

● Create a fun and light-hearted atmosphere for conversation. 

Number of Participants:  
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● Any group size. 

Duration:  

● 20-30 minutes. 

Materials Needed:  

● None. 

 

Step-by-Step Instructions: 

● Present a series of "Would you rather" scenarios to the group. For example, "Would 

you rather travel to the past or the future?" or "Would you rather be a girl or a 

boy?". Adapt the scenarios based on your needs. 

● Have participants take turns sharing their choices and briefly explaining why they 

made that choice. 

● Encourage follow-up questions and discussions about the choices. 

 

Debriefing: 

● Discuss any interesting insights or surprising choices that emerged during the 

game. 

● Encourage participants to share their reasoning for specific choices. 

● Emphasize that there are no right or wrong answers, and the game is meant to 

encourage lighthearted conversation. 
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GAMES 

 

Girls' and Women's Empowerment Relay 

 

Objectives: 

● Promote girls' and women's empowerment through sports participation. 

● Create an inclusive and supportive environment for girls and women in sports. 

● Foster teamwork, communication, and mutual support among participants. 

Target Group:  

● Girls and women of all ages and abilities. 

Number of Participants:  

● At least two teams with an equal number of participants in each team. 

Duration:  

● 15-20 minutes (depending on the number of relay stations and participants). 

Materials Needed:  

● Cones or markers for relay stations, balls or props for specific challenges (optional), 

and any necessary adaptive equipment for individual participants. 

 

Step-by-Step Instructions: 

● Divide the participants into teams, ensuring each team has a mix of ages and 

abilities. 

● Set up relay stations with different challenges that highlight the strengths and skills 

of girls and women in sports (e.g., shooting basketballs, kicking soccer balls, 

passing a baton). 

● Explain the rules and objectives of the game, emphasizing teamwork, 

communication, and empowerment. 

● Each team member takes turns completing a specific challenge before tagging the 

next teammate. 
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● Encourage teammates to provide support, guidance, and encouragement to each 

other during the race. 

● The first team to complete all the relay stations and have all team members cross 

the finish line wins. 

● If time allows, repeat the relay or switch the relay stations for subsequent rounds. 

 

Debriefing: 

● Ask participants how they felt during the relay race and discuss the importance of 

girls' and women's empowerment in sports. 

● Encourage participants to share their experiences and highlight instances of 

inclusivity and cooperation. 

● Discuss the challenges and achievements encountered during the relay and how 

they relate to empowering girls and women in sports. 

● Emphasize the idea that every team member's contribution is valuable, regardless 

of individual abilities or performance. 

● Reflect on the enjoyment, challenges, and lessons learned from the relay and how 

they can be applied to further promote inclusion of girls and women in sports. 

 

Empowering Teamwork Soccer Match 

Objectives: 

● Empower girls and women through teamwork, communication, and sportsmanship 

in soccer. 

● Promote inclusivity and create a supportive environment for girls and women in 

the sport. 

● Focus on participation, effort, and personal growth rather than competition. 

Target Group:  

● Girls and women of all ages and abilities who are interested in playing soccer. 

Number of Participants:  

● Two mixed teams with an equal number of participants in each team. 
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Duration:  

● The duration of the match will depend on the agreed-upon playing time (e.g., two 

halves of 15 minutes each). 

Materials Needed:  

● Soccer balls, appropriate playing field or court, goalposts, and any necessary safety 

equipment. 

 

Step-by-Step Instructions: 

● Divide the participants into mixed teams, ensuring each team has a balanced mix 

of ages and abilities. 

● Explain the rules and objectives of the game, emphasizing teamwork, 

communication, and inclusivity. 

● Modify the rules as necessary to ensure equal participation and enjoyment for all 

players. 

● Conduct a warm-up session to prepare the participants physically and mentally for 

the match. 

● Begin the soccer match, allowing participants to play and engage in the sport. 

● Encourage teamwork, cooperation, and mutual support among participants 

throughout the match. 

● Focus on celebrating individual efforts, achievements, and positive sportsmanship 

rather than the final score. 

● Create an environment that encourages and respects the skills and abilities of girls 

and women in soccer. 

● If necessary, adjust the rules or playing environment during the match to 

accommodate individual needs or ensure fairness. 

● Conclude the match with a closing ceremony, acknowledging the contributions of 

all participants and celebrating the spirit of inclusivity. 

 

Debriefing: 
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● Ask participants how they felt during the soccer match and discuss the importance 

of empowerment and inclusivity for girls and women in sports. 

● Encourage participants to share their experiences and highlight instances of 

teamwork, communication, and mutual support. 

● Reflect on the enjoyment, challenges, and lessons learned from the match and 

how they can be applied to further promote the inclusion of girls and women in 

sports. 

● Emphasize the significance of supporting and empowering girls and women in their 

sports journey. 

● Discuss ways to continue fostering an inclusive environment for girls and women 

in sports beyond the game. 

● Remember to create an inclusive and supportive environment that respects the 

diverse abilities, strengths, and perspectives of girls and women in sports. Adapt 

the rules, equipment, and playing environment as needed to ensure everyone can 

actively participate and feel empowered. 

Inclusive Scavenger Tag 

Objectives: 

● Promote collaboration, communication, and inclusion. 

● Combine elements of scavenger hunts and tag games to engage participants of 

mixed abilities. 

Target Group:  

● Children or participants of mixed abilities. 

Number of Participants: 

●  At least four participants or more. 

Duration:  

● 15-20 minutes (can be adjusted based on the group size and dynamics). 

Materials Needed:  
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● Playing area or gymnasium, soft objects (e.g., foam balls, beanbags), list of items 

or clues. 

 

Step-by-Step Instructions: 

● Designate a playing area or define boundaries for the game. 

● Choose one or two participants to be the "taggers" who will try to tag other 

participants. 

● Provide each participant with a soft object (e.g., foam ball, beanbag) to carry 

during the game. 

Explain the rules:  

Participants must avoid being tagged by the "taggers" while simultaneously 

collecting or tagging specific items on a provided list. 

● The "taggers" can only tag participants by touching their shoulder or tapping their 

hand. 

● If a participant is tagged, they must pause briefly and perform a task or action, 

such as performing a specific exercise or answering a trivia question, before 

resuming play. 

● Participants can protect themselves from being tagged by passing their soft object 

to another player while collecting or tagging items. 

● The game continues until all items on the list are collected or until a predetermined 

time limit is reached. 

● Encourage participants to communicate, strategize, and collaborate to avoid being 

tagged and collect the required items. 

 

Debriefing: 

● Ask participants to share their experiences and feelings during the game. 

● Discuss the importance of communication, collaboration, and inclusion in achieving 

the game's objectives. 

● Highlight instances of teamwork, problem-solving, and mutual support among 

participants. 
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● Reflect on how the game promoted inclusivity and created an engaging and 

dynamic environment. 

 

Gender Equality Trivia Challenge 

Objectives: 

● Educate participants about the history, achievements, and challenges related to 

gender equality in sports. 

● Promote awareness, understanding, and discussion of gender equality topics. 

● Foster teamwork, communication, and collaboration. 

Target Group:  

● Children or participants of mixed genders. 

Number of Participants:  

● At least four participants or more. 

Duration:  

● 20-30 minutes (can be adjusted based on the number of questions and 

participants). 

Materials Needed:  

● Question cards with gender equality trivia questions, writing materials, timer. 

 

Step-by-Step Instructions: 

● Prepare question cards with gender equality trivia questions related to sports 

history, achievements, prominent figures, and challenges 

● Divide participants into teams, ensuring a mix of genders in each team 

● Explain the rules and objectives of the game, emphasizing teamwork, 

communication, and collaboration. 

● Randomly select a team to begin the challenge. 

● Provide a question from the question cards to the team, setting a time limit for the 

response. 

● Encourage team members to discuss and collaborate to find the correct answer. 
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● Once the time is up, ask the team to provide their answer and evaluate its 

correctness. 

● Continue the process, allowing each team to answer questions in rotation. 

● Keep score to determine the winning team based on the number of correct 

answers. 

● After the challenge, discuss the trivia questions, providing additional information 

and engaging in meaningful discussions about gender equality in sports. 

 

Debriefing: 

● Reflect on the trivia challenge and discuss the importance of gender equality in 

sports. 

● Ask participants to share their insights, observations, and newfound knowledge 

about gender equality topics. 

● Encourage open discussions about gender biases, stereotypes, and ways to 

promote equality in sports. 

● Discuss the role of teamwork, collaboration, and effective communication in 

addressing gender equality issues. 

 

Gender Equality Sports Panel 

Objectives: 

● Facilitate an open dialogue and discussion about gender equality in sports. 

● Promote understanding, empathy, and awareness of gender-related issues in 

sports. 

● Foster critical thinking, communication, and respectful exchange of ideas. 

Target Group:  

● Children or participants of mixed genders. 

Number of Participants:  

● At least four participants or more. 

Duration:  
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● 30-45 minutes (can be adjusted based on the number of participants and depth of 

discussion). 

Materials Needed:  

● Seating arrangement for panelists, microphone (optional), discussion topics or 

prompts. 

 

Step-by-Step Instructions: 

● Set up a panel-style seating arrangement with designated panelists who will 

engage in the discussion. 

● Choose panelists who can represent diverse perspectives and experiences related 

to gender equality in sports. 

● Explain the purpose and objectives of the panel discussion, emphasizing respectful 

communication and active participation. 

● Introduce discussion topics or prompts that explore gender equality issues in 

sports, such as representation, media coverage, stereotypes, opportunities, and 

challenges. 

● Encourage panelists to share their thoughts, experiences, and insights related to 

each discussion topic. 

● Moderators or facilitators can pose questions, guide the conversation, and ensure 

equal participation. 

● Encourage active listening, thoughtful responses, and an inclusive environment for 

all participants. 

● Provide opportunities for audience members to ask questions or contribute to the 

discussion. 

● Conclude the panel discussion by summarizing key points and highlighting the 

importance of ongoing efforts to promote gender equality in sports. 

 

Debriefing: 

● Reflect on the panel discussion and discuss the importance of addressing gender 

equality in sports. 
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● Encourage participants to share their thoughts and insights gained from the 

discussion. 

● Discuss the challenges, opportunities, and strategies for promoting gender equality 

in sports. 

● Encourage participants to consider actions they can take to contribute to a more 

inclusive and equitable sports environment. 

 

Inspiring Role Models 

Objectives: 

● Introduce participants to inspiring female athletes and their achievements. 

● Challenge gender stereotypes and biases by showcasing diverse female role 

models in sports. 

● Promote self-belief, confidence, and aspirations among all participants. 

Target Group:  

● Children or participants of mixed genders, with a focus on introducing inspiring 

female athletes. 

Number of Participants:  

● At least four participants or more. 

Duration:  

● 20-30 minutes (can be adjusted based on the number of role models presented 

and group dynamics). 

Materials Needed:  

● Information or posters about inspiring female athletes, writing materials. 

 

Step-by-Step Instructions: 

● Prepare information or posters about inspiring female athletes from various sports 

and backgrounds. 

● Gather participants and introduce the concept of inspiring role models in sports. 



 

36 
 

● Present information or posters about different female athletes and their 

achievements. 

● Encourage participants to share their thoughts and feelings about each role model 

and what inspires them. 

● Facilitate a discussion about the challenges female athletes may face and how they 

can overcome them. 

● Encourage participants to reflect on their own aspirations and potential in sports 

and other areas of life. 

● Provide writing materials and ask participants to write down their personal goals 

or dreams related to sports or physical activities. 

● Conclude the activity with a sharing session, where participants can express their 

aspirations and support one another. 

 

Debriefing: 

● Reflect on the inspiring role models activity and how it promoted the inclusion of 

girls in sports. 

● Discuss the importance of introducing diverse female role models to challenge 

stereotypes and biases. 

● Encourage participants to support and empower one another in their sports 

endeavors. 

● Highlight the significance of believing in oneself and setting positive aspirations in 

sports and beyond. 

Acting like a man or a woman 

Objectives: 

● To challenge and minimize and/or eliminate stereotypical perceptions and actions 

towards the "other" gender.  

● To accept and support those career and life choices made by peers, even if they 

may challenge gender role stereotypes.   

Target Group:  
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● Children or participants of mixed genders 

Number of Participants:  

● At least 10 participants or more 

Duration:  

● 30-40 minutes (can be adjusted based on the number of role models presented 

and group dynamics). 

Materials Needed:  

● Newsprint or large sheets of paper divided into three sections.  

● Markers.  

 

Step-by-Step Instructions: 

● Divide students into small groups no larger than 6 students. Groups can be gender 

same or mixed groups.  

● Set ground rules around language usage.  

● Give each group the piece of newsprint divided into three columns. On the top of 

the middle column either write “Act Like A Man” or “Act Like A Woman”. Ask 

students to make a list of what it meant to act like a man or woman in this column. 

Each group will have a different heading.  

● On the left column, ask students to write down what people might "say" or "do" if 

someone does not act like a man or woman as defined in the middle column. 

Remind students to be respectful.  

● Divide the right column in half and ask students to list the jobs one would choose 

if they acted like the descriptions listed in the middle column. For example, the 

"traditional" female role and career choice might not include welder, construction 

worker..., a "traditional" male role and career choice might not include elementary 

teacher, nurse… 

● Hang up the lists for students to view and contemplate. Ask each group to make 

a few comments about their lists.  

Debriefing: 

● How and where do we learn our perception of male and female roles?   
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● Do these roles and descriptions limit or enhance us in life choices?  

● Have you or someone you know ever acted differently from how your gender is 

"supposed" to act?  

● Have you or someone you know ever stood up for a person who challenged gender 

stereotypes?  

● What other conclusions/statements do you have about this topic?   

 

 

Where do you stand? 

Objectives: 

● To allow young people to talk about their opinions and raise awareness of gender 

stereotyping.  

Target Group:  

● Children or participants of mixed genders 

Number of Participants:  

● Any number 

Duration:  

● 20-30 minutes (can be adjusted based on the number of role models presented 

and group dynamics). 

Materials Needed:  

● List of statements 

 

Step-by-Step Instructions: 

● Identify one side of the room as agree and one side as disagree.  

● Ask everyone to stand in the middle of the space and to move along a spectrum 

from agree to disagree as you read the statements.  

● Read out a few of these statements and ask the pupils to move to a place on the 

agree/disagree spectrum that reflects their view.  
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● List of statements (add as many as you want):   

-People should go for the jobs they think they would be good at and are 

interested in.  

-Your gender should have no impact on your sport choices.   

-I would always encourage my peers to do whatever sport they want.   

-Males and females are equal  

-Boys are better than girls at football.   

-Girls are better than boys at dancing.    

-Girls generally are better at sports than boys. 

 

Debriefing: 

● Facilitate discussion after pupils have positioned themselves, asking them why they 

have stood there.  

● Sum up the agree/disagree activity and identify anything that stands out for you 

as a facilitator.  

 

Dragon tail catching 

Objectives: 

● To strengthen the competence of goal orientation in relation to gender equality.   

Target Group:  

● Children or participants of mixed genders 

Number of Participants:  

● 10 or more 

Duration:  

● 20-30 minutes (can be adjusted based on the number of role models presented 

and group dynamics). 

Materials Needed:  

● Anything that can serve as a tail. 
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Step-by-Step Instructions: 

● Divide participants in smaller groups of 5-7 according to the size of the group.  

● Let participants form lines (the “dragon”) by holding the shoulders of the person 

in front of them. 

● The front player is the head of the dragon and the last player is its tail.  

● Give each last player a bib that can be tucked into their pants.  

● The goal of the head player is to catch its own tail by getting hold of the bib.  

● If a player loses contact with the shoulders of the player in front, the game is 

paused.  

● If the tail is caught, the old head hangs onto that player; keeps the bib and 

becomes the new tail.  

 

Debriefing: 

● Step 1: Ask the participants about their experiences during the activity:  

Did you like the activity or not? Have you enjoyed it? Did you feel comfortable or 

uncomfortable being the head of the group? Was it easy or difficult for you as a 

head to stick to your goal of catching the last player? Could you easily focus on 

your goal or did you get frustrated after some time?  

● Step 2: Make a connection to daily-life situations:  

Can you think of situations in your daily life where you set a goal for yourself? Did 

you reach that goal? If yes, what has helped you to reach the goal? If not, what 

do you think was the problem? Do you feel like it is sometimes more difficult for a 

girl or a boy to reach a certain goal, for example for a girl to become a professional 

athlete or for a boy to become a nurse or a teacher? Have you been or are you in 

a situation where you feel like you cannot reach your goal because of your sex?  

● Step 3: Ask them about specific actions:  

Can you think of strategies on how you can persist to your goals regardless if you 

are a boy or girl? Which steps could help you to achieve your goals? 
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Emotional mirror 

Objectives: 

● To strengthen the competence of change of perspective and empathy in relation 

to gender equality. 

TargetGroup:  

● Children or participants of mixed genders 

Number of Participants:  

● 10 or more 

Duration:  

● 20-30 minutes (can be adjusted based on the number of role models presented 

and group dynamics). 

Materials Needed:  

● None 

 

Step-by-Step Instructions: 

● Tell players to run around. While players are running around, give different warm-

up exercises for example high knees, skipping, rotation of arms etc.  

● After some time blow your whistle and tell the players to get together in pairs and 

face each other.  

● Give commands to change emotions (e.g. from sad to happy, from angry to 

friendly, from bored to excited).  

● Person A in each pair starts to express this emotional change through body 

language (facial expression, movements, gestures) in slow motion. At the same 

time, person B imitates all movements of person A.  

● When the change in emotions is complete, person B continues to turn it around: 

for example, she/he changes from happy to sad, and person A has to imitate.  

● When all pairs are done, tell participants to start running again or announce a 

warm-up exercise.  

● You can give the participants 4-5 different emotions during the activity.  
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Debriefing: 

● Step 1: Ask the participants about their experiences during the activity:  

Did you like the activity or not? Have you enjoyed it? Was it easy or difficult for 

you to demonstrate the emotions? Was it difficult or easy for you to read your 

partner's emotions? Were there differences in understanding emotions between 

you and your partner? Did you feel comfortable or uncomfortable demonstrating 

to your partner the change in emotion 

● Step 2: Make a connection to daily-life situations:  

Do you feel like showing your emotions makes you seem weak in front of your 

friends and family? Do you think boys or men are not allowed to share their 

emotions? Do you feel like you have to meet specific expectations because you 

are a boy? As a girl, do you think boys and men have to be strong all the time? 

Do you sometimes feel like you are not allowed to show your emotions? Is it easy 

or difficult for you to share your emotions? In which situations do you feel like it 

is easier/more difficult for you to express emotions (e.g. with your peers, close 

friends or family)?  

● Step 3: Ask them about specific actions:  

Why do you think is it helpful to share your emotions with others and what could 

help you to feel more comfortable showing your emotions? What can you do to be 

more sensitive towards the emotions and feelings of others? 
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Uvod 

 

Sport je poznat kao alat koji ima moć da ujedini, inspirira i transformiše živote ljudi, pružajući 

prostor za promociju jednakosti, inkluzivnost i osnaživanja. Međutim, uprkos značajnom napretku 

koji smo kao društvo postigli u poslednjim godinama, rodne razlike i dalje su prisutne u raznim 

aspektima sportskog ekosistema, od učešća u sportskim igrama, medijskog izveštavanja, 

finansijske podrške do vodećih uloga. Ove nejednakosti ne samo da ograničavaju prilike za mnoge 

pojedince, već i ometaju potencijal sporta za društvene promene. 

 

Rodna integracija u sportu ima za cilj da sistematski integriše rodnu perspektivu na svim nivoima 

sportske politike, prakse i kulture. To nije samo povećanje broja ljudi koji učestvuju u sportu, već 

je više usmereno na stvaranje okruženja u kojem pojedinci, bez obzira na njihov pol, poreklo ili 

mogućnosti, imaju jednak pristup, zastupljenost i podršku za uspeh. Suočavanjem sa strukturalni 

preprekama, izazivanjem stereotipa i podsticanjem inkluzivnosti u društvima moguće je izgraditi 

sportski ekosistem koji ceni raznolikost i odražava principe pravičnosti i poštovanja prema svima. 

Ove smernice su osmišljene da obezbede igre koje će služiti kao alati za aktere u sportskoj 

zajednici, kao što su sportske organizacije, treneri, nastavnici i sportisti, za podsticanje inkluzije i 

jednakih mogućnosti. Takođe će pomoći svima da razumeju rodnu nejednakost u kontekstu 

sporta i motivisati ih da preduzmu korake ka poboljšanju trenutne situacije i stvaranju prostora u 

kojem su svi dobrodošli. 

Kroz zajedničku posvećenost i kontinuirano delovanje, možemo iskoristiti transformativnu moć 

sporta za promociju rodne ravnopravnosti, inspirisanje budućih generacija i stvaranje 

inkluzivnije i dinamičnije sportske kulture. 

 

 

 

 



 

Razumevanje roda - Kurs za decu 

Šta je rod? 

Rod se odnosi na uloge, ponašanja, aktivnosti i očekivanja koja društvo ima i kako očekuje da se 

ljudi ponašaju na osnovu toga da li su muško, žensko ili nebinarna osoba. On se razlikuje od 

biološkog pola, koji se zasniva na fizičkim karakteristikama i anatomiji. Rodne uloge—kako se ljudi 

"treba" ponašati na osnovu svog roda—stvara društvo i one mogu biti različite u zavisnosti od 

toga gde živite ili kako ste odgajani, a mogu se menjati tokom vremena, kako se društvo razvija. 

Ono što je važno razumeti jeste da svako ima pravo da izrazi svoj rod na način koji im je autentičan 

i prirodan. 

U sportu je uobičajeno da rodne uloge stvaraju pravila i utiču na mišljenja ljudi o tome koje 

aktivnosti su "normalne" za dečake, a koje za devojčice. To oblikuje današnje stereotipe i može 

čak ograničiti prilike za neke ljude i obeshrabriti njihovo učešće u sportu. Šta pod tim mislimo? 

Na primer, ljudi mogu misliti da su određeni sportovi, poput fudbala, samo za dečake, dok su 

drugi sportovi, poput plesa, samo za devojčice. Ove pretpostavke nisu tačne, jer svi mogu aktivno 

učestvovati u sportu, i ne samo učestvovati, već i postati odlični u tome. 

Prepoznavanje i izazivanje stereotipa 

Stereotip je ideja koju ljudi obično imaju o drugi ljudi koja možda nije tačna. Na primer: 

Stereotip: "Devojčice nisu toliko dobre u sportu kao dečaci." 

Stvarnost: Svi mogu biti dobri u sportu ako su strastveni u onome što rade, bez obzira na njihov 

rod. 

Nažalost, stereotipi o sportu, kao što je ovaj koji je pomenut, mogu obeshrabriti ljude da aktivno 

učestvuju u njemu, a takođe ih mogu naterati da se osećaju kao da ne pripadaju ili da ne mogu 

uspeti. 

Kako izazvati ove ideje: 



 

● Razmišljajte kritički: “Zašto ljudi veruju u ovo o određenom sportu? Da li je to zasnovano 

na činjenicama ili samo na starim idejama? Da li znate neke poznate sportistkinje? Da li 

znate poznate sportistkinje u sportovima koji se smatraju muškim, poput fudbala?” 

● Uvek gledajte primere sportista koji dokazuju da su ovi stereotipi pogrešni, kao na 

primer muškarci koji uspešno nastupaju u gimnastici ili žene koje su odlične u fudbalu, 

ragbiju ili bilo kojem drugom sportu koji se smatra sportom samo za muškarce. 

Ideja za aktivnost 

Diskusija o različitim sportovima i stereotipima: 

1. Podelite učesnike u male, mešovite grupe. 

2. Dajte svakoj grupi zadatak da napravi spisak sportova koje ljudi često povezuju sa 

određenim rodom (npr. fudbal, ples itd.). 

3. Zatim tražite od svake grupe da pronađe bar jednog sportistu za svaki od tih sportova koji 

je suprotnog roda od onog sa kojim se obično povezuje taj sport. 

4. Kada završe, neka svaka grupa predstavi ono što su pronašli. 

5. Razgovarajte o tome zašto takva mišljenja postoje. Da li su zasnovana na nečijim 

veštinama ili su to samo stereotipi koje su ljudi stvorili tokom vremena? 

6. Kao grupa, razmislite o načinima kako da podstaknete sve ljude, bez obzira na rod, da 

probaju sve vrste sportova. 

7. Zadatak za svakog učesnika je da izabere barem jednu akciju koju će sprovesti unutar 

svoje škole ili zajednice i da dokumentuje proces i rezultate. 

 

Poštovanje i inkluzija 

Šta znači poštovanje i zašto je važno? 

Poštovanje je jedna od najvažnijih vrednosti u bilo kojoj oblasti, a sport nije izuzetak. Poštovanje 

znači tretirati svakog, bez obzira da li govorimo o saigračima, trenerima, sudijama ili čak 

protivnicima, sa ljubaznošću, pravednošću i razumevanjem. Posebno u sportu, poštovanje je više 



 

od jednostavnog pridržavanja pravila igre. To znači ceniti druge zbog onoga što jesu, bez obzira 

na njihov rod, poreklo ili sposobnosti. 

Jedna važna stvar koju treba zapamtiti jeste da kada se svi tretiraju sa poštovanjem, timovi rade 

bolje zajedno, postižu se veći uspesi, a igra postaje još uživljivija za sve. Pored toga, svi su srećniji 

i voljni da rade još napornije kako bi postali bolji sportisti i doprinosili budućem uspehu tima. 

S druge strane, nepoštovanje, kao što je ismevanje nečijeg roda, (ne)sposobnosti ili pokušaj 

isključenja iz igre, može učiniti da se osoba oseća nedostojno, nepoželjno i čak može obeshrabriti 

njihovo učešće. 

Podsticanje empatije i timskog rada 

Empatija, prema rečniku Kembriž, je sposobnost da delite osećanja ili iskustva nekog drugog tako 

što ćete zamisliti kako bi bilo biti u toj osobi situaciji. U timu, ovo vam može pomoći da: 

● Prepoznate i postanete svesni kada neko možda treba ohrabrenje ili podršku. 

● Proslavite i promovišete snage i doprinose svakog člana tima, bez obzira na njihov rod, 

poreklo, sposobnosti ili ulogu u timu. 

Dobro je poznato da se timski rad poboljšava u trenucima kada se svi osećaju prihvaćeno, cenjeno 

i uključeno. Evo nekoliko saveta kako možete pomoći u izgradnji i promociji inkluzivnog okruženja 

među članovima tima: 

1. Komunicirajte pozitivno sa svojim saigračima: Koristite podržavajući jezik. Budite 

aktivni slušalac kada neko deli svoju ideju. Kada se ne slažete sa nečim ili nekim, koristite 

ohrabrujući ton, prepoznajte njihov doprinos i podelite razloge zašto se ne slažete sa 

njihovom izjavom. 

2. Izbegavajte osuđivanje: Nikada ne podcenjujte nečiju sposobnost ili interesovanje za 

sport na osnovu njihovog roda, porekla ili (ne)sposobnosti. Pre nego što formirate 

mišljenje, pitajte se šta zapravo znate o toj osobi. Pitajte se kako bi bilo da vas neko 

ocenjuje na osnovu tih stvari? Pre nego što nešto kažete drugima, razmislite o uticaju koji 

vaše ocenjivanje može imati na drugu osobu. Kako bi se ona osećala? 



 

3. Slavite raznolikost: Timovi sa članovima različitih rodova, porekla i (ne)sposobnosti 

mogu da postignu izuzetne rezultate. Postavljajte pitanja o izazovima sa kojima se 

suočavaju. Proslavite njihove uspehe i doprinose. 

Ideja za aktivnost 

Poštovanje u sportu kroz igru uloga: 

1. Pozovite 3-5 učesnika da učestvuju u scenariju igre uloga (npr. saigrač koji je isključen, 

protivnik/saigrač koji je ismevan). 

2. Dajte im pisani scenario i nekoliko minuta za pripremu. 

3. Neka odigraju scenarije pred ostatkom grupe/tima. 

4. Nakon toga, diskutujte o tome kako bi situacija mogla biti rešena sa poštovanjem i 

empatijom. 

5. Dajte im priliku da ponovo odigraju scenario uz predložene izmene. 

6. Reflektujte o tome kako poštovanje drugih poboljšava iskustvo za sve i diskutujte o 

ključnim lekcijama iz ove aktivnosti. 

Fair play i jednakost 

Šta je fair play? 

Fair play je više od samo igranja prema pravilima tokom meča ili igre. To se odnosi na poštovanje 

i protivnika i saigrača. To znači tretirati svakog pošteno i jednako. Nije samo u tome da se pobedi 

u igri. Radi se o tome da se osigura da svi imaju istu šansu da učestvuju i uspeju, bez obzira na 

njihov rod, poreklo ili (ne)sposobnosti. To je o međusobnoj podršci i proslavi ličnih i timskih 

uspeha, doprinosa i postignuća. 

Ako ne sledimo pravila, kvarimo duh igre, i nemoguće je igrati sa ljudima koji ne poštuju igru. 

Fair play, koji je ključan i centralni deo uspešnog angažovanja, promocije i razvoja i u sportu i u 

životu, može naučiti ljude toleranciji i poštovanju drugih. Omogućava im da se integrišu u društvo 

i stvore osećaj timskog rada. Fair play u sportu je sposoban da pruži nadu, ponos i identitet, i 

može da ujedini tamo gde nacije, politika, religije i kulture često dele. 

Jednakost u sportu 



 

Jednakost u sportu znači davanje svima istih mogućnosti da igraju, treniraju i briljiraju. Nema 

veze da li ste dečak ili devojčica, svako ima potencijal da uspe u sportu. Jednakost takođe znači: 

● Osigurati da svi dobiju istu kvalitetu trenerskog rada, opreme i infrastrukture. 

● Proslaviti snage i sposobnosti svih, umesto da se osuđuje na osnovu roda. 

● Rušenje stereotipa, poput ideje da su dečaci jači ili da devojčice nisu toliko takmičarske. 

Kako svaki od nas može doprineti rodnoj jednakosti u sportu? 

1. Podrška saigračima: Pokazivanje poštovanja i podrške saigračima suprotnog roda 

može poboljšati rodnu jednakost u sportu. Proslava postignuća svakog člana tima i 

ohrabrivanje saigrača da daju najbolje od sebe doprinosi inkluzivnijem timskom 

okruženju. 

2. Promovisanje fair playa: Praktikovanje pravičnosti na terenu i van njega tretiranjem 

svih ravnopravno, bez obzira na njihov rod, još je jedan način za promociju jednakosti. 

To znači poštovati pravila, biti ljubazan prema drugima i podržavati pozitivnu, 

respektabilnu atmosferu. 

3. Izazivanje stereotipa: Izazivanje ideja poput "samo dečaci mogu da igraju fudbal" ili 

"devojčice nisu toliko dobre kao dečaci u sportu" takođe može doprineti. Kontinuirano 

podržavanje prijatelja bilo kog roda koji žele da probaju različite sportove, bez obzira na 

to šta društvo smatra "prikladnim". 

4. Učešće u aktivnostima mešanog roda: Još jedan način doprinosa je aktivno učešće 

u aktivnostima u kojima su uključeni i dečaci i devojčice. Bilo da je to u školi, na igralištu 

ili jednostavno kada se ukaže prilika, ne bi trebalo da propustimo šansu da igramo 

zajedno. 

Ideja za aktivnost 

Podsticanje jednakosti i jednakih prilika u sportu 

1. Kreiranje seta izazova u zavisnosti od prostora i sportskih rekvizita koje imate (trka u 

štafeti, prebacivanje lopte bez korišćenja ruku, trčanje zajedno sa konopcem vezanim 

između partnerovih nogu, ili balansiranje lopte na glavi dok se hoda kratka distanca, itd.) 

2. Podelite grupu u timove istog roda. 

3. Neka završe izazov u određenom vremenskom periodu. 



 

4. Nakon što je prvi krug završen, pomešajte timove i sada kreirajte timove mešanog roda. 

5. Dajte im isti izazov da ga završe u istom vremenskom periodu kao u prvom krugu. 

6. Pitajte ih o izazovima u prvom i drugom krugu. Da li su uspeli da završe izazov u oba 

kruga? Ako nisu, koji je bio razlog? Kako učešće u aktivnostima sa timovima mešanog 

roda može podržati i promovisati jednakost i jednake prilike u sportu? 

 

 

Razumevanje roda u sportu - Kurs za sportske trenere 

Koncepti roda 

Prema Svetskoj zdravstvenoj organizaciji (WHO), rod se odnosi na karakteristike koje se 

društveno konstruiraju za žene, muškarce, devojčice i dečake. To uključuje norme, ponašanja i 

uloge povezane sa time da li je neko žena, muškarac, devojčica ili dečak, kao i međusobne 

odnose. Kao društveni konstrukt, rod se razlikuje od društva do društva i može se promeniti tokom 

vremena. 

Dok je biološki seks dodeljen pri rođenju na osnovu fizičkih karakteristika (muški ili ženski), rod 

se više odnosi na to kako ljudi sebe identifikuju i izražavaju, što može ići izvan binarnog koncepta 

muškog i ženskog roda. 

Zašto je važno razumeti rod u sportu? 

Zato što način na koji se sportisti tretiraju, na terenu i van njega, obično zavisi od rodnih normi i 

očekivanja koje društvo nameće. Istorijski gledano, mnogi sportovi su kategorizovani kao "muški" 

ili "ženski" sportovi, pri čemu su određene aktivnosti smatrane prikladnijim za jedan rod nego za 

drugi. Međutim, iako je to bio dug proces i još uvek radimo na tome, razumevanje roda se 

razvijalo, i danas se više pažnje posvećuje stvaranju inkluzivnih sportskih okruženja u kojima 

sportisti mogu slobodno učestvovati, bez obzira na njihov rodni identitet. 

Integracija roda u sportu 



 

Integracija roda u sportu je proces integrisanja perspektive rodne ravnopravnosti na svim fazama 

i nivoima sportskih politika, programa, projekata i praksi. To uključuje prepoznavanje i često 

rešavanje specifičnih potreba i izazova sportista, bez obzira na njihov rod, poreklo ili 

(ne)sposobnosti. Takođe znači obezbeđivanje jednakih mogućnosti za svakog da učestvuje i uspe 

u bilo kom sportu. Dodatno, uključuje rušenje prepreka koje ograničavaju pristup resursima, 

treningu i liderstvu za sportiste manje zastupljenih rodova, kao i osiguranje da sportske 

organizacije, treneri, sportski nastavnici i sami sportisti aktivno rade na rodnoj ravnopravnosti. 

Integracija roda u sportu ide dalje od jednostavnog povećanja učešća. Takođe se odnosi na 

stvaranje fer, sigurnih i podržavajućih okruženja koja promovišu opšte blagostanje sportista, bez 

obzira na njihov rod, podsticanje poštovanja svih rodova i izazivanje zastarelih stereotipa i praksi 

koji sprečavaju budući razvoj i postignuća sportista na osnovu njihovog roda. 

Intersekcionalnost u sportu 

Intersekcionalnost je pojam koji nam pomaže da razumemo višestruke interakcije uticaja na 

identitet osobe, uključujući, ali ne ograničavajući se na etničku pripadnost, rod, invaliditet, 

obrazovanje, geografski položaj, seksualnu orijentaciju, kulturu, religiju, mentalno zdravlje, 

socijalnu klasu i starosnu dob. Oksfordski rečnik definiše intersekcionalnost kao "međusobno 

povezanu prirodu društvenih kategorija kao što su rasa, klasa i rod, koje se smatraju stvaranjem 

preklapajućih i međusobno zavisnih sistema diskriminacije ili nejednakosti." 

U sportu, ovo znači razumevanje da iskustva sportista mogu biti oblikovana ne samo njihovim 

rodom, već i drugim aspektima njihovog identiteta. Na primer, ženska sportistkinja tamne kože 

može se suočiti s različitim izazovima od bele ženske sportistkinje zbog rodnih i rasnih stereotipa. 

Kada se radi o rodnoj ravnopravnosti u sportu, važno je uzeti u obzir intersekcionalnost. Ovo 

osigurava da sportske politike i programi budu inkluzivni i podržavaju svi sportiste, bez obzira na 

njihov rod, rasu, poreklo ili druge faktore. 

Uticaj stereotipa na razvoj sportista 

Svi se možemo složiti da su stereotipi svuda oko nas. Ali, da li je neko ikada pomislio kako oni 

mogu uticati na nečiji život? Stereotipi obično imaju veliki uticaj na ljude, a ponekad ih mogu čak 

sprečiti da se istaknu u određenom području. 



 

Kada govorimo o stereotipima u kontekstu sporta, stereotipi o rodu su najčešći. Decenijama su 

se ženske sportistkinje borile u "muškom svetu" sporta. Uprkos određenim naprecima tokom 

vremena, stereotipi i predrasude u vezi sa ženskim sportistkinjama i dalje su problem. Verovatno 

smo svi čuli rečenice poput: "Žene nisu toliko dobre kao muškarci u sportu", "Fudbal je za 

muškarce", "Muškarci su konkurentniji od žena", itd. Ovi stereotipi mogu imati strašan uticaj na 

sveukupni sportski učinak i rast žena. 

Nažalost, ovi stereotipi su tokom godina oblikovali mišljenja trenera, roditelja, pa čak i saigrača u 

vezi sa njihovim sportistkinjama, saigračicama i ćerkama. Zbog nedostatka podrške, žene, uprkos 

svom talentu i želji da se bave profesionalnim sportom, obično odustanu nakon određenog 

vremena igranja sporta, naročito sportova kao što je fudbal, koji se smatraju "muškim 

sportovima". 

Ovi stereotipi takođe utiču na očekivanja i mišljenja roditelja, trenera i saigrača. Mnogi roditelji 

ne žele da dozvole svojim ćerkama da igraju fudbal jednostavno zato što se smatra da je to muški 

sport, ili zato što su devojke "previše slabe" da igraju fudbal. 

S druge strane, važno je napomenuti da ovi stereotipi ne utiču samo na ženske sportistkinje, već 

i na muške sportiste. Na primer, ples se smatra ženskim sportom. Međutim, često postoje dečaci 

koji se bave plesom. Nažalost, stereotipi mogu takođe obeshrabriti dečake da plešu, jednostavno 

zato što se kao sport smatra "previše ženstvenim". 

Razbijanje ovih stereotipa nije lako, jer oni traju već dugi niz godina. Međutim, ključno je raditi 

na njihovom razbijanju kako bi se stvorilo inkluzivno i podržavajuće okruženje u kojem sportisti, 

bez obzira na njihov rod ili sport koji su odabrali, mogu razviti svoj pun potencijal i uživati u sportu 

koji su izabrali. 

Inkluzivne trenerske prakse 

U sportu, "inkluzivni trener" se odnosi na osobu koja ima sposobnost da pozitivno i efikasno 

trenira grupu sportista različitih polova, pozadina ili sportista koji mogu imati veoma različite 

potrebe. 

Jedan od glavnih razloga zašto su inkluzivne trenerske prakse važne jeste to što pomažu u 

stvaranju pozitivnog okruženja koje pruža jednake mogućnosti za sve. To je prostor u kojem se 



 

svi osećaju poštovano, bez obzira na njihov rod, i osnaženi su da postignu svoj maksimalni 

potencijal na terenu i van njega. Treneri igraju ključnu ulogu u sportskom razvoju sportiste, ali i 

u procesu rušenja prepreka i stereotipa primenjujući prakse koje promovišu pravičnost i 

inkluzivnost među sportistima različitih rodova. 

Evo nekoliko ključnih strategija za implementaciju rodno ravnopravnih trenerskih praksi: 

1. Strategije za kreiranje treninga sa rodnom ravnotežom 

● Jednake mogućnosti: 

Kako bi se obezbedile jednake mogućnosti za sve sportiste, bez obzira na njihov rod, važno 

je posvetiti vreme za kreiranje plana treninga. Na osnovu potreba grupe, trener bi trebao 

da planira trening tako da svi imaju jednako vreme za igru, pristup resursima i mogućnosti 

za učešće u timskim aktivnostima. 

● Organizovanje grupa na osnovu veština: 

Kada se radi sa mešovitim timom, uvek organizujte treninge na osnovu veština koje svaki 

sportista poseduje, a ne na osnovu njihovog roda. Ovo će pomoći u borbi protiv stereotipa 

i istovremeno omogućiti svim sportistima da se razvijaju sopstvenim tempom. Dodatno, 

ovo će naučiti i dečake i devojčice da se ne dele na osnovu roda i promovisati 

ravnopravnost među njima. 

● Organizovanje aktivnosti mešovitog roda: 

Ako zbog prirode sporta nije moguće organizovati treninge u mešovitim timovima, 

pokušajte da uključite timske vežbe koje će podsticati i osnaživati saradnju među 

sportistima svih rodova. Ovo će pomoći u izgradnji međusobnog poštovanja i pomoći 

sportistima da vrednuju doprinose i kompetencije svojih vršnjaka. 

2. Strategije za promovisanje međusobnog poštovanja i različitosti 

● Podsticanje sigurnog okruženja: 

Kao trener, radite na stvaranju kulture u kojoj će se svi sportisti, bez obzira na njihov rod, 

osećati udobno da se izraze bez straha od osude ili diskriminacije. Uključite jasne politike 

protiv diskriminacije, nasilja i čak uznemiravanja u klubu. 

● Organizovanje redovnih radionica o diskriminaciji, nasilju i uznemiravanju: 

Kako bi se sprečila bilo kakva vrsta diskriminacije i nasilja među sportistima, ali i podigla 



 

svest o važnosti međusobnog poštovanja i različitosti, organizujte radionice na kojima ćete 

raspravljati o studijama slučaja u sportskom okruženju i posledicama diskriminacionih 

akcija. 

● Proslavite različitost: 

Proslavite individualna ili timska postignuća, bez obzira da li dolaze iz muških ili ženskih 

timova. Priznajte kulturne ili rodne prekretnice. Istaknite ili čak pozovite kao govornike 

različite uzore u sportu kako biste inspirisali sve sportiste i izazvali tradicionalne rodne 

norme. 

● Budite proaktivni u vezi sa inkluzijom: 

Odmah reagujte na bilo kakvo neprikladno ponašanje ili pristrasnost. Na primer, ako neko 

iznosi komentar koji podržava rodne stereotipe (bilo da je to dečko ili devojka), iskoristite 

to kao trenutak za učenje i promovisanje poštovanja i inkluzivnosti. 

3. Prilagođavanje jezika i ponašanja za promovisanje inkluzivnosti 

● Koristite inkluzivan jezik: 

○  Uvek koristite neutralne termine poput "sportisti", "svi", "svuda", "tim". Pokušajte 

da izbegavate rodno obeležene termine poput "dečaci i devojčice" ili "dame i 

gospodo". 

○  Koristite imena i zamjenice koje sportisti preferiraju. Postavite primer, ali takođe 

podstičite čitav tim da postupa na isti način. 

● Izbegavajte stereotipizaciju: 

Izbegavajte komentare i fraze koje podržavaju rodne stereotipe, kao što su "Dobro bacaš 

za devojčicu" ili "Kao dečko, trebalo bi da budeš jači". Uvek se fokusirajte na performanse 

i sposobnosti pojedinačnih sportista. 

● Obratite pažnju na neverbalnu komunikaciju: 

Same reči nisu dovoljne. Komuniciramo i svojim telom, pa se postarajte da vaša 

neverbalna komunikacija podržava i promoviše pravičnost prema svim sportistima. 

Izbegavajte davanje privilegovanog tretmana ili nesvesno favorizovanje dečaka u odnosu 

na devojčice ili obrnuto. 

● Pružite jednake povratne informacije svima: 

Kada dajete povratne informacije sportistima, uverite se da su one jednako konstruktivne 



 

za sve sportiste. Pobrinite se da podelite svoja očekivanja sa svima i da kontinuirano 

ohrabrujete sve, bez obzira na njihov rod. 

4. Nekoliko dodatnih saveta za inkluzivno trenersko vođenje 

● Pružite jednak pristup liderkim ulogama: Svako želi da njegov trud bude prepoznat. 

Iako su liderke uloge ograničene, pokušajte da rotirate timske uloge, kao što su kapiten 

ili lider vežbi, kako biste svima omogućili priliku za rast i razvoj liderkih veština. 

● Obrazujte se o pitanjima roda: Obrazovanje je važan deo procesa. Pokušajte da 

ostanete informisani o temama vezanim za rodnu ravnopravnost i inkluzivnost u sportu. 

Pohađajte obuke, radionice ili seminare za trenere o ovoj temi koji će vam pomoći da bolje 

razumete ova pitanja i primenite znanje u praksi. 

● Angažujte roditelje i staratelje: Roditelji i staratelji su važan deo celokupnog procesa. 

Redovno komunicirajte sa njima o primeni rodno ravnopravnih praksi. Zatražite i podstičite 

njihovu podršku za inkluzivnost u sportu. 

● Koristite društvene mreže: Društvene mreže igraju ključnu ulogu u savremenom 

društvu. Koristite svoje platforme društvenih mreža da govorite i delite informacije o 

temama vezanim za rodnu ravnopravnost i inkluzivnost. Takođe ih koristite da podelite 

uspehe i postignuća i dečaka i devojčica. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Neformalni aktivnosti koje podržavaju rodnu ravnopravnost 

 

Igre i interaktivne aktivnosti generalno su moćan alat za stvaranje opuštene atmosfere u kojoj 

ljudi mogu bolje upoznati jedni druge i povezati se na ličnom nivou. Takođe pomažu u stvaranju 

inkluzivnog okruženja u kojem se stereotipi mogu razbiti i u kojem se može izgraditi uzajamno 

poštovanje. Pored toga, mogu doprineti na različite načine unapređenju rodne ravnopravnosti 

među određenim grupama ili timovima. 

1. Razbijanje stereotipa kroz lične veze 

Pošto su mnogi rodni stereotipi zasnovani na ličnim pretpostavkama i pristrasnostima, 

neformalnih aktivnosti pomažu podizanju svesti među učesnicima o ličnim pričama, iskustvima i 

interesovanjima, a ne o unapred donesenim mišljenjima o određenim rodovima. 

Na primer: 

● Igra "Dve istine i jedna laž" pomaže učesnicima da podele svoje iznenađujuće talente ili 

iskustva, pokazujući drugima da veštine, interesi i postignuća nisu ograničeni rodom. 

Kao aktivnosti za razbijanje leda, kada se učesnici uparuju nasumično, one takođe podstiču 

razgovore koji ne samo da pomažu u boljem upoznavanju, već izazivaju pretpostavke, kao što je 

dečko koji otkriva da devojka ima strast prema "muškom sportu" kao što je fudbal, ili devojka 

koja saznaje da neki dečko voli plesanje ili gimnastiku, koji se obično smatraju sportovima za 

devojke. 

2. Kreiranje sigurnog i inkluzivnog prostora 

Neformalne aktivnosti pomažu u uspostavljanju osećaja poverenja i sigurnosti, što podstiče 

otvoren dijalog čak i među ljudima koji se ne poznaju dobro. Poznato je da kada se ljudi 

osećaju udobno u društvu druge osobe, verovatnije će se izražavati otvorenije i iskrenije. 

Ovakav tip okruženja može se lako postići korišćenjem neformalnih aktivnosti. 

Na primer: 



 

● Grupne aktivnosti, kao što je “Slikovita savršenost”, koje naglašavaju saradnju u procesu 

zajedničkog izgradnje nečega, podstiču osećaj pripadnosti i jednakosti među učesnicima. 

Kako ove aktivnosti pomažu u stvaranju sigurnog okruženja, pojedinci su ohrabreni ne samo da 

se slobodno izražavaju, već i da izazovu rodne norme, što pomaže, na primer, dečacima da se 

osećaju slobodnim da pokažu ranjivost ili devojčicama da sigurno podele svoja iskustva i strahove. 

3.Promovisanje empatije i razumevanja 

Zbog prirode ovih aktivnosti, često uključuju deljenje ličnih priča, ciljeva ili izazova, što pomaže 

učesnicima da razviju empatiju prema drugima. Empatija je jedan od ključnih faktora koji podstiču 

rodnu ravnopravnost, jer omogućava pojedincima da razumeju prepreke i izazove s kojima se 

drugi suočavaju. 

Na primer: 

● Aktivnost poput “Da li biste radije” aktivnosti, gde učesnici dele zašto su doneli određeni 

izbor, pomaže drugima da vide uticaj rodnih predrasuda i nejednakosti. 

 

Aktivnosti koje omogućavaju učesnicima da podele priče bez straha od osude ili nesporazuma 

pomažu osobama različitih rodova da nauče o borbama i izazovima drugih. Takođe, povećava 

empatiju, međusobno razumevanje i solidarnost. 

4. Podsticanje refleksije i rasta 

Neformalna iskustva uključuju trenutke za debrifing i refleksiju. To su trenuci kada učesnici mogu 

da razmotre sopstvene predrasude i ponašanja. Ovo pomaže u procesu postajanja samosvesnijim 

i izgradnji temelja za budući rast. 

Na primer: 

● Debrief diskusije nakon svake aktivnosti mogu se koristiti kako bi učesnici fokusirali na 

ono što su naučili jedni o drugima, ali i o sebi, povećali empatiju i shvatili kako stereotipi 

mogu obeshrabriti ljude i imati negativan uticaj. 



 

Refleksija je alat koji pomaže učesnicima da prepoznaju značaj tretiranja svih sa poštovanjem i 

ravnopravnošću u budućim interakcijama. 

 

Aktivnosti za upoznavanje 

Krug inkluzije 

Ciljevi: 

● Podsticanje inkluzije, komunikacije i timskog rada među učesnicima. 

● Promovisanje razumevanja i vrednovanja individualnih razlika i sposobnosti. 

Broj Učesnika: 

● Najmanje šest učesnika ili više. 

Trajanje: 

● 10-15 minuta (može se prilagoditi u zavisnosti od veličine grupe i dinamike). 

Potrebni Materijali: 

● Otvoreni prostor za igru ili gimnastička sala. 

Uputstvo za izvođenje: 

● Okupite sve učesnike u krug, osiguravajući da su svi uključeni. 

● Objasnite aktivnost, dajući učesnicima 1-2 minuta da razmisle o tome šta žele da podele. 

● Dodelite lidera ili facilitatora koji započinje tako što kaže svoje ime i pozitivnu osobinu ili 

zanimljiv podatak o sebi. 

● Lider prebacuje mekan predmet, kao što je džak sa zrnima, drugom učesniku u krugu. 

● Učesnik koji primi predmet predstavlja sebe i deli pozitivnu osobinu o sebi. 

● Nakon predstavljanja, učesnik prebacuje predmet sledećoj osobi u krugu. 

● Nastavite proces, omogućavajući svakom učesniku da se predstavi i podeli pozitivnu 

osobinu. 

● Podstičite aktivno slušanje, pozitivno ojačanje i podršku od svih učesnika. 



 

● Ako vreme dozvoljava, ponovite krug kako bi učesnici imali priliku da interaguju sa 

različitim osobama. 

Analiza iskustva: 

● Razgovarajte o iskustvu u okviru inkluzivnog kruga i kako je bilo deliti pozitivne osobine. 

● Razmislite o važnosti prepoznavanja i cenjenja individualnih snaga i sposobnosti. 

● Podstaknite učesnike da razmotre kako inkluzija i pozitivna komunikacija doprinose 

stvaranju podržavajuće atmosfere. 

Dve istine i laž 

Ciljevi: 

● Podsticanje učesnika da podele zanimljive činjenice o sebi. 

● Promovisanje aktivnog slušanja i veština posmatranja. 

Broj Učesnika: 

● Bilo koji broj učesnika. 

Trajanje: 

● 15-20 minuta (može se prilagoditi u zavisnosti od veličine grupe). 

Potrebni materijali: 

● Ne trebaju vam. 

Uputstvo za izvođenje: 

● Neka svaki učesnik naizmenično predstavi sebe deleći tri izjave o sebi: dve istine i jednu 

laž. 

● Ostali učesnici pažljivo slušaju i pokušavaju da otkriju koja izjava je laž. 

● Nakon što svaka osoba podeli svoje izjave, grupa diskutuje i pogađa koja izjava je laž. 

● Osoba koja je podelila izjave otkriva koja je bila laž, a zatim sledeći učesnik dolazi na red. 

 

Analiza iskustva 

● Ohrabrite učesnike da razmisle o tome šta su naučili jedni o drugima tokom igre. 

● Razgovarajte o iznenađujućim ili zanimljivim činjenicama koje su podeljene. 

● Naglasite važnost aktivnog slušanja i pažnje prema detaljima kada se upoznajemo sa 

drugima. 



 

Ljudski bingo 

Cilj: 

● Podstaći učesnike da komuniciraju međusobno i pronađu zajedničke interese. 

● Promovisati komunikaciju i društvene interakcije. 

Broj učesnika: 

● Bilo koji broj učesnika. 

Trajanje: 

● 20-30 minuta. 

Potrebni materijali: 

● Predpripremljene bingo kartice sa različitim karakteristikama ili interesovanjima u svakom 

kvadratu (npr. "Volim planinarenje," "Govori više od jednog jezika," "Svira muzički 

instrument," itd.). 

Uputstvo za izvođenje: 

● Objasnite učesnicima da treba da se kreću po prostoriji i da pronađu druge koji odgovaraju 

opisima u kvadratima na njihovim bingo karticama. 

● Kada pronađu osobu koja odgovara određenoj karakteristici, moraju tražiti da ta osoba 

potpiše ili staviti inicijale u odgovarajući kvadrat. 

● Cilj je popuniti bingo karticu tako što ćete pronaći različite osobe za svaku karakteristiku i 

formirati liniju (horizontalno, vertikalno ili dijagonalno). 

● Prvi učesnik koji popuni liniju na kartici viče "Bingo!" i pobedio je. 

Analiza iskustva: 

● Zatražite od učesnika da podele neke od interesantnih osoba koje su upoznali tokom 

aktivnosti. 

● Razgovarajte o iznenađujućim zajedničkim osobinama ili jedinstvenim interesovanjima 

unutar grupe. 

● Naglasite važnost pronalaženja zajedničkih tačaka i povezivanja sa drugima u raznovrsnoj 

grupi. 



 

Savršen Prikaz Slike 

Cilj: 

● Poticati učesnike da dele lične priče kroz slike. 

● Promovisati dublje povezivanje i razumevanje. 

Broj učesnika: 

● Bilo koja veličina grupe. 

Trajanje: 

● 30-45 minuta. 

Potrebni materijali: 

● Magazini, novine, makaze, lepak, veliki poster papir ili karton, markeri. 

Koraci: 

● Podelite učesnike u male grupe. 

● Dajte svakoj grupi časopise, novine, makaze i lepak. 

● Naložite grupama da pronađu slike ili fotografije koje predstavljaju značajne trenutke, 

hobije, interese ili ciljeve svakog člana grupe. 

● Svaka grupa sarađuje na izradi kolaža ili "savršene slike" (poster) koja predstavlja 

pojedince u grupi. 

● Nakon što završe kolaže, svaka grupa predstavlja svoj "savršeni poster" celoj grupi, 

objašnjavajući značaj svake slike. 

 

Analiza iskustva: 

● Razgovarajte o iskustvu stvaranja i predstavljanja kolaža "savršene slike". 

● Zamolite učesnike da podele šta su naučili jedni o drugima kroz vizuelne prikaze. 

● Naglasite moć vizuelnog pripovedanja i veze koje se stvaraju kroz deljenje ličnih priča. 

 



 

Da li bi radije? 

Cilj: 

● Podstaći učesnike da dele svoje preferencije i saznaju više o izborima drugih. 

Kreirati zabavnu i opuštenu atmosferu za razgovor. 

Broj učesnika: 

● Svaka veličina grupe. 

Trajanje: 

● 20-30 minuta. 

Potreban materijal: 

● Nisu vam potrebne materijale 

Koraci: 

● Predstavite seriju "Da li bi radije" scenarija grupi. Na primer, "Da li bi radije putovao u 

prošlost ili budućnost?" ili "Da li bi radije bio devojka ili dečko?". Prilagodite scenarije 

prema potrebama. 

● Neka učesnici naizmenično dele svoje izbore i ukratko objasne zašto su doneli takav izbor. 

● Podstaknite prateća pitanja i diskusije o izborima. 

Analiza iskustva: 

● Diskutujte o bilo kojim interesantnim uvidima ili iznenađujućim izborima koji su se pojavili 

tokom igre. 

● Podstaknite učesnike da podele svoje razloge za određene izbore. 

● Naglasite da ne postoje tačni ili pogrešni odgovori, i da je cilj igre podsticanje opuštenih 

razgovora. 

 

 

 



 

Igre 

Štafeta osnaživanja devojčice i žene 

Ciljevi: 

● Promovisanje osnaživanja devojčica i žena kroz učešće u sportu. 

● Kreiranje inkluzivnog i podržavajućeg okruženja za devojčice i žene u sportu. 

● Podsticanje timskog rada, komunikacije i međusobne podrške među učesnicima. 

Broj učesnika: 

● Najmanje dva tima sa jednakim brojem učesnika u svakom timu. 

Trajanje: 

● 15-20 minuta (zavisno od broja stanica u štafeti i broja učesnika). 

Potreban materijal: 

● Konusi ili markeri za stanice u štafeti, lopte ili rekviziti za specifične izazove (opciono), i 

bilo koja potrebna adaptivna oprema za individualne učesnike. 

 

Koraci: 

● Podelite učesnike u timove, osiguravajući da svaki tim ima mešavinu uzrasta i 

sposobnosti. 

● Postavite stanice u štafeti sa različitim izazovima koji naglašavaju snage i veštine 

devojčica i žena u sportu (npr. šutiranje lopti u koš, udaranje fudbalskih lopti, 

prosleđivanje štafetne palice). 

● Objasnite pravila i ciljeve igre, naglašavajući timski rad, komunikaciju i osnaživanje. 

● Svaki član tima redom završava određeni izazov pre nego što označi sledećeg saigrača. 

● Podstičite saigrače da međusobno pruže podršku, smernice i ohrabrenje tokom trke. 

● Prvi tim koji završi sve stanice u štafeti i svi članovi tima pređu ciljni cilj, pobeđuje. 



 

● Ako vreme dozvoljava, ponovite štafetu ili zamenite stanice za naredne krugove. 

 

Analiza iskustva: 

● Pitajte učesnike kako su se osećali tokom štafetne trke i razgovarajte o važnosti 

osnaživanja devojčica i žena u sportu. 

● Podstičite učesnike da podele svoja iskustva i istaknu primere inkluzivnosti i saradnje 

tokom igre. 

● Razgovarajte o izazovima i postignućima na koje su naišli tokom štafete i kako se to odnosi 

na osnaživanje devojčica i žena u sportu. 

● Naglasite ideju da je doprinos svakog člana tima dragocen, bez obzira na pojedinačne 

sposobnosti ili performanse. 

● Razmislite o uživanju, izazovima i lekcijama naučenim tokom štafete i kako ih primeniti u 

daljem promovisanju inkluzije devojčica i žena u sportu. 

 

Fudbalska utakmica koja osnažuje timsku saradnju 

Ciljevi: 

● Osnaživanje devojaka i žena kroz timsku saradnju, komunikaciju i sportski duh u 

fudbalu. 

● Promocija inkluzivnosti i stvaranje podržavajuće sredine za devojke i žene u ovom 

sportu. 

● Fokusiranje na učešće, trud i lični razvoj, umesto na takmičenje. 

Broj učesnika: 

● Dva mešana tima sa jednakim brojem učesnika u svakom timu. 

Trajanje: 

● Trajanje utakmice zavisi od dogovorenog vremena igre (npr. dva poluvremena po 15 

minuta). 

Potrebni materijali: 



 

● Fudbalske lopte, odgovarajući teren ili igralište, golovi i sva potrebna zaštitna oprema. 

 

Koraci: 

● Podelite učesnike u mešovite timove, pazeći da svaki tim ima uravnotežen broj učesnika 

različitih uzrasta i sposobnosti. 

● Objasnite pravila i ciljeve igre, naglašavajući timsku saradnju, komunikaciju i inkluzivnost. 

● Po potrebi modifikujte pravila kako biste obezbedili ravnomerno učešće i uživanje svih 

igrača. 

● Održite zagrevanje kako bi učesnici fizički i mentalno bili spremni za utakmicu. 

● Počnite fudbalski meč, dozvoljavajući učesnicima da se igraju i angažuju u sportu. 

● Podstičite timsku saradnju, kooperaciju i međusobnu podršku među učesnicima tokom 

utakmice. 

● Fokusirajte se na slavlje pojedinačnih napora, postignuća i pozitivnog sportskog duha, 

umesto na konačni rezultat. 

● Stvorite okruženje koje podstiče i poštuje veštine i sposobnosti devojaka i žena u fudbalu. 

● Ako je potrebno, prilagodite pravila ili igračku sredinu tokom utakmice kako biste 

obezbedili pravičnost ili udovoljili individualnim potrebama. 

● Završite utakmicu sa završnom ceremonijom, priznajući doprinos svih učesnika i slaveći 

duh inkluzivnosti. 

 

Analiza iskustva: 

● Pitajte učesnike kako su se osećali tokom fudbalske utakmice i diskutujte o značaju 

osnaživanja i inkluzivnosti za devojke i žene u sportu.  

● Podstaknite učesnike da podele svoja iskustva i istaknu primere timske saradnje, 

komunikacije i međusobne podrške.  

● Reflektujte na uživanje, izazove i lekcije naučene tokom utakmice i kako se one mogu 

primeniti da se dodatno promoviše inkluzija devojaka i žena u sportu.  

● Naglasite značaj podrške i osnaživanja devojaka i žena na njihovom sportskom putovanju.  

● Razgovarajte o načinima na koje možemo nastaviti da promovišemo inkluzivno okruženje 

za devojke i žene u sportu, i to i van igre.  



 

● Zapamtite da stvorite inkluzivno i podržavajuće okruženje koje poštuje različite 

sposobnosti, snage i perspektive devojaka i žena u sportu. Prilagodite pravila, opremu i 

igrački prostor kako bi svi mogli ravnopravno da učestvuju i osećaju se osnaženo. 

Inkluzivna potraga sa tagovanjem 

Ciljevi: 

● Promovisati saradnju, komunikaciju i inkluziju. 

● Kombinovati elemente potrage i igre sa tagovanjem kako bi se angažovali učesnici 

različitih sposobnosti. 

Ciljna grupa: 

● Deca ili učesnici sa različitim sposobnostima. 

Broj učesnika: 

● Najmanje četiri učesnika ili više. 

Trajanje: 

● 15-20 minuta (može se prilagoditi u zavisnosti od veličine grupe i dinamike). 

Potrebni materijali: 

● Prostor za igru ili gimnastička sala, meki objekti (npr. pene lopte, jastuci), lista predmeta 

ili tragova. 

Uputstvo korak po korak: 

● Odredite prostor za igru ili definišite granice za igru. 

● Izaberite jednog ili dva učesnika koji će biti „tageri“ i koji će pokušavati da dotaknu 

druge učesnike. 

● Dodelite svakom učesniku meki objekat (npr. pena lopta, jastuk) koji će nositi tokom 

igre. 

● Objasnite pravila: 



 

○  Učesnici moraju da izbegavaju da ih dotaknu „tageri“, dok istovremeno 

sakupljaju ili označavaju specifične predmete sa liste. 

○  „Tageri“ mogu da dotaknu učesnike samo dodirivanjem njihovog ramena ili 

tapkanjem ruke. 

○  Ako je učesnik dotaknut, mora nakratko da se zaustavi i izvrši neki zadatak ili 

akciju, kao što je izvođenje specifične vežbe ili odgovaranje na pitanje, pre nego 

što nastavi igru. 

○  Učesnici se mogu zaštititi od doticanja tako što će preneti svoj meki objekat 

drugom igraču dok sakupljaju ili označavaju predmete. 

○  Igra traje dok se svi predmeti sa liste ne sakupe ili dok ne istekne prethodno 

određeno vreme. 

● Podstičite učesnike da komuniciraju, prave strategije i sarađuju kako bi izbegli doticanje i 

prikupili potrebne predmete. 

 

Analiza iskustva: 

● Zatražite od učesnika da podele svoja iskustva i osećanja tokom igre. 

● Razgovarajte o važnosti komunikacije, saradnje i inkluzije u ostvarivanju ciljeva igre. 

● Istaknite primere timskog rada, rešavanja problema i međusobne podrške među 

učesnicima. 

● Razmislite o tome kako je igra promovirala inkluzivnost i stvorila angažovano i dinamično 

okruženje. 

 

Izazov kviza o rodnoj ravnopravnosti 

Ciljevi: 

● Obrazovati učesnike o istoriji, dostignućima i izazovima vezanim za rodnu ravnopravnost 

u sportu. 

● Promovisati svest, razumevanje i diskusiju o temama rodne ravnopravnosti. 

● Podsticati timski rad, komunikaciju i saradnju. 

Ciljna grupa: 



 

● Deca ili učesnici mešanih polova. 

Broj učesnika: 

● Najmanje četiri učesnika ili više. 

Trajanje: 

● 20-30 minuta (može se prilagoditi na osnovu broja pitanja i učesnika). 

Potrebni materijali: 

● Kartice sa pitanjima za kviz o rodnoj ravnopravnosti, pribor za pisanje, tajmer. 

 

Koraci: 

● Pripremite kartice sa pitanjima vezanim za rodnu ravnopravnost u istoriji sporta, 

dostignuća, istaknute ličnosti i izazove. 

● Podelite učesnike u timove, obezbeđujući da svaki tim ima mešavinu polova. 

● Objasnite pravila i ciljeve igre, naglašavajući timski rad, komunikaciju i saradnju. 

● Nasumično izaberite tim koji će započeti izazov. 

● Dajte timu pitanje sa kartica, postavite vremensko ograničenje za odgovor. 

● Podstaknite članove tima da diskutuju i sarađuju kako bi našli tačan odgovor. 

● Kada istekne vreme, zatražite od tima da iznese odgovor i procenite tačnost odgovora. 

● Nastavite proces, omogućavajući svakom timu da odgovara na pitanja naizmenično. 

● Držite skor kako biste odredili pobednički tim na osnovu broja tačnih odgovora. 

● Nakon izazova, diskutujte o pitanjima, pružite dodatne informacije i angažujte učesnike u 

značajnim diskusijama o rodnoj ravnopravnosti u sportu. 

 

Analiza iskustva: 

● Razmislite o izazovu trivia i diskutujte o važnosti rodne ravnopravnosti u sportu. 

● Zamolite učesnike da podele svoja saznanja, zapažanja i novostečena znanja o temama 

rodne ravnopravnosti. 

● Podstaknite otvorene diskusije o rodnim predrasudama, stereotipima i načinima za 

promovisanje ravnopravnosti u sportu. 



 

● Diskutujte o ulozi timskog rada, saradnje i efikasne komunikacije u rešavanju problema 

rodne ravnopravnosti. 

 

Panel o rodnoj ravnopravnosti u sportu 

Ciljevi: 

● Olakšati otvoreni dijalog i diskusiju o rodnoj ravnopravnosti u sportu. 

● Promovisati razumevanje, empatiju i svest o rodno specifičnim pitanjima u sportu. 

● Podsticati kritičko razmišljanje, komunikaciju i respektabilnu razmenu ideja. 

Ciljna grupa: 

● Deca ili učesnici različitih polova. 

Broj učesnika: 

● Najmanje četiri učesnika ili više. 

Trajanje: 

● 30-45 minuta (može se prilagoditi u zavisnosti od broja učesnika i dubine diskusije). 

Materijali: 

● Mesto za sedenje za paneliste, mikrofon (opciono), teme ili pitanja za diskusiju. 

Uputstvo korak po korak: 

● Postavite sedenje u stilu panela sa dodeljenim panelistima koji će učestvovati u diskusiji. 

● Izaberite paneliste koji mogu predstavljati različite perspektive i iskustva vezana za 

rodnu ravnopravnost u sportu. 

● Objasnite svrhu i ciljeve panel diskusije, naglašavajući poštovanje u komunikaciji i 

aktivno učešće. 

● Predstavite teme ili pitanja za diskusiju koja istražuju pitanja rodne ravnopravnosti u 

sportu, kao što su reprezentacija, medijsko izveštavanje, stereotipi, mogućnosti i izazovi. 



 

● Ohrabrite paneliste da podele svoja mišljenja, iskustva i uvid u svaku temu. 

● Moderator ili facilitator može postavljati pitanja, voditi razgovor i obezbediti jednaku 

participaciju. 

● Podstičite aktivno slušanje, promišljene odgovore i inkluzivno okruženje za sve učesnike. 

● Pružite priliku članovima publike da postave pitanja ili doprinesu diskusiji. 

● Zaključite panel diskusiju sumiranjem ključnih tačaka i naglašavanjem važnosti 

kontinuiranih napora za promovisanje rodne ravnopravnosti u sportu. 

 

Analiza iskustva: 

 

● Razmislite o panel diskusiji i diskutujte o važnosti bavljenja pitanjima rodne ravnopravnosti 

u sportu. 

● Ohrabrite učesnike da podele svoja mišljenja i uvide koje su stekli tokom diskusije. 

● Diskutujte o izazovima, prilikama i strategijama za promovisanje rodne ravnopravnosti u 

sportu. 

● Podstičite učesnike da razmotre akcije koje mogu preduzeti kako bi doprineli stvaranju 

inkluzivnijeg i pravednijeg sportskog okruženja. 

Inspirativni Uzori 

Ciljevi: 

● Upoznati učesnike sa inspirativnim ženskim sportistkinjama i njihovim dostignućima. 

● Izazvati rodne stereotipe i predrasude prikazivanjem različitih ženskih uzora u sportu. 

● Promovisati samopouzdanje, veru u sebe i aspiracije među svim učesnicima. 

Ciljna grupa: 

● Deca ili učesnici različitih polova, sa fokusom na predstavljanje inspirativnih ženskih 

sportistkinja. 

Broj učesnika: 

● Najmanje četiri učesnika ili više. 



 

Trajanje: 

● 20-30 minuta (može se prilagoditi u zavisnosti od broja predstavljenih uzora i dinamike 

grupe). 

Potrebni materijali: 

● Informacije ili posteri o inspirativnim ženskim sportistkinjama, pisali materijali. 

 

Uputstvo korak po korak: 

● Pripremite informacije ili postere o inspirativnim ženskim sportistkinjama iz različitih 

sportova i sredina. 

● Okupite učesnike i uvedite ih u koncept inspirativnih uzora u sportu. 

● Predstavite informacije ili postere o različitim ženskim sportistkinjama i njihovim 

dostignućima. 

● Podstaknite učesnike da podele svoja razmišljanja i osećanja o svakom uzoru i šta ih 

inspiriše. 

● Olakšajte diskusiju o izazovima sa kojima se žene sportistkinje mogu susresti i kako ih 

mogu prevazići. 

● Podstaknite učesnike da razmotre vlastite aspiracije i potencijal u sportu i drugim 

životnim oblastima. 

● Pružite pisane materijale i zamolite učesnike da zabeleže svoje lične ciljeve ili snove 

vezane za sport ili fizičke aktivnosti. 

● Završite aktivnost sa sesijom deljenja, gde učesnici mogu izraziti svoje aspiracije i 

podržavati jedni druge. 

 

Analiza iskustva: 

● Refleksija o aktivnosti inspirativnih uzora i kako je promovirala inkluziju devojčica u sportu. 

● Razgovarajte o važnosti uvođenja različitih ženskih uzora kako bi se izazvali stereotipi i 

predrasude. 

● Podstaknite učesnike da se podržavaju i osnažuju u svojim sportskim poduhvatima. 



 

● Istaknite značaj verovanja u sebe i postavljanja pozitivnih ciljeva u sportu i šire. 

Ponašanje kao muškarac ili žena 

Ciljevi: 

● Izazvati i minimizirati stereotipna shvatanja i postupke prema "drugom" polu. 

● Prihvatiti i podržati karijere i životne izbore koje donose vršnjaci, čak iako oni mogu 

izazvati stereotipe u vezi sa rodnim ulogama. 

Ciljna Grupa: 

● Deca ili učesnici mešanog pola. 

Broj Učesnika: 

● Najmanje 10 učesnika ili više. 

Trajanje: 

● 30-40 minuta (može se prilagoditi na osnovu broja predstavljenih uzora i dinamike grupe). 

Potrebni Materijali: 

● Novinski papir ili veliki listovi papira podeljeni u tri sekcije. 

● Markeri. 

Uputstvo korak po korak: 

● Podelite učenike u male grupe, ne veće od 6 učenika. Grupe mogu biti jednopolne ili 

mešovite. 

● Postavite osnovna pravila o korišćenju jezika. 

● Dajte svakoj grupi komad novinskog papira podeljen u tri kolone. Na vrhu srednje 

kolone napišite "Ponašaj se kao muškarac" ili "Ponašaj se kao žena". Zamolite učenike 

da naprave listu šta znači ponašati se kao muškarac ili žena u toj koloni. Svaka grupa će 

imati različiti naslov. 



 

● U levu kolonu, zamolite učenike da napišu šta bi ljudi mogli "reći" ili "uraditi" ako neko 

ne postupa kao muškarac ili žena, kako je definisano u srednjoj koloni. Podsetite učenike 

da budu poštovani. 

● Podelite desnu kolonu na dva dela i zamolite učenike da nabroje poslove koje bi neko 

mogao da izabere ako se ponaša kao opisano u srednjoj koloni. Na primer, 

"tradicionalna" ženska uloga i izbor karijere možda ne bi uključivali zavarivača, 

građevinskog radnika..., dok "tradicionalna" muška uloga i izbor karijere možda ne bi 

uključivali učitelja u osnovnoj školi, medicinsku sestru... 

● Okačite liste na vidljivo mesto da ih učenici mogu pogledati i razmisliti o njima. Zamolite 

svaku grupu da napravi nekoliko komentara o njihovim listama. 

Analiza iskustva: 

● Kako i gde učimo da percipiramo uloge muškaraca i žena? 

● Da li ove uloge i opisi ograničavaju ili poboljšavaju naše životne izbore? 

● Da li ste vi ili neko koga poznajete ikada postupili drugačije nego što se od vašeg pola 

"očekuje"? 

● Da li ste vi ili neko koga poznajete ikada stali u odbranu osobe koja je izazvala rodne 

stereotipe? 

● Koje druge zaključke/izjave imate u vezi sa ovom temom? 

 

Gde vi stojite? 

Ciljevi:  

● Omogućiti mladim ljudima da iznesu svoja mišljenja i podignu svest o rodnim stereotipima. 

Ciljna grupa:  

● Deca ili učesnici mešanih polova 

Broj učesnika:  

● Bilo koji broj 

Trajanje:  



 

● 20-30 minuta (može se prilagoditi u zavisnosti od broja izjava i dinamike grupe). 

Materijali:  

● Lista izjava 

Uputstvo korak po korak: 

● Identifikujte jednu stranu prostorije kao "slažem se" i drugu stranu kao "ne slažem se." 

● Zamolite sve da stanu u sredinu prostora i da se pomeraju duž spektra od "slažem se" 

do "ne slažem se" dok čitate izjave. 

● Pročitajte nekoliko od ovih izjava i zamolite učenike da se pomere na mesto na spektru 

koje odražava njihov stav. 

Lista izjava (dodajte koliko god želite): 

➔ Ljudi bi trebalo da biraju poslove u kojima misle da bi bili dobri i koje ih interesuju. 

➔ Vaš pol ne bi trebalo da utiče na izbor sporta. 

➔ Uvek bih ohrabrivao svoje vršnjake da se bave bilo kojim sportom koji žele. 

➔ Muškarci i žene su jednaki. 

➔ Dječaci su bolji od devojčica u fudbalu. 

➔ Devojčice su bolje od dečaka u plesu. 

➔ Devojčice su generalno bolje u sportu od dečaka. 

Analiza iskustva:  

● Facilitirajte diskusiju nakon što su se učenici postavili, pitajući ih zašto su se odlučili za taj 

stav.  

● Sumirajte aktivnost slažem se/ne slažem se i identifikujte sve što vam kao facilitatoru 

deluje značajno. 

 

Hvatanje zmajevog repa 

Ciljevi:  

● Ojačati kompetenciju usmerenu ka cilju u vezi sa ravnopravnošću polova.  



 

Ciljna grupa:  

● Deca ili učesnici različitih polova.  

Broj učesnika:  

● 10 ili više.  

Trajanje:  

● 20-30 minuta (može se prilagoditi na osnovu broja učesnika i dinamike grupe). 

Potrebni materijali:  

● Bilo šta što može poslužiti kao rep. 

 

Uputstvo:  

● Podeliti učesnike u manje grupe od 5-7, u zavisnosti od veličine grupe.  

● Neka učesnici formiraju liniju ( „zmaj“) tako što će držati ramena osobe ispred njih.  

● Prvi učesnik je glava zmaja, a poslednji učesnik je njegov rep.  

● Dajte svakom poslednjem učesniku prsluk koji mogu da stave u pantalone.  

● Cilj glave je da uhvati svoj rep tako što će zgrabiti prsluk.  

● Ako učesnik izgubi kontakt sa ramenima osobe ispred sebe, igra se pauzira.  

● Ako je rep uhvaćen, bivši „glava“ zadržava tog učesnika, zadrži prsluk i postaje novi rep. 

 

Analiza iskustva: 

 

● Prvi korak: Pitajte učesnike o njihovim iskustvima tokom aktivnosti:  

Da li vam se dopala aktivnost ili ne? Da li ste uživali? Da li ste se osećali ugodno ili 

neugodno kao glava grupe? Da li je bilo lako ili teško kao glava zadržati cilj da uhvatite 

poslednjeg učesnika? Da li ste lako mogli da se fokusirate na svoj cilj ili ste se frustrirali 

nakon nekog vremena? 

● Drugi korak: Povežite sa situacijama iz svakodnevnog života:  

Da li možete da se setite situacija u svom svakodnevnom životu kada ste sebi postavili 

cilj? Da li ste postigli taj cilj? Ako da, šta vam je pomoglo da postignete cilj? Ako ne, šta 

mislite da je bio problem? Da li mislite da je ponekad teže za devojčicu ili dečaka da 

postigne neki cilj, na primer da devojčica postane profesionalni sportista ili da dečak 

postane medicinska sestra ili učitelj? Da li ste ikada bili u situaciji gde se osećate kao da 

ne možete da postignete cilj zbog svog pola? 



 

● Treci korak: Pitajte ih o konkretnim akcijama:  

Da li možete da smislite strategije kako da ustrajete u postizanju ciljeva bez obzira na to 

da li ste dečak ili devojčica? Koji koraci bi mogli pomoći da ostvarite ciljeve? 

 

Emocionalno ogledalo 

Ciljevi: 

● Ojačati kompetenciju promene perspektive i empatije u vezi sa rodnom ravnopravnošću. 

Ciljna grupa: 

● Deca ili učesnici mešanih polova 

Broj učesnika: 

● 10 ili više 

Trajanje: 

● 20-30 minuta (može se prilagoditi u zavisnosti od broja učesnika i dinamike grupe) 

Potreban materijal: 

● Nisu vam potrebni materijale 

Uputstvo korak po korak: 

● Reci učesnicima da trče oko prostora. Dok trče, daj im različite vežbe za zagrevanje, na 

primer, podizanje kolena, preskakanje, rotacija ruku itd. 

● Nakon nekog vremena, zatreperi pištaljku i reci učesnicima da se okupe u parove i okrenu 

jedno drugo. 

● Daj komande za promenu emocija (npr. od tužnog do srećnog, od ljutog do prijateljskog, 

od dosadnog do uzbuđenog). 



 

● Osoba A u svakom paru počinje da izražava ovu emocionalnu promenu kroz govor tela 

(facijalne ekspresije, pokreti, gestovi) u usporenom pokretu. Istovremeno, osoba B imitira 

sve pokrete osobe A. 

● Kada emocionalna promena bude završena, osoba B nastavlja da je menja: na primer, 

menja se od srećnog do tužnog, a osoba A mora da imitira. 

● Kada svi parovi završe, reci učesnicima da ponovo počnu da trče ili najavi neku vežbu za 

zagrevanje. 

● Tokom aktivnosti možeš učesnicima dati 4-5 različitih emocija. 

 

Analiza iskustva: 

● Korak 1: Pitanja o iskustvima tokom aktivnosti: 

Da li vam se aktivnost svidela ili ne? Da li ste uživali u tome? Da li vam je bilo lako ili teško 

da prikažete emocije? Da li vam je bilo teško ili lako da prepoznate emocije svog partnera? 

Da li je bilo razlika u razumevanju emocija između vas i vašeg partnera? Da li ste se osećali 

prijatno ili neprijatno pokazujući partneru promenu emocije? 

● Korak 2: Povezivanje sa svakodnevnim životnim situacijama: 

Da li imate osećaj da pokazivanje emocija čini da izgledate slabi pred prijateljima i 

porodicom? Da li mislite da dečaci ili muškarci ne smeju da dele svoje emocije? Da li imate 

osećaj da morate da ispunite specifična očekivanja zato što ste dečko? Kao devojka, da li 

mislite da dečaci i muškarci moraju uvek da budu jaki? Da li ponekad imate osećaj da vam 

nije dozvoljeno da pokažete svoje emocije? Da li vam je lako ili teško da podelite svoje 

emocije? U kojim situacijama se osećate da vam je lakše/tteže da izrazite emocije (npr. 

sa vršnjacima, bliskim prijateljima ili porodicom)? 

● Korak 3: Pitanja o konkretnim akcijama: 

Zašto mislite da je korisno deliti svoje emocije sa drugima i šta bi vam pomoglo da se 

osećate prijatnije u pokazivanju svojih emocija? Šta možete učiniti da budete pažljiviji 

prema emocijama i osećanjima drugih? 
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Вовед 

 

Спортот е познат како алатка која има моќ да ги обедини, инспирира и 

трансформира животот на луѓето, нудејќи простор за промоција на еднаквост, 

инклузивност и зајакнување. Сепак, и покрај важниот напредок што го направивме 

како општество во последниве години, родовите разлики се сè уште вообичаени во 

различни аспекти на спортскиот екосистем, од учество во спортски игри, медиумско 

покривање, финансиска поддршка до лидерски улоги. Овие нееднаквости не само 

што ги ограничуваат можностите за многу поединци, туку го попречуваат и 

потенцијалот на спортот за општествена промена. 

 

Вклучувањето на родовата перспектива во спортот има за цел систематски да ја 

интегрира родовата перспектива во сите нивоа на спортска политика, практика и 

култура. Не станува збор за зголемување на бројот на луѓе кои учествуваат во 

спортот, туку повеќе се работи за создавање средини каде што поединците, без 

разлика на нивниот пол, потекло или можност, имаат еднаков пристап, застапеност 

и поддршка за да успеат. Со справување со структурните бариери, предизвикувајќи 

ги стереотипите и поттикнувајќи ја инклузивноста меѓу општествата, можно е да се 

изгради спортски екосистем кој ја вреднува различноста и ги одразува принципите 

на правичност и почит меѓу сите. 

 

Овие упатства се дизајнирани да обезбедат игри кои ќе служат како алатки за 

засегнатите страни во спортската заедница, како што се спортските организации, 

тренерите, наставниците и спортистите за поттикнување на инклузија и еднакви 

можности. Исто така, ќе им помогне на сите да ја разберат родовата нееднаквост 

во спортскиот контекст и да ги мотивира да преземат активности за подобрување 

на моменталната состојба и создавање простор каде сите се добредојдени. 

 



 

Преку колективна посветеност и одржлива акција, можеме да ја искористиме 

трансформативната моќ на спортот за да промовираме родова еднаквост, да ги 

инспирираме идните генерации и да создадеме поинклузивна и поживописна 

спортска култура. 

 

Разбирање на полот - курс за деца 

Што е пол? 

 

Полот се однесува на улогите, однесувањата, активностите и очекувањата што ги 

има општеството и како очекува тие да дејствуваат врз основа на тоа дали се машки, 

женски или небинарни. Се разликува од биолошкиот секс, кој се заснова на физички 

особини и анатомија. Родовите улоги - како луѓето „се претпоставува“ да 

дејствуваат врз основа на нивниот пол - се создадени од општеството и може да 

бидат различни во зависност од тоа каде живеете или како сте израснати и може 

да се менува со текот на времето како што се развива општеството. Она што е важно 

да се разбере е дека секој има право да го изрази својот пол на начин што се 

чувствува автентично за него. 

 

Во спортот вообичаено е родовите улоги да создаваат правила и да влијаат на 

мислењата на луѓето за тоа кои активности се „нормални“ за момчињата или за 

девојчињата. Ова ги обликува денешните стереотипи, па дури и може да ги 

ограничи можностите за некои и да го обесхрабри нивното учество во спортот. Што 

мислиме со ова? На пример, луѓето може да мислат дека одредени спортови, како 

фудбалот, се само за момчиња, додека другите спортови, како танцот, се само за 

девојчиња. Овие претпоставки не се точни, бидејќи секој може активно да 

учествува во спортот, и не само да учествува, туку и секој може да стане одличен 

во тоа. 



 

 

Идентификување и предизвикување стереотипи 

 

Стереотипот е идеја што луѓето обично ја имаат за група луѓе што можеби не е 

вистинита. На пример: 

 

Стереотип: „Девојките не се толку добри како момчињата во спортот."  

 

Реалност: Секој може да биде добар во спортот ако е страствен за она што го 

прави, без разлика на неговиот пол. 

За жал, стереотипите за спортот, како оној споменат погоре, може да ги 

обесхрабрат луѓето да земат активно учество во него, исто така може да ги натера 

да се чувствуваат како да не припаѓаат или да не можат да успеат.  

За да ги предизвикате овие идеи: 

 

Размислете критички: „Зошто луѓето веруваат во ова за одреден спорт? Дали се 

заснова на факти или само стари идеи? Дали познавате некоја позната спортистка? 

Дали знаете познати спортистки во спортови кои се сметаат за машки спортови, 

како фудбалот? 

Секогаш гледајте примери на спортисти кои докажуваат дека овие стереотипи се 

погрешни, како на пример мажи кои напредуваат во гимнастиката или жени кои се 

одлични во фудбалот, рагбито или кој било друг спорт што се смета за спорт само 

за мажи. 

 

Идеја за активност 

Дискусија за различни спортови и стереотипи: 

1. Поделете ги на мали, мешани групи. 



 

2. Дајте ѝ задача на секоја група да наведе спортови што луѓето често ги 

поврзуваат со одреден пол (на пр. фудбал, танц итн.). 

3. Потоа побарајте од секоја група да најде барем по еден спортист за секој 

спорт кој е од спротивниот пол со кои луѓето обично го поврзуваат тој спорт. 

4. Откако ќе завршат, секој треба да го претстави она што го нашол. 

5. Дискутирајте зошто постојат тие мислења. Дали тие се засноваат на нечии 

вештини или се само стереотипи кои луѓето ги создаваат со текот на времето? 

6. Како група, направете бура на идеи како да ги поттикнете сите, без разлика 

на полот, да пробаат секакви спортови. 

7. Дајте им на сите задача да изберат барем една акција што ќе ја спроведат во 

рамките на нивното училиште или заедница и да го документираат процесот 

и резултатите.  

 

Почит и вклученост 

Што значи почит и зошто е важнa? 

Почитта е една од најважните вредности на секое поле, а спортот не е исклучок. 

Почитувањето значи да се однесуваме со секого, без разлика дали зборуваме за 

соиграчите, тренерите, официјалните лица или дури и противниците, со љубезност, 

правичност и разбирање. Особено во спортот, почитувањето е повеќе од 

едноставно следење на правилата на играта. Станува збор за вреднување на 

другите какви што се, без разлика на нивниот пол, потекло или способности. 

Една важна работа што треба да се запамети е дека кога сите се третираат со почит, 

тимовите работат подобро заедно, може да се постигне поголем успех и играта 

станува уште попријатна за сите. Дополнително, секој е посреќен и подготвен да 

работи уште повеќе за да стане подобар спортист и да придонесе за идниот успех 

на тимот. 



 

Од друга страна, однесувањето со непочитување, како исмејување на нечиј пол, 

(не)способност или обид да се исклучи од играта, може да направи да се 

чувствуваат недостојно, непожелно, па дури и да ги обесхрабри да учествуваат.. 

Поттикнување на емпатија и тимска работа 

Емпатијата, според речникот на Кембриџ, е способност да се споделат туѓи чувства 

или искуства со замислување како би било да се биде во ситуацијата на таа личност. 

Во тим, ова може да ви помогне: 

● Препознајте и станете свесни кога некому може да му треба охрабрување или 

поддршка. 

● Славете ги и промовирајте ги силните страни и придонесите на секој соиграч, 

без оглед на нивниот пол, потекло, способност или улога во тимот. 

Добро е познато дека тимската работа се подобрува во моментите кога секој се 

чувствува прифатен, ценет и вклучен. Еве неколку совети за тоа како можете да 

помогнете да се изгради и промовира инклузивна средина меѓу членовите на тимот: 

1. Позитивно комуницирајте со соиграчите: Користете јазик за поддршка. 

Бидете активен слушател кога некој споделува идеја. Кога не се согласувате 

со нешто или некого, користете охрабрувачки глас, препознајте го неговиот 

придонес и споделете ги причините зошто не се согласувате со неговата 

изјава.   

2. Избегнувајте осудувања: Никогаш не потценувајте нечија способност или 

интерес за спорт врз основа на неговиот пол, потекло или (не)способност. 

Запрашајте се прво што знаете за таа личност пред да формирате мислење. 

Запрашајте се како би било чувството да ве суди некој? Пред да им кажете 

нешто на другите, размислете за влијанието што вашето расудување може 

да го има врз другата личност. Како би се чувствувале? 



 

3. Славете ја различноста: тимови со луѓе од различен пол, потекло и 

(не)способности. Поставувајте прашања за борбите што ги имаат. Прославете 

ги нивните достигнувања и придонеси.  

Идеја за активност 

Почитување во спортот со акциона игра на улоги: 

1. Побарајте од 3-5 учесници да учествуваат во сценарио за играње улоги (на 

пр., соиграч да биде исклучен, противнички соиграч да биде исмеан). 

2. Дајте им пишано сценарио и неколку минути да се подготват. 

3. Одглумете ги сценаријата пред остатокот од групата/тимот. 

4. Потоа разговарајте за тоа како би можело да се справи со ситуацијата со 

почит и сочувство. 

5. Дајте им можност повторно да го постапат сценариото со предложената 

модификацијa. 

6. Размислете за тоа како почитувањето на другите го подобрува искуството за 

секого и разговарајте за клучните придобивки од оваа активност. 

 

Фер игра и еднаквост  

Што е фер-плеј? 

Фер-плејот е повеќе од само играње според правилата за време на натпревар или 

игра. Се работи за почитување и на противниците и на соиграчите. Станува збор за 

фер и еднаков третман со сите. Тоа е повеќе од само победа во играта. Се работи 

за да се осигураме дека сите имаат исти шанси да учествуваат и да успеат, без 

разлика на нивниот пол, потекло или (не)способност. Се работи за меѓусебна 

поддршка и славење на личниот и тимскиот успех, придонесите и достигнувањата. 



 

Ако не ги почитуваме правилата, го уништуваме духот на играта и невозможно е да 

се игра со луѓе кои не ја почитуваат играта. 

Фер-плејот, кој е суштински и централен дел од успешното вклучување, промоција 

и развој и во спортот и во животот, може да ги научи луѓето на толеранција и почит 

кон другите. Тоа им овозможува да се интегрираат во општеството и да создадат 

чувство за тимска работа. Фер-плејот во спортот е способен да даде надеж, гордост 

и идентитет и може да се обедини таму каде што националностите, политиката, 

религиите и културите често се делат. 

Еднаквост во спортот 

Еднаквоста во спортот значи давање на сите исти можности да играат, тренираат и 

блескаат. Не е важно дали сте момче или девојче, секој има потенцијал да успее во 

спортот. Еднаквоста значи и: 

● Да се осигураме дека сите добиваат ист квалитет на обука, опрема и 

капацитети. 

● Славење на силните страни и способности на сите, наместо да се суди врз 

основа на полот. 

● Разбивање на стереотипите, како идејата дека момчињата се посилни или 

дека девојчињата не се толку конкурентни. 

Како секој од нас може да придонесе за родова еднаквост во спортот? 

1. Поддршка на соиграчите: Покажувањето почит и поддршка на соиграчите 

од другиот пол може да ја подобри родовата еднаквост во спортот. 

Прославувањето на достигнувањата на сите и охрабрувањето на соиграчите 

да дадат се од себе поттикнува поинклузивна тимска средина. 

2. Промовирање на фер-плеј: практикување праведност на теренот и 

надвор од него, со тоа што ќе ги третираме сите еднакво, без разлика на 

нивниот пол, е уште еден начин да се промовира еднаквоста. Ова значи да 



 

се следат правилата, да се биде љубезен кон другите и да се поддржува 

позитивна атмосфера со почит. 

3. Предизвикувачки стереотипи: Предизвикувачки идеи како „само 

момчињата можат да играат фудбал“ или „девојките не се толку добри како 

момчињата во спортот“. може да придонесе и. Постојано поддржувајте 

пријатели од кој било пол кои сакаат да пробуваат различни спортови, без 

оглед на тоа што општеството вели дека е „соодветно“. 

4. Учество во активности со мешан пол: Друг начин на придонес е активно 

учество во активности каде што се вклучени и момчињата и девојчињата. Без 

разлика дали е на училиште, на игралиште или едноставно кога ќе се појави 

прилика, не треба да ја пропуштиме да играме заедно.  

Идеја за активност 

Поттикнување на еднаквост и еднакви можности во спортот 

 

1. Направете збир на интересни предизвици во зависност од просторот и 

спортската опрема што ја имате (штафетна трка, додавање топка напред-

назад без користење раце, трчање заедно со јаже врзано меѓу нозете на 

партнерите или балансирање на топката на нивните глави при одење на 

кратко растојание, итн.). 

2. Поделете ја групата во тимови од ист пол. 

3. Нека го завршат предизвикот во одреден временски период. 

4. Откако ќе заврши првата сесија, измешајте ги тимовите и сега креирајте 

тимови со мешан пол. 

5. Дајте им го истиот предизвик да го завршат во истиот временски период како 

и во првата сесија. 

6. Прашајте ги за предизвиците во првата и втората сесија. Дали успеаја да го 

завршат предизвикот во двете сесии? Ако не, која била причината? Како 

учеството во активности со мешани тимови може да ја поддржи и промовира 

еднаквоста и еднаквите можности во спортот? 



 

Разбирање на родот во спортот - Курс за спортски тренери 

Концепти за пол 

Според СЗО, родот се однесува на карактеристиките на жените, мажите, 

девојчињата и момчињата кои се општествено конструирани. Ова вклучува норми, 

однесувања и улоги поврзани со да се биде жена, маж, девојка или момче, како и 

меѓусебните односи. Како општествен конструкт, полот варира од општество до 

општество и може да се менува со текот на времето. 

Додека биолошкиот пол се доделува при раѓање врз основа на физичките 

карактеристики (машки или женски), полот е повеќе за тоа како луѓето се 

идентификуваат и изразуваат, што може да го надмине бинарниот концепт на маж 

и жена. 

Зошто е важно да се разбере полот во спортот? 

Бидејќи начинот на кој се третираат спортистите, на теренот и надвор од него, 

обично зависи од родовите норми и очекувања наметнати од општеството. 

Историски гледано, многу спортови се категоризирани како „машки“ или „женски“ 

спортови, при што одредени активности се сметаат за посоодветни за еден пол пред 

другиот. Сепак, иако тоа беше долг процес и сè уште работиме на тоа, разбирањето 

на родот еволуираше, а денес се посветува поголемо внимание на создавање 

инклузивни спортски средини каде спортистите ќе можат слободно да учествуваат, 

без разлика на нивниот родов идентитет. 

Вклучување на родовата перспектива во спортот 

Вклучувањето на родовата перспектива е процес на интегрирање на перспективата 

за родова еднаквост во сите фази и нивоа на спортските политики, програми, 

проекти и практики. Ова вклучува, препознавање и често решавање на 

специфичните потреби и предизвици на спортистите, без разлика на нивниот пол, 



 

потекло или (не)способност. Тоа значи и обезбедување еднакви можности за сите 

да учествуваат и да успеат во кој било спорт. Дополнително, тоа вклучуваше 

рушење на бариерите кои го ограничуваат пристапот до ресурси, обука и лидерски 

улоги за спортистите од недоволно застапен пол, и обезбедување дека спортските 

организации, тренерите, спортските наставници и самите спортисти активно 

работат на родова еднаквост. 

Вклучувањето на родовите аспекти во спортот оди подалеку од едноставно 

зголемување на учеството. Исто така, се работи за создавање фер, безбедни и 

поддржувачки средини кои ја промовираат севкупната благосостојба на 

спортистите без разлика на нивниот пол, поттикнувајќи почит за сите полови и 

предизвикувајќи ги застарените стереотипи и практики кои го спречуваат идниот 

развој и достигнувања на спортистите врз основа на нивниот пол. 

Интерсекционалност во спортот 

Интерсекционалност е термин кој ни помага да ги разбереме повеќекратните 

влијанија на идентитетот на една личност, вклучувајќи, но не ограничувајќи се на 

етничка припадност, пол, попреченост, образование, географска локација, 

сексуална ориентација, култура, религија, ментално здравје, социјална класа и 

возраст. Оксфордскиот речник ја дефинира интерсекционалноста како „меѓусебно 

поврзана природа на општествените категоризации како што се расата, класата и 

полот, кои се сметаат за создавање преклопувачки и меѓузависни системи на 

дискриминација или неповолност“.  

Во спортот, ова значи разбирање дека искуството на спортистот може да се 

обликува не само од нивниот пол, туку и од другите аспекти на нивниот идентитет. 

На пример, обоена спортистка може да се соочи со различни предизвици од бела 

спортистка поради родови и расни стереотипи.  

Кога станува збор за родовата еднаквост во спортот, од суштинско значење е да се 

земе предвид интерсекционалноста. Ова осигурува дека спортските политики и 



 

програми се инклузивни и ги поддржуваат сите спортисти, без разлика на нивниот 

пол, раса, потекло или други фактори. 

Влијанието на стереотипите врз развојот на спортистите 

Сите можеме да се согласиме дека стереотипите се насекаде околу нас. Но, дали 

некој некогаш помислил како тие можат да влијаат на нечиј живот? Стереотипите 

обично имаат огромно влијание врз луѓето, понекогаш дури можат да ги спречат да 

се истакнат на одредено поле. 

Кога зборуваме за стереотипи во спортски контекст, стереотипите за полот се 

најчести. Со децении, спортистките водат битка во машкиот светски спорт. И покрај 

одредени подобрувања направени со текот на времето, стереотипите и 

предрасудите во однос на спортистките сè уште се проблем. Веројатно сите сме 

слушнале реченици како: „Жените не се толку добри како мажите во спортот“, 

„Фудбалот е за мажи“, „Мажите се поконкурентни од жените“ итн. Овие стереотипи 

можат да имаат ужасни ефекти врз севкупните спортски перформанси на жените  и 

раст.  

За жал, овие стереотипи, низ годините, ги обликуваа мислењата на тренерите, 

родителите, па дури и соиграчите за нивните соиграчки, спортистки и ќерки. Поради 

недостаток на поддршка, жените, и покрај нивниот талент и подготвеност да 

продолжат со професионална кариера, обично се откажуваат по одредено време од 

играње некои спортови, особено спортови како фудбалот кои се сметаат за машки 

спортови.  

Овие стереотипи влијаат и на очекувањата и мислењата на родителите, тренерите 

и соиграчите. Многу родители не сакаат да ги остават своите ќерки да играат 

фудбал само затоа што се смета за машки спорт или затоа што девојките се 

„премногу слаби“ за да играат фудбал.  



 

Од друга страна, важно е да се спомене дека овие стереотипи не само што имаат 

влијание само на спортистките, туку влијаат и на машките спортисти. На пример, 

танцот се смета за женски спорт. Сепак, често има момчиња кои се занимаваат со 

некој танцов спорт. За жал, стереотипите можат да ги обесхрабрат момчињата да 

танцуваат, едноставно затоа што како спорт се смета за „премногу женствен“. 

Разбивањето на овие стереотипи не е лесно, бидејќи тие опстојуваат веќе многу 

години. Сепак, од суштинско значење е да се работи на нивно разбивање со цел да 

се поттикне инклузивна и поддржувачка средина каде спортистите, без разлика на 

нивниот пол или спорт што го избрале, можат да го развијат својот целосен 

потенцијал и да уживаат во спортот по свој избор.  

 

Инклузивни тренерски практики 

Во спортот, „инклузивен тренер“ се однесува на некој кој има способност позитивно 

и ефективно да тренира група спортисти од различен пол, потекло или спортисти 

кои можеби имаат многу различни потреби.  

Една од главните причини зошто инклузивниот коучинг е важно е затоа што помага 

да се поттикне позитивна средина која обезбедува еднакви можности за сите. Тоа 

е простор во кој сите се чувствуваат почитувани, без разлика на нивниот пол, и се 

овластени да го постигнат својот максимален потенцијал на и надвор од теренот. 

Тренерите играат клучна улога во спортскиот развој на спортистот, но и во процесот 

на рушење на бариерите и стереотипите со усвојување практики кои промовираат 

правичност и инклузивност меѓу спортистите од различен пол.  

Еве неколку клучни стратегии за имплементација на практики за обука за родова 

еднаквост: 

1. Стратегии за создавање обуки за родова еднаквост 



 

● Еднакви можности: 

Со цел да се обезбедат еднакви можности за сите спортисти, без разлика на 

нивниот пол, важно е да се одвои време за да се креира план за обука. Врз 

основа на потребите на групата, тренерот треба да го планира тренингот 

така што сите да имаат еднакво време за игра, пристап до ресурси и 

можности да учествуваат во тимските активности. 

● Организирајте групи врз основа на вештини: 

Кога имате мешан тим, секогаш организирајте ги тренинзите, врз основа на 

вештините што ги поседува секој спортист, а не на нивниот пол. Ова ќе 

помогне во борбата против стереотипите и во исто време ќе им овозможи 

на сите спортисти да се развиваат со свое темпо. Дополнително, ова ќе ги 

научи и момчињата и девојчињата да не се делат врз основа на нивниот 

пол и ќе промовира еднаквост меѓу нив. 

● Организирајте активности со мешан пол: 

Ако поради природата на спортот, не е можно да се организираат тренинзи 

во тимови со мешани полови, тогаш обидете се да вклучите некои вежби за 

градење тим што ќе ја поттикнат и зајакнат соработката меѓу спортистите 

од сите полови. Ова ќе помогне да се изгради меѓусебна почит и да им 

помогне на спортистите да ги ценат придонесите и компетенциите на 

нивните врсници. 

2. Стратегии за промовирање на меѓусебно почитување и 

различност 

● Негувајте безбедна средина: 

Како тренер, работете на создавање култура каде што сите спортисти, без 

разлика на нивниот пол, ќе се чувствуваат удобно да се изразуваат без да 

се плашат од осудување или дискриминација. Вклучете јасни политики 

против дискриминација, малтретирање, па дури и вознемирување во 

клубот. 



 

● Организирајте редовни работилници за дискриминација, 

малтретирање и вознемирување: 

Со цел да се спречи секаков вид на дискриминација и малтретирање меѓу 

спортистите, но и да се подигне свеста кај нив за важноста на меѓусебното 

почитување и различноста, организирајте работилници на кои ќе се 

разговара за студии на случај во спортската средина и за последиците од 

дискриминаторските дејствија.  

● Славете ја различноста: 

Прославете ги индивидуалните или тимските достигнувања без разлика 

дали се од машки или женски тимови. Препознајте културни или родови 

пресвртници. Истакнете или дури поканете како гости говорници различни 

модели за улоги во спортот, за да ги инспирирате сите спортисти и да ги 

предизвикате традиционалните родови норми. 

● Бидете проактивни за вклучување: 

Веднаш обратете се на секое несоодветно дејство или пристрасност. На 

пример, ако некој даде коментар што ги зајакнува родовите стереотипи (без 

разлика дали е момче или девојче), искористете го како момент да го 

научите и да промовирате почит и инклузивност. 

3. Приспособување на јазикот и однесувањето за да се промовира 

инклузивноста 

● Користете инклузивен јазик: 

○  Секогаш користете неутрални термини како „спортисти“, „сите“, „сите“, 

„тим“. Обидете се да избегнете родов јазик како „момчиња и девојки“ 

или „дами и господа“ 

○  Користете ги преферираните имиња и заменки на спортистите. 

Поставете пример, но и охрабрете го целиот тим да го стори истото. 

● Избегнувајте стереотипи: 

Избегнувајте коментари и фрази кои поддржуваат родови стереотипи, како 



 

на пример „Добро фрлаш за девојка“ или „Како момче треба да бидеш 

построг“. Секогаш фокусирајте се на перформансите и способностите на 

поединецот спортист. 

● Обрнете внимание на невербалната: 

Самите зборови не се доволни. Ние комуницираме и со нашето тело, затоа 

погрижете се вашиот говор на телото да поддржува и промовира 

правичност кон сите спортисти. Избегнувајте преференцијален третман или 

несвесно фаворизирање на момчињата пред девојчињата или обратно. 

● Обезбедете еднакви повратни информации за сите: 

Кога давате повратни информации за вашите спортисти, погрижете се тие 

да бидат подеднакво конструктивни за сите спортисти. Погрижете се да ги 

споделите вашите очекувања со сите и постојано да ги охрабрувате сите, 

без разлика на нивниот пол. 

4. Некои дополнителни совети за инклузивен коучинг. 

● Обезбедете еднаков пристап до лидерски улоги: 

Секој сака да го препознае нивниот напор, иако лидерските улоги се 

ограничени, обидете се да ги ротирате тимските улоги, како капетанот или 

водачите на вежбата, за да им дадете на сите можност да растат и да 

развијат лидерски вештини. 

● Едуцирајте се за родовите прашања: 

Образованието е важен дел од процесот. Обидете се да останете 

информирани за темите поврзани со родовата еднаквост и инклузивноста во 

спортот. Посетете обука, работилници или семинари за тренери на тема 

која ќе ви помогне подобро да ги разберете овие прашања и да го 

пренесете знаењето во пракса.  

● Ангажирајте ги родителите и старателите: 

Родителите и старателите се важен дел од целиот процес. Редовно 

комуницирајте со нив за спроведувањето на практиките за родова 



 

еднаквост. Побарајте и поттикнете ја нивната поддршка за инклузивност во 

спортот. 

● Користете платформи за социјални медиуми 

Социјалните медиуми играат еден од клучните елементи на денешното 

општество. Користете ги вашите платформи за социјални медиуми за да 

разговарате и споделувате информации за теми поврзани со родовата 

еднаквост и инклузивност. Користете ги исто така за да ги споделите 

успесите и достигнувањата на момчињата и девојчињата. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Неформални активности кои ја поттикнуваат родовата 

еднаквост 

 

Игрите и општо интерактивните активности се моќна алатка за создавање опуштена 

средина каде што поединците ќе можат подобро да се запознаат и да се поврзат на 

лично ниво. Тоа, исто така, помага да се создаде инклузивна средина каде што може 

да се разбијат стереотипите и во која може да се изгради меѓусебно почитување. 

Дополнително, тие можат да придонесат на различни начини за унапредување на 

родовата еднаквост меѓу одредени групи или тимови.  

 

1. Разбивање на стереотипите преку лични врски 

Со оглед на тоа што многу родови стереотипи се засноваат на лични претпоставки 

и предрасуди, неформалните активности помагаат да се подигне свеста кај 

учесниците за личните приказни, искуства и интереси, а не за однапред смислени 

мислења за конкретниот пол. 

На пример: 

● Играта „Две вистини и една лага“ им помага на учесниците да ги споделат 

своите изненадувачки таленти или искуства, покажувајќи им на другите дека 

вештините, интересите и достигнувањата не се ограничени според полот. 

Бидејќи активностите на мразокршачот ги поврзуваат учесниците по случаен избор, 

тие исто така поттикнуваат разговори кои не само што им помагаат подобро да се 

запознаат, туку и ги оспоруваат претпоставките, како што е момчето што ја открива 

страста на девојката за „машки спорт“ како фудбалот или девојката што дознава 

дека одредено момче сака танцување или гимнастика кои обично се сметаат за 

женски спортови.  

 



 

2. Создавање безбеден и инклузивен простор 

Неформалните активности помагаат да се воспостави чувство на доверба и 

безбедност, што поттикнува отворен дијалог дури и меѓу луѓето кои не се познаваат 

многу добро. Добро е познато дека кога луѓето се чувствуваат удобно во друштво 

на друго лице, тие се со поголема веројатност да се изразат поотворено и искрено. 

Овој тип на средина може лесно да се постигне со користење на неформални 

активности. 

На пример  

● Групните активности, како „Совршена слика“ кои ја нагласуваат соработката 

во процесот на заедничко градење нешто, поттикнуваат чувство на 

припадност и еднаквост меѓу учесниците. 

Бидејќи овие активности помагаат да се создаде безбедна средина, поединците се 

охрабруваат не само да се изразуваат слободно, туку и да ги оспоруваат родовите 

норми, а на пример им помага на момчињата да се чувствуваат слободни да изразат 

ранливост или девојките самоуверено споделуваат стравови и искуства. 

 

3. Промовирање на емпатија и разбирање 

Поради природата на овие активности, тие често вклучуваат споделување лични 

приказни, цели или предизвици, што им помага на учесниците да развијат емпатија 

еден кон друг. Емпатијата е еден од клучните двигатели кои ја поттикнуваат 

родовата еднаквост, бидејќи им овозможува на поединците да ги разберат 

бариерите и предизвиците со кои се соочуваат другите. 

На пример: 



 

● Активност како активноста ,,Дали повеќе би сакале“, каде учесниците 

споделуваат зошто направиле одреден избор, им помага на другите да го 

видат влијанието на родовите предрасуди и нееднаквоста. 

Активностите што им овозможуваат на учесниците да споделуваат приказни без да 

се чувствуваат осудени или погрешно разбрани, им помагаат на поединците од 

различен пол да научат за меѓусебните борби и предизвици. Исто така, ја зголемува 

емпатијата и меѓусебното разбирање и солидарноста.  

 

4. Поттикнување на размислување и раст 

Неформалните активности вклучуваат моменти за дебрифинг и размислување. Тоа 

се моменти во кои учесниците можат да размислуваат за нивните сопствени 

предрасуди и однесувања. Ова помага во процесот на станување посвесни за себе 

и градење на основа за идниот раст. 

На пример: 

● Дискусиите по секоја активност може да се користат за учесниците да се 

фокусираат на она што го научиле еден за друг, но и за себе, да ја зголемат 

емпатијата и да разберат како стереотипите може да ги обесхрабрат луѓето 

и да имаат негативно влијание врз луѓето. 

Рефлексијата е алатка која им помага на учесниците да ја препознаат важноста да 

се третираат сите со почит и еднаквост во идните интеракции. 

Активности за меѓусебно запознавање 

Круг за вклучување 

 

Цели: 



 

● Негувајте инклузивност, комуникација и тимска работа меѓу учесницитe. 

● Промовирајте разбирање и ценење на индивидуалните разлики и 

способности. 

Целна група: 

●  Деца или учесници од мешан пол и/или способности 

Број на учесници:  

● Најмалку шест учесници или повеќе. 

Времетраење:  

● 10-15 минути (може да се прилагоди врз основа на големината и динамиката 

на групата). 

Потребни материјали:  

● Отворен простор за играње или спортска сала. 

 

Инструкции чекор-по-чекор: 

● Соберете ги сите учесници во круг, осигурувајќи се дека сите се вклучени. 

Кажете им што следува и дајте им 1-2 минути да размислат што би сакале да 

споделат. 

● Назначете водач или олеснувач кој започнува со кажување на своето име и 

позитивна особина или интересен факт за себе.  

● Лидерот му подава мек предмет, како што е вреќа со грав, на друг учесник 

во кругот. 

● Учесникот кој го прима предметот се претставува себеси и споделува 

позитивна особина за себе. 

● Откако ќе се претстават, учесникот го предава предметот на друго лице во 

кругот. 

● Продолжете со процесот, дозволувајќи им на секој учесник да се претстави и 

да сподели позитивна карактеристика. 

● Охрабрете активно слушање, позитивно засилување и поддршка од сите 

учесници. 



 

● Ако времето дозволува, повторете го кругот за да им овозможите на 

учесниците да комуницираат со различни поединци. 

 

Дисксусија: 

● Дискутирајте за искуството од кругот за вклучување и како се чувствуваше 

да се споделат позитивните особини. 

● Размислете за важноста од препознавање и ценење на индивидуалните сили 

и способности. 

● Охрабрете ги учесниците да размислат како вклученоста и позитивната 

комуникација придонесуваат за опкружување со поддршка. 

 

Две вистини и лага 

Цел: 

● Охрабрете ги учесниците да споделат интересни факти за себе. 

● Промовирајте ги вештините за активно слушање и набљудување. 

Број на учесници:  

● Секоја големина на група. 

Времетраење:  

● 15-20 минути (може да се прилагоди врз основа на големината на групата). 

Потребни материјали:  

● Ништо. 

 

Инструкции чекор-по-чекор: 

● Нека секој учесник наизменично се претставува со споделување три изјави 

за себе: две вистини и една лага. 

● Останатите учесници мора внимателно да слушаат и да се обидат да ја 

идентификуваат лагата. 

● Откако секое лице ќе ги сподели своите изјави, групата дискутира и погодува 

која изјава е лага. 



 

● Лицето што ги споделило изјавите ја открива лагата, а следниот учесник зема 

ред. 

 

Дискусија: 

● Охрабрете ги учесниците да размислуваат за она што го научиле еден за друг 

во текот на играта 

● Разговарајте за какви било изненадувачки или интересни факти што биле 

споделени 

● Нагласете ја важноста од активно слушање и обрнување внимание на 

деталите кога ги запознавате другите. 

 

Човечко бинго 

Цел: 

● Охрабрете ги учесниците да комуницираат едни со други и да најдат 

заеднички интереси. 

● Промовирајте ја комуникацијата и дружењето. 

Број на учесници:  

● Секоја големина на група. 

Времетраење:  

● 20-30 минути. 

Потребни материјали:  

● Однапред изработени бинго картички со различни карактеристики или 

интереси на секој квадрат (на пр., „Го сака планинарењето“, „Зборува повеќе 

од еден јазик“, „Свири на музички инструмент“ итн.). 

 

Инструкции чекор-по-чекор: 

● Поделете човечки бинго картички на секој учесник. 

● Кажете им на учесниците да се движат низ собата и да најдат други кои 

одговараат на описите во квадратите за бинго. 



 

● Кога ќе најдат некој што одговара на некоја карактеристика, тие мора да 

побараат од тоа лице да го потпише или означи квадратот. 

● Целта е да се пополни бинго-картичката со наоѓање различни луѓе за секоја 

карактеристика и формирање линии (хоризонтални, вертикални или 

дијагонални). 

● Првиот учесник што ќе заврши линија вика „Бинго!" 

 

Дискусија: 

● Побарајте од учесниците да споделат некои од интересните луѓе што ги 

запознале за време на активноста 

● Разговарајте за какви било изненадувачки заедничкости или уникатни 

интереси меѓу групата. 

● Нагласете ја важноста од наоѓање заеднички јазик и поврзување со другите 

во разновидна група. 

 

Совршена слика 

Цел: 

● Охрабрете ги учесниците да споделуваат лични приказни преку слики. 

● Промовирајте подлабоки врски и разбирање. 

Борј на учесници:  

● Секоја големина на група. 

Времетраење:  

● 30-45 минути. 

Потребни материјали:  

● Списанија, весници, ножци, лепак, голема постер хартија или картон, 

маркери. 

 

Инструкции чекор по чекор: 

● Поделете ги учесниците во помали групи. 



 

● Дајте и на секоја група списанија, весници, ножици и лепак. 

● Кажете им на учесниците да најдат слики што претставуваат значајни 

моменти, хоби, интереси или цели на секој член од групата. 

● Секоја група соработува да создаде колаж или постер ,,совршена слика" што 

ги претставува поединците во групата. 

● По завршувањето на колажите, секоја група го презентија својот постер на 

другите групи, објаснувајки го значењето на секоја слика. 

 

Дискусија: 

● Дискутирајте за искуството на креирање и презентирање на колажите 

„совршенa слика“. 

● Побарајте од учесниците да споделат што научиле еден за друг преку 

визуелните претстави 

● Нагласете ја моќта на визуелното раскажување приказни и врските што се 

формираат преку споделување лични приказни. 

 

Дали повеќе би сакале? 

Цел: 

● Охрабрете ги учесниците да ги споделат своите преференции и да научат за 

изборот на другите. 

● Создадете забавна и лесна атмосфера за разговор. 

Број на учесници:  

● Секоја големина на група. 

Времетраење:  

● 20-30 минути. 

Потребни материјали:  

● Ништо. 

 

Инструкции чекор по чекор: 



 

● Претставете серија сценарија „Дали повеќе би сакале“ на групата. На пример, 

"Дали повеќе би сакале да патувате во минатото или во иднината?" или „Дали 

повеќе би сакал да бидеш девојка или момче?“. Прилагодете ги сценаријата 

врз основа на вашите потреби. 

● Учесниците наизменично нека ги споделат своите избори и накратко да 

објаснат зошто го направиле тој избор. 

● Охрабрете ги следните прашања и дискусии за изборите. 

 

Дискусија: 

● Разговарајте за какви било интересни сознанија или изненадувачки избори 

што се појавиле во текот на играта. 

● Охрабрете ги учесниците да го споделат своето размислување за конкретни 

избори. 

● Нагласете дека нема точни или погрешни одговори, а играта е наменета да 

поттикне лесни разговори. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ИГРИ 

 

Штафета за зајакнување на девојките и жените 

 

Цели: 

● Промовирање на зајакнувањето на девојките и жените преку спортско 

учество. 

● Создадете инклузивна и поддржувачка средина за девојките и жените во 

спортот. 

● Негувајте тимска работа, комуникација и взаемна поддршка меѓу учесниците. 

Целна група:  

● Девојки и жени од сите возрасти и способности. 

Број на учесници:  

● Најмалку два тима со еднаков број учесници во секој тим. 

Времетраење:  

● 15-20 минути (во зависност од бројот на релејни станици и учесници). 

Потребни материјали:  

● Конуси или маркери за релејни станици, топки или реквизити за специфични 

предизвици (опционално) и секаква неопходна адаптивна опрема за 

поединечни учесници. 

 

Инструкции чекор по чекор: 

● Поделете ги учесниците во тимови, осигурувајќи се дека секој тим има 

мешавина од возрасти и способности. 

● Поставете реле станици со различни предизвици кои ги истакнуваат силните 

страни и вештините на девојките и жените во спортот (на пр., шутирање 

кошарка, шутирање фудбалски топки, додавање палка). 

● Објаснете ги правилата и целите на играта, нагласувајќи ја тимската работа, 

комуникацијата и зајакнувањето. 



 

● Секој член на тимот наизменично завршува одреден предизвик пред да го 

означи следниот соиграч. 

● Охрабрете ги соиграчите да си дадат поддршка, водство и охрабрување еден 

на друг за време на трката. 

● Победува првиот тим што ќе ги заврши сите реле станици и сите членови на 

тимот ќе ја поминат целната линија. 

● Ако времето дозволува, повторете го релето или префрлете ги станиците за 

реле за следните кругови. 

 

Дискусија: 

● Прашајте ги учесниците како се чувствувале за време на штафетната трка и 

разговарајте за важноста на зајакнувањето на девојките и жените во спортот. 

● Охрабрете ги учесниците да ги споделат своите искуства и да ги истакнат 

случаите на инклузивност и соработка. 

● Дискутирајте за предизвиците и достигнувањата со кои се соочија за време 

на штафетата и како тие се поврзани со зајакнувањето на девојките и жените 

во спортот. 

● Нагласете ја идејата дека придонесот на секој член на тимот е вреден, без 

оглед на индивидуалните способности или перформанси. 

● Размислете за уживањето, предизвиците и лекциите научени од штафетата 

и како тие можат да се применат за понатамошно промовирање на 

вклучувањето на девојките и жените во спортот. 

 

Фудбалски натпревар за зајакнување на тимската работа 

Цели: 

● Зајакнете ги девојките и жените преку тимска работа, комуникација и 

спортски дух во фудбалот. 

● Промовирајте ја инклузивноста и создадете средина за поддршка за 

девојките и жените во спортот. 



 

● Фокусирајте се на учеството, напорот и личниот раст наместо на 

конкуренцијата. 

Целна група:  

● Девојки и жени од сите возрасти и способности кои се заинтересирани да 

играат фудбал. 

Број на учесници:  

● Два мешани тима со еднаков број учесници во секој тим. 

Времетраење:  

● Времетраењето на натпреварот ќе зависи од договореното време за играње 

(на пр., две полувремиња од по 15 минути). 

Потребни материјали:  

● Фудбалски топки, соодветно поле за играње или терен, стативи и секаква 

потребна безбедносна опрема. 

 

Инструкции чекор по чекор: 

● Поделете ги учесниците во мешани тимови, осигурувајќи се дека секој тим 

има избалансиран спој на возрасти и способности. 

● Објаснете ги правилата и целите на играта, нагласувајќи ја тимската работа, 

комуникацијата и инклузивноста. 

● Изменете ги правилата колку што е потребно за да обезбедите еднакво 

учество и уживање за сите играчи. 

● Направете загревање за да ги подготвите учесниците физички и психички за 

натпреварот. 

● Започнете го фудбалскиот натпревар, дозволувајќи им на учесниците да 

играат и да се вклучат во спортот. 

● Поттикнете ја тимската работа, соработката и взаемната поддршка меѓу 

учесниците во текот на целиот натпревар. 

● Фокусирајте се на славење на индивидуалните напори, достигнувања и 

позитивниот спортски дух наместо конечниот резултат. 



 

● оздадете средина која ги поттикнува и почитува вештините и способностите 

на девојките и жените во фудбалот. 

● Доколку е потребно, приспособете ги правилата или средината за играње за 

време на натпреварот за да се приспособат на индивидуалните потреби или 

да се обезбеди правичност. 

● Conclude the match with a closing ceremony, acknowledging the contributions of 

all participants and celebrating the spirit of inclusivity. 

 

Дискусија: 

● Прашајте ги учесниците како се чувствувале за време на фудбалскиот 

натпревар и дискутирајте за важноста на зајакнувањето и инклузивноста на 

девојките и жените во спортот. 

● Охрабрете ги учесниците да ги споделат своите искуства и да ги истакнат 

случаите на тимска работа, комуникација и меѓусебна поддршка. 

● Размислете за уживањето, предизвиците и лекциите научени од натпреварот 

и како тие можат да се применат за дополнително промовирање на 

вклучувањето на девојките и жените во спортот. 

● Нагласете го значењето на поддршката и зајакнувањето на девојките и 

жените во нивното спортско патување. 

● Разговарајте за начините како да продолжите со поттикнување на 

инклузивна средина за девојките и жените во спортот надвор од играта. 

● Не заборавајте да создадете инклузивна и поддржувачка средина која ги 

почитува различните способности, сили и перспективи на девојките и жените 

во спортот. Прилагодете ги правилата, опремата и средината за играње колку 

што е потребно за да се осигурате дека секој може активно да учествува и да 

се чувствува овластен. 

Инклузивна потрага 

Цели: 

● Да промовирате соработка, комуникација и вклучување. 



 

● Комбинирајте елементи на лов на чистачи и игри со ознаки за да вклучите 

учесници со мешани способности. 

Целна група:  

● Деца или учесници со мешани способности. 

Број на учесници: 

● Најмалку четири учесници или повеќе. 

Времетраење:  

● 15-20 минути (може да се прилагоди врз основа на големината и динамиката 

на групата). 

Потребни материјали:  

● Место за играње или спортска сала, меки предмети (на пр., топчиња од пена, 

вреќи со грав), список на предмети или задачи. 

 

Инструкции чекор по чекор: 

● Одредете област за играње или дефинирајте граници за играта. 

● Изберете еден или двајца учесници да бидат „тагери“ кои ќе се обидат да 

означат други учесници. 

● Обезбедете му на секој учесник мек предмет (на пр., топче од пена, вреќа со 

грав) за носење во текот на играта. 

Објаснете ги правилата:  

Учесниците мора да избегнуваат да бидат означени од „тагерите“ додека 

истовремено собираат или означуваат одредени ставки на дадената листа. 

● „Означувачите“ можат да ги означат учесниците само со допирање на рамото 

или допирање на нивната рака. 

● Ако некој учесник е означен, тој мора накратко да паузира и да изврши 

задача или дејство, како што е извршување на одредена вежба или 

одговарање на тривијално прашање, пред да продолжи со играњето. 

● Учесниците можат да се заштитат од означување со предавање на нивниот 

мек предмет на друг играч додека собираат или означуваат предмети. 



 

● Играта продолжува додека не се соберат сите ставки од списокот или додека 

не се достигне однапред одредено временско ограничување. 

● Охрабрете ги учесниците да комуницираат, да организираат стратегии и да 

соработуваат за да избегнат да бидат означени и да ги соберат потребните 

ставки. 

 

Дискусија: 

● Побарајте од учесниците да ги споделат своите искуства и чувства за време 

на играта. 

● Дискутирајте за важноста на комуникацијата, соработката и вклученоста во 

постигнувањето на целите на играта. 

● Истакнете примери на тимска работа, решавање проблеми и взаемна 

поддршка меѓу учесниците. 

● Размислете за тоа како играта промовираше инклузивност и создаде 

привлечна и динамична средина. 

 

Предизвик за ситници за родова еднаквост 

Цели: 

● Едуцирајте ги учесниците за историјата, достигнувањата и предизвиците 

поврзани со родовата еднаквост во спортот. 

● Промовирајте ја свеста, разбирањето и дискусијата за темите за родова 

еднаквост. 

● Негувајте тимска работа, комуникација и соработка. 

Целна група:  

● Деца или учесници од мешан пол. 

Деца или учесници од мешан пол:  

● Најмалку четири учесници или повеќе. 

Времетраење:  



 

● 20-30 минути (може да се прилагоди врз основа на бројот на прашања и 

учесници). 

Потребни материјали:  

● Картички со прашања со тривијални прашања за родова еднаквост, 

материјали за пишување, тајмер. 

 

Инструкции чекор по чекор: 

● Подгответе картички со прашања со тривијални прашања за родова 

еднаквост поврзани со спортска историја, достигнувања, истакнати личности 

и предизвици 

● Поделете ги учесниците во тимови, обезбедувајќи мешавина на полови во 

секој тим 

● Објаснете ги правилата и целите на играта, нагласувајќи ја тимската работа, 

комуникацијата и соработката. 

● Случајно изберете тим за да го започнете предизвикот. 

● Обезбедете прашање од картичките со прашања до тимот, поставувајќи 

временско ограничување за одговорот. 

● Охрабрете ги членовите на тимот да разговараат и да соработуваат за да го 

најдат точниот одговор. 

● Откако ќе истече времето, замолете го тимот да го даде својот одговор и да 

ја оцени неговата исправност. 

● Продолжете со процесот, дозволувајќи им на секој тим да одговара на 

прашања во ротација. 

● Задржете го резултатот за да го одредите победничкиот тим врз основа на 

бројот на точни одговори. 

● По предизвикот, разговарајте за тривијалните прашања, давајќи 

дополнителни информации и ангажирајќи се во значајни дискусии за 

родовата еднаквост во спортот. 

 

Дискусија: 



 

● Размислете за тривијалниот предизвик и дискутирајте за важноста на 

родовата еднаквост во спортот. 

● Побарајте од учесниците да ги споделат своите сознанија, набљудувања и 

новооткриено знаење за темите за родова еднаквост. 

● Поттикнете отворени дискусии за родовите предрасуди, стереотипите и 

начините за промовирање на еднаквоста во спортот. 

● Дискутирајте за улогата на тимската работа, соработката и ефективната 

комуникација во решавањето на прашањата за родовата еднаквост. 

 

Спортски панел за родова еднаквост 

Цели: 

● Започнете отворен дијалог и дискусија за родовата еднаквост во спортот. 

● Промовирајте разбирање, емпатија и свесност за родовите прашања во 

спортот. 

● Негувајте критичко размислување, комуникација и размена на идеи со почит. 

Целна група:  

● Деца или учесници од мешан пол. 

Број на учесници:  

● Најмалку четири учесници или повеќе. 

Времетраење:  

● 30-45 минути (може да се прилагоди врз основа на бројот на учесници и 

длабочината на дискусијата). 

Потребни материјали:  

● Уредување на седишта за панелисти, микрофон (изборно), теми за дискусија 

или инструкции. 

 

Инструкции чекор по чекор: 

● Поставете распоред за седење во стил на панел со назначени панелисти кои 

ќе се вклучат во дискусијата. 



 

● Изберете панелисти кои можат да претставуваат различни перспективи и 

искуства поврзани со родовата еднаквост во спортот. 

● Објаснете ја целта и целите на панел-дискусијата, нагласувајќи ја 

почитуваната комуникација и активното учество. 

● Воведете теми за дискусија или поттикнувања кои ги истражуваат прашањата 

за родовата еднаквост во спортот, како што се застапеноста, медиумското 

покривање, стереотипите, можностите и предизвиците. 

● Охрабрете ги панелистите да ги споделат своите размислувања, искуства и 

согледувања поврзани со секоја тема за дискусија. 

● Модераторите или олеснувачите можат да поставуваат прашања, да го водат 

разговорот и да обезбедат еднакво учество. 

● Охрабрете активно слушање, внимателни одговори и инклузивна средина за 

сите учесници. 

● Обезбедете можности за членовите на публиката да поставуваат прашања 

или да придонесат во дискусијата. 

● Завршете ја панел дискусијата со сумирање на клучните точки и истакнување 

на важноста од тековните напори за промовирање на родовата еднаквост во 

спортот. 

 

Дискусија: 

● Размислете за панел-дискусијата и дискутирајте за важноста од решавање на 

родовата еднаквост во спортот. 

● Охрабрете ги учесниците да ги споделат своите мисли и сознанија добиени 

од дискусијата. 

● Разговарајте за предизвиците, можностите и стратегиите за промовирање на 

родовата еднаквост во спортот. 

● Охрабрете ги учесниците да размислат за активностите што можат да ги 

преземат за да придонесат за поинклузивна и правична спортска средина. 

 



 

Инспиративни идоли 

Цели: 

● Запознајте ги учесниците со инспиративните спортистки и нивните 

достигнувања. 

● Предизвикајте ги родовите стереотипи и предрасуди со прикажување на 

различни женски модели во спортот. 

● Промовирајте верба во себе, самодоверба и аспирации кај сите учесници. 

Целна група:  

● Деца или учесници од мешан пол, со фокус на воведување инспиративни 

спортистки. 

Број на учесници:  

● Најмалку четири учесници или повеќе. 

Времетраење:  

● 20-30 минути (може да се прилагоди врз основа на бројот на претставени 

модели и групна динамика). 

Потребни материјали:  

● Информации или постери за инспирација на спортистки, материјали за 

пишување. 

 

Инструкции чекор по чекор: 

● Подгответе информации или постери за инспирација на спортистки од 

различни спортови и средини. 

● Соберете учесници и воведете го концептот на инспиративни модели за улоги 

во спортот. 

● Презентирајте информации или постери за различни спортистки и нивните 

достигнувања. 

● Охрабрете ги учесниците да ги споделат своите мисли и чувства за секој 

модел и за она што ги инспирира. 



 

● Олеснете дискусија за предизвиците со кои може да се соочат спортистките 

и како можат да ги надминат. 

● Охрабрете ги учесниците да размислуваат за сопствените аспирации и 

потенцијал во спортот и другите области од животот. 

● Обезбедете материјали за пишување и замолете ги учесниците да ги запишат 

своите лични цели или соништа поврзани со спорт или физички активности. 

● Завршете ја активноста со сесија за споделување, каде што учесниците 

можат да ги изразат своите аспирации и да се поддржуваат еден со друг. 

 

Дискусија: 

● Размислете за инспиративната активност за пример и како таа го 

промовираше вклучувањето на девојките во спортот. 

● Дискутирајте за важноста од воведување разновидни женски модели за 

предизвикување стереотипи и предрасуди. 

● Охрабрете ги учесниците да се поддржуваат и да се зајакнуваат еден со друг 

во нивните спортски потфати. 

● Истакнете го значењето на верувањето во себе и поставувањето позитивни 

аспирации во спортот и пошироко. 

Постапувајќи како маж или жена 

Цели: 

● Да се предизвикаат и минимизираат и/или елиминираат стереотипните 

перцепции и постапки кон ,,другиот" пол.  

● Да се прифати и да се поддржат оние избори за кариера и живот направени 

од врсниците, дури и ако тие можат да ги оспорат стереотипите за родова 

улога.   

Целна група:  

● Деца или учесници од мешан пол 

Број на учесници:  

● Најмалку 10 учесници или повеќе 



 

Времетраење:  

● 30-40 минути (може да се прилагоди врз основа на бројот на претставени 

модели и групна динамика). 

Потребни материјали:  

● Весник или големи листови хартија поделени на три дела.  

● Маркери.  

 

Инструкции чекор по чекор: 

● Поделете ги учениците во мали групи не поголеми од 6 ученици. Групите 

може да бидат исти полови или мешани групи.  

● Поставете основни правила околу употребата на јазикот.  

● На секоја група дајте ѝ го парчето весници поделено во три колони. На 

горниот дел од средната колона напишете „Постапувај како маж“ или 

„Постапувај како жена“. Побарајте од учениците да направат список за тоа 

што значи да се однесуваш како маж или жена во оваа колона. Секоја група 

ќе има различен наслов.  

● На левата колона, замолете ги учениците да запишат што луѓето би можеле 

да „речат“ или „направат“ ако некој не се однесува како маж или жена како 

што е дефинирано во средната колона. Потсетете ги учениците да бидат со 

почит.  

● Поделете ја десната колона на половина и замолете ги учениците да ги 

наведат работните места што би ги избрале доколку постапуваат како 

описите наведени во средната колона. На пример, „традиционалната“ женска 

улога и избор на кариера може да не вклучуваат заварувач, градежен 

работник..., „традиционална“ машка улога и избор на кариера може да не 

вклучуваат наставник во основно училиште, медицинска сестра… 

● Закачете ги списоците за учениците да ги видат и размислуваат. Побарајте 

од секоја група да даде неколку коментари за нивните списоци.  

Дискусија: 

● Како и каде ја учиме нашата перцепција за машките и женските улоги?   



 

● Дали овие улоги и описи нè ограничуваат или подобруваат во животните 

избори?  

● Дали вие или некој што го познавате некогаш сте постапиле поинаку од тоа 

како „би требало“ да постапува вашиот пол?  

● Дали вие или некој што го познавате некогаш застанал во одбрана на личност 

која ги предизвикува родовите стереотипи?  

● Кои други заклучоци/изјави имате за оваа тема?   

 

 

Каде стоите? 

Цели: 

● Да им се овозможи на младите да зборуваат за своите мислења и да ја 

подигнат свеста за родовите стереотипи.  

Целна група:  

● Деца или учесници од мешан пол 

Број на учесници:  

● Било кој број 

Времетраење:  

● 20-30 минути (може да се прилагоди врз основа на бројот на претставени 

модели и групна динамика). 

Потребни материјали:  

● Список на изјави 

 

Инструкции чекор по чекор: 

● Идентификувајте ја едната страна од просторијата како се согласува и 

едната страна како не се согласува. 

● Замолете ги сите да застанат на средината на просторот и да се движат по 

спектарот од согласувам до не се согласуваат додека ги читате изјавите. 



 

● Прочитајте неколку од овие изјави и замолете ги учениците да се преселат 

на место од спектарот се согласувам/не се согласувам што го одразува 

нивното гледиште 

● Список на изјави (додајте колку што сакате):   

- Луѓето треба да одат на работните места за кои мислат дека би биле 

добри и за кои се заинтересирани.  

- Вашиот пол не треба да има влијание врз вашиот избор на спорт.   

- Секогаш би ги охрабрил моите врсници да се занимаваат со што сакаат 

спорт.   

- Мажите и женските се еднакви 

- Момците се подобри од девојчињата во фудбалот.   

- Девојките се подобри во танцувањето од момчињата.    

- Девојките генерално се подобри во спортот од момчињата. 

 

Дискусија: 

● Олеснете ја дискусијата откако учениците ќе се позиционираат, прашувајќи 

ги зошто стоеле таму. 

● Резимирајте ја активноста се согласувам/не се согласувам и идентификувајте 

сè што се издвојува за вас како олеснувач.  

 

Фаќање на опашка од змеј 

Цел: 

● Да се зајакне компетентноста за ориентација кон целта во однос на родовата 

еднаквост.   

Целна група:  

● Деца или учесници од мешан пол 

Број на учесници:  

● 10 или повеќе 

Времетраење:  



 

● 20-30 минути (може да се прилагоди врз основа на бројот на претставени 

модели и групна динамика). 

Потребни материјали:  

● Сè што може да послужи како опашка. 

 

Инструкции чекор по чекор: 

● Поделете ги учесниците во помали групи од 5-7 според големината на 

групата.  

● Дозволете им на учесниците да формираат линии („змејот“) држејќи ги 

рамената на лицето пред нив. 

● Предниот играч е главата на змејот, а последниот играч е неговата опашка.  

● На секој последен играч дајте му лигавче што може да се напика во нивните 

панталони.  

● Целта на играчот со глава е да ја фати сопствената опашка фаќајќи се за 

лигавчето.  

● Ако играчот изгуби контакт со рамената на играчот напред, играта се 

паузира.  

● Ако опашката е фатена, старата глава виси на тој играч; ја задржува 

лигавчето и станува нова опашка.  

 

Дискусија: 

● Чекор 1: Прашајте ги учесниците за нивните искуства за време на активноста: 

● Дали ви се допадна активноста или не? Дали уживавте? Дали се чувствувавте 

удобно или непријатно да сте шеф на групата? Дали ви беше лесно или тешко 

како глава да се држите до целта да го фатите последниот играч? Дали би 

можеле лесно да се фокусирате на вашата цел или се фрустриравте по некое 

време?  

● Чекор 2: Поврзете се со секојдневните ситуации: 

Можете ли да помислите на ситуации во вашиот секојдневен живот кога си 

поставувате цел? Дали ја постигнавте таа цел? Ако да, што ти помогна да ја 



 

постигнеш целта? Ако не, што мислите дека бил проблемот? Дали 

чувствувате дека понекогаш е потешко за девојка или момче да постигне 

одредена цел, на пример, девојката да стане професионален спортист или 

момчето да стане медицинска сестра или учител? Дали сте биле или сте во 

ситуација кога се чувствувате дека не можете да ја постигнете целта поради 

вашиот секс? 

● Чекор 3: Прашајте ги за конкретни дејства: 

Можете ли да смислите стратегии за тоа како можете да истраете на вашите 

цели без разлика дали сте момче или девојче? Кои чекори би можеле да ви 

помогнат да ги постигнете вашите цели? 

 

Емоционално огледало 

Цели: 

● Да се зајакне компетентноста за промена на перспективата и емпатијата во 

однос на родовата еднаквост. 

Целна група:  

● Деца или учесници од мешан пол 

Број на учесници:  

● 10 или повеќе 

Времетраење:  

● 20-30 минути (може да се прилагоди врз основа на бројот на претставени 

модели и групна динамика). 

Потребни материјали:  

● Ништо 

 

Инструкции чекор по чекор: 

● Кажете им на играчите да трчаат наоколу. Додека играчите трчаат наоколу, 

давајте различни вежби за загревање на пример високи колена, 

прескокнување, ротирање на рацете итн. 



 

● По некое време свирнете и кажете им на играчите да се соберат во парови и 

да се соочат еден со друг. 

● Давајте команди за промена на емоциите (на пр. од тажно во среќно, од луто 

во пријателско, од досадно до возбудено). 

● Лицето А во секој пар почнува да ја изразува оваа емоционална промена 

преку говорот на телото (израз на лицето, движења, гестови) во бавно 

движење. Во исто време, лицето Б ги имитира сите движења на лицето А. 

● Кога промената во емоциите е завршена, личноста Б продолжува да ја врти: 

на пример, таа/тоа се менува од среќна во тажна, а лицето А мора да 

имитира. 

● Кога ќе завршат сите парови, кажете им на учесниците да почнат повторно 

да трчаат или да објават вежба за загревање. 

● Можете да им дадете на учесниците 4-5 различни емоции за време на 

активноста.  

 

Дискусија: 

● Чекор 1: Прашајте ги учесниците за нивните искуства за време на активноста:  

Дали ви се допадна активноста или не? Дали уживавте? Дали ви беше лесно 

или тешко да ги покажете емоциите? Дали ви беше тешко или лесно да ги 

прочитате емоциите на партнерот? Имаше ли разлики во разбирањето на 

емоциите помеѓу вас и вашиот партнер? Дали се чувствувавте удобно или 

непријатно да му ја покажете на партнерот промената во емоциите 

● Чекор 2: Поврзете се со секојдневните ситуации:  

Дали сакате да ги покажете своите емоции да изгледате слаби пред 

пријателите и семејството? Дали мислите дека на момчињата или на мажите 

не им е дозволено да ги споделат своите емоции? Дали се чувствувате како 

да треба да ги исполните конкретните очекувања затоа што сте момче? Како 

девојка, дали мислите дека момчињата и мажите мора да бидат цело време 

силни? Дали понекогаш се чувствувате како да не ви е дозволено да ги 

покажувате вашите емоции? Дали ви е лесно или тешко да ги споделите 



 

вашите емоции? Во кои ситуации чувствувате дека ви е полесно/потешко да 

ги изразите емоциите (на пр. со врсниците, блиските пријатели или 

семејството)?  

● Чекор 3: Прашајте ги за конкретни дејства: 

Зошто мислите дека е корисно да ги споделите вашите емоции со другите и 

што би можело да ви помогне да се чувствувате поудобно да ги покажувате 

своите емоции? Што можете да направите за да бидете почувствителни кон 

емоциите и чувствата на другите?? 
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Introducción 

 

El deporte es conocido como una herramienta que tiene el poder de unir, inspirar y transformar 

la vida de las personas, ofreciendo un espacio para la promoción de la igualdad, la inclusividad y 

el empoderamiento. Sin embargo, a pesar del importante progreso que hemos hecho como 

sociedad en los últimos años, las disparidades de género son todavía comunes en varios aspectos 

del ecosistema deportivo, desde la participación en los juegos deportivos, la cobertura mediática, 

el apoyo financiero hasta los roles de liderazgo. Estas desigualdades no solo limitan las 

oportunidades para muchas personas, sino que también obstaculizan el potencial del deporte 

para un cambio social. 

La transversalización de género en el deporte tiene como objetivo integrar sistemáticamente la 

perspectiva de género en todos los niveles de las políticas, prácticas y culturas deportivas. No se 

trata de aumentar el número de personas que participan en el deporte, sino más bien de crear 

entornos donde los individuos, sin importar su género, origen o posibilidades, tengan igual 

acceso, representación y apoyo para tener éxito. Abordando las barreras estructurales, 

desafiando los estereotipos y fomentando la inclusión en las sociedades, es posible construir un 

ecosistema deportivo que valore la diversidad y refleje los principios de equidad y respeto para 

todos. 

Estas directrices están diseñadas para ofrecer juegos que servirán como herramientas para los 

actores de la comunidad deportiva, como organizaciones deportivas, entrenadores, profesores y 

atletas, con el objetivo de fomentar la inclusión y la igualdad de oportunidades. También ayudarán 

a todos a entender las desigualdades de género en el contexto deportivo y a motivarlos a tomar 

medidas para mejorar la situación actual y crear un espacio donde todos sean bienvenidos. 

A través del compromiso colectivo y una acción sostenida, podemos usar el poder 

transformador del deporte para promover la igualdad de género, inspirar a las futuras 

generaciones y crear una cultura deportiva más inclusiva y vibrante. 

 



 

Entendiendo el género - Curso para niños 

¿Qué es el género? 

 

El género se refiere a los roles, comportamientos, actividades y expectativas que la sociedad 

asigna y cómo espera que las personas actúen según si son hombres, mujeres o no binarios. Es 

diferente del sexo biológico, que se basa en características físicas y anatómicas. Los roles de 

género, es decir, cómo se "supone" que deben actuar las personas según su género, son creados 

por la sociedad y pueden variar según dónde vivas o cómo hayas sido criado. Estos roles pueden 

cambiar con el tiempo a medida que la sociedad evoluciona. Lo importante es entender que todas 

las personas tienen el derecho de expresar su género de una manera que les resulte auténtica. 

En los deportes, es común que los roles de género creen reglas e influyan en las opiniones de las 

personas sobre qué actividades son “normales” para los niños o para las niñas. Esto da forma a 

los estereotipos actuales e incluso puede limitar las oportunidades para algunos y desanimarlos 

a participar en los deportes. ¿Qué queremos decir con esto? Por ejemplo, algunas personas 

pueden pensar que ciertos deportes, como el fútbol, son solo para niños, mientras que otros 

deportes, como la danza, son solo para niñas. Estas suposiciones no son ciertas, ya que todos 

pueden participar activamente en los deportes y, no solo participar, sino también llegar a ser 

excelentes en ellos. 

Identificar y desafiar los estereotipos 

Un estereotipo es una idea que la gente suele tener sobre un grupo de personas, pero que puede 

no ser cierta. Por ejemplo: 

Estereotipo: "Las niñas no son tan buenas como los niños en los deportes." 

Realidad: Todos pueden ser buenos en los deportes si sienten pasión por lo que hacen, sin 

importar su género. 

Desafortunadamente, los estereotipos sobre los deportes, como el mencionado anteriormente, 

pueden desanimar a las personas a participar activamente y hacerlas sentir que no pertenecen o 

que no pueden tener éxito. 

 



 

Para desafiar estas ideas: 

Piensa de manera crítica: “¿Por qué la gente cree esto sobre cierto deporte? ¿Se basa en 

hechos o solo en ideas antiguas? ¿Conoces a atletas femeninas famosas? ¿Conoces a atletas 

femeninas famosas en deportes considerados masculinos, como el fútbol?” 

Siempre observa ejemplos de atletas que rompen estos estereotipos: como hombres que 

sobresalen en la gimnasia o mujeres que son excelentes en el fútbol, rugby o cualquier otro 

deporte considerado solo para hombres. 

Idea para una actividad 

Discusión sobre diferentes deportes y estereotipos: 

1. Divide a los participantes en pequeños grupos mixtos. 

2. Dale a cada grupo la tarea de enumerar los deportes que las personas suelen asociar con 

un género específico (por ejemplo, fútbol, danza, etc.). 

3. Luego, pide a cada grupo que encuentre al menos un atleta para cada deporte que 

provenga del género opuesto al que normalmente se asocia ese deporte. 

4. Una vez que terminen, cada grupo presentará lo que encontró. 

5. Discute por qué existen estas opiniones. ¿Se basan en las habilidades de una persona o 

son simplemente estereotipos que la gente ha creado con el tiempo? 

6. Como grupo, haz una lluvia de ideas sobre cómo animar a todos, independientemente del 

género, a probar todo tipo de deportes. 

7. Asigna a cada uno la tarea de elegir al menos una acción que implementarán dentro de 

su escuela o comunidad y de documentar el proceso y los resultados. 

 

Respeto e Inclusión 

¿Qué significa respeto y por qué es importante? 

El respeto es uno de los valores más importantes en cualquier ámbito, y el deporte no es una 

excepción. El respeto significa tratar a todos, ya sea compañeros de equipo, entrenadores, 

árbitros o incluso rivales, con amabilidad, imparcialidad y comprensión. Especialmente en los 



 

deportes, el respeto es más que simplemente seguir las reglas del juego. Se trata de valorar a 

los demás por lo que son, independientemente de su género, origen o habilidades. 

Una cosa importante a recordar es que cuando todos son tratados con respeto, los equipos 

trabajan mejor juntos, se pueden lograr mayores éxitos y el juego se vuelve aún más divertido 

para todos. Además, todos son más felices y están dispuestos a trabajar más duro para 

convertirse en mejores atletas y contribuir al éxito futuro del equipo. 

Por otro lado, comportamientos irrespetuosos, como burlarse del género, (des)habilidades o 

tratar de excluir a alguien del juego, pueden hacer que esa persona se sienta indeseable, no 

bienvenida e incluso desmotivada para participar. 

Fomentar la empatía y el trabajo en equipo 

La empatía, según el diccionario de Cambridge, es la capacidad de compartir los sentimientos o 

experiencias de otra persona imaginando cómo sería estar en esa situación. En un equipo, esto 

puede ayudarte a: 

● Reconocer y ser consciente de cuando alguien podría necesitar ánimo o apoyo. 

● Celebrar y promover las fortalezas y contribuciones de cada compañero de equipo, 

independientemente de su género, origen, habilidad o rol en el equipo. 

Es bien sabido que el trabajo en equipo mejora en los momentos en que todos se sienten 

aceptados, valorados e incluidos. Aquí tienes algunos consejos sobre cómo puedes ayudar a 

construir y promover un ambiente inclusivo entre los miembros del equipo: 

1. Comunicarte positivamente con tus compañeros de equipo: Usa un lenguaje de 

apoyo. Sé un oyente activo cuando alguien comparta una idea. Cuando no estés de 

acuerdo con algo o con alguien, usa un tono alentador, reconoce su contribución y 

comparte las razones por las cuales no estás de acuerdo con su declaración. 

2. Evitar los juicios: Nunca subestimes la habilidad o el interés de alguien por los deportes 

basándote en su género, origen o (des)habilidad. Pregúntate primero qué sabes de esa 

persona antes de formarte una opinión. Pregúntate cómo te sentirías si fueras juzgado 

por alguien. Antes de decir algo a los demás, piensa en el impacto que tu juicio puede 

tener sobre la otra persona. ¿Cómo se sentirían? 



 

3. Celebrar la diversidad: Equipos con personas de diferentes géneros, orígenes y 

(des)habilidades. Haz preguntas sobre las luchas que enfrentan. Celebra sus logros y 

contribuciones. 

Idea para una actividad 

Respeto en el deporte con un juego de roles: 

1. Pide a 3-5 participantes que participen en un escenario de juego de roles (por ejemplo, 

un compañero de equipo siendo excluido, un oponente/compañero de equipo siendo 

ridiculizado). 

2. Dales un escenario por escrito y unos minutos para prepararse. 

3. Actuar los escenarios frente al resto del grupo/equipo. 

4. Después, discute cómo se podría manejar la situación con respeto y empatía. 

5. Dales la oportunidad de actuar nuevamente el escenario con las modificaciones sugeridas. 

6. Reflexiona sobre cómo respetar a los demás mejora la experiencia para todos y discute 

los puntos clave de esta actividad. 

Juego limpio e igualdad 

¿Qué es el juego limpio? 

El juego limpio es más que simplemente jugar siguiendo las reglas durante un partido o un juego. 

Se trata de respetar tanto a los oponentes como a los compañeros de equipo. Se trata de tratar 

a todos de manera justa e igualitaria. Es más que ganar el juego. Se trata de asegurarse de que 

todos tengan la misma oportunidad de participar y tener éxito, sin importar su género, origen o 

(des)habilidad. Se trata de apoyarse mutuamente y celebrar los éxitos personales y del equipo, 

las contribuciones y los logros alcanzados. 

Si no seguimos las reglas, arruinamos el espíritu del juego y es imposible jugar con personas que 

no respetan el juego. 

El juego limpio, que es una parte esencial y central de la participación exitosa, promoción y 

desarrollo tanto en el deporte como en la vida, puede enseñar a las personas la tolerancia y el 

respeto por los demás. Les permite integrarse en la sociedad y crear un sentido de trabajo en 



 

equipo. El juego limpio en el deporte tiene la capacidad de dar esperanza, orgullo e identidad, y 

es capaz de unir donde las nacionalidades, la política, las religiones y las culturas a menudo 

dividen. 

La igualdad en el deporte 

La igualdad en el deporte significa dar a todos las mismas oportunidades para jugar, entrenar y 

brillar. No importa si eres un niño o una niña, todos tienen el potencial para tener éxito en el 

deporte. La igualdad también significa: 

● Asegurarse de que todos reciban la misma calidad de entrenamiento, equipo e 

instalaciones. 

● Celebrar las fortalezas y habilidades de todos, en lugar de juzgar según el género. 

● Romper los estereotipos, como la idea de que los chicos son más fuertes o que las 

chicas no son tan competitivas. 

¿Cómo puede cada uno de nosotros contribuir a la igualdad de género en el deporte? 

1. Apoyar a los compañeros de equipo: Mostrar respeto y apoyo a los compañeros de 

equipo del otro género puede mejorar la igualdad de género en el deporte. Celebrar los 

logros de todos e incentivar a los compañeros a dar lo mejor de sí mismos fomenta un 

ambiente de equipo más inclusivo. 

2. Promover el juego limpio: Practicar la equidad dentro y fuera del campo tratando a 

todos por igual, sin importar su género, es otra manera de promover la igualdad. Esto 

significa seguir las reglas, ser amable con los demás y apoyar un ambiente positivo y 

respetuoso. 

3. Desafiar los estereotipos: Desafiar ideas como "solo los chicos pueden jugar al 

fútbol" o "las chicas no son tan buenas como los chicos en los deportes". Continuar 

apoyando a amigos de cualquier género que quieran probar diferentes deportes, 

independientemente de lo que la sociedad considere "apropiado". 

4. Participar en actividades mixtas: Otra forma de contribuir es participar activamente 

en actividades en las que estén incluidos tanto chicos como chicas. Ya sea en la escuela, 

en el recreo o simplemente cuando surja la oportunidad, no deberíamos perder la 

oportunidad de jugar juntos. 



 

Idea para una actividad 

Fomentar la igualdad y las oportunidades iguales en el deporte 

1. Crea una serie de desafíos interesantes según el espacio y el equipo deportivo que tengas 

(carrera de relevos, pasar una pelota de un lado a otro sin usar las manos, correr juntos 

con una cuerda atada entre las piernas de los compañeros, o equilibrar una pelota sobre 

la cabeza mientras caminan una corta distancia, etc.). 

2. Divide el grupo en equipos del mismo género. 

3. Déjalos completar el desafío dentro de un determinado periodo de tiempo. 

4. Después de la primera sesión, mezcla los equipos, y ahora crea equipos de género mixto. 

5. Dales el mismo desafío que completar dentro del mismo período de tiempo que en la 

primera sesión. 

6. Pregúntales sobre los desafíos en la primera y segunda sesión. ¿Lograron completar el 

desafío en ambas sesiones? Si no, ¿cuál fue la razón? ¿Cómo puede participar en 

actividades de equipo mixto apoyar y promover la igualdad y las oportunidades iguales en 

el deporte? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Comprender el género en el deporte - Curso para entrenadores 

deportivos 

Conceptos de género 

Según la OMS, el género se refiere a las características de las mujeres, los hombres, las niñas y 

los niños que son socialmente construidas. Esto incluye normas, comportamientos y roles 

asociados con ser mujer, hombre, niña o niño, así como las relaciones entre ellos. Como una 

construcción social, el género varía de una sociedad a otra y puede cambiar con el tiempo. 

Mientras que el sexo biológico se asigna al nacer en función de las características físicas 

(masculino o femenino), el género tiene más que ver con cómo las personas se identifican y se 

expresan, lo cual puede ir más allá del concepto binario de masculino y femenino. 

¿Por qué es importante entender el género en el deporte? 

Porque la forma en que los atletas son tratados, dentro y fuera del campo, generalmente depende 

de las normas y expectativas de género impuestas por la sociedad. Históricamente, muchos 

deportes han sido categorizados como deportes "para hombres" o "para mujeres", con ciertas 

actividades vistas como más adecuadas para un género que para el otro. Sin embargo, aunque 

ha sido un proceso largo y todavía estamos trabajando en ello, la comprensión del género ha 

evolucionado, y hoy en día se presta más atención a crear entornos deportivos inclusivos donde 

los atletas puedan participar libremente, independientemente de su identidad de género. 

Integración del género en el deporte 

La integración del género es un proceso de integrar la perspectiva de igualdad de género en 

todas las etapas y niveles de las políticas deportivas, programas, proyectos y prácticas. Esto 

incluye reconocer y, a menudo, abordar las necesidades y desafíos específicos de los atletas, sin 

importar su género, antecedentes o (des)habilidad. También significa garantizar igualdad de 

oportunidades para que todos puedan participar y tener éxito en cualquier deporte. Además, 

implica derribar las barreras que limitan el acceso a recursos, capacitación y roles de liderazgo 

para atletas de géneros subrepresentados, y asegurar que las organizaciones deportivas, 



 

entrenadores, profesores de deportes y los propios atletas estén trabajando activamente por la 

igualdad de género. 

La integración de género en el deporte va más allá de simplemente aumentar la participación. 

También se trata de crear ambientes justos, seguros y de apoyo que promuevan el bienestar 

general de los atletas, independientemente de su género, fomentando el respeto por todos los 

géneros, y desafiando los estereotipos y prácticas anticuadas que impiden el desarrollo y el logro 

futuro de los atletas en función de su género. 

Interseccionalidad en el deporte 

La interseccionalidad es un término que nos ayuda a entender las múltiples influencias interactivas 

de la identidad de una persona, que incluyen, pero no se limitan a, etnia, género, discapacidad, 

educación, ubicación geográfica, orientación sexual, cultura, religión, salud mental, clase social y 

edad. El diccionario Oxford define la interseccionalidad como "la naturaleza interconectada de las 

categorizaciones sociales como raza, clase y género, consideradas como la creación de sistemas 

superpuestos e interdependientes de discriminación o desventaja". 

En el deporte, esto significa entender que la experiencia de un atleta puede ser moldeada no solo 

por su género, sino también por otros aspectos de su identidad. Por ejemplo, una atleta mujer 

de color podría enfrentar desafíos diferentes a los de una atleta mujer blanca debido a los 

estereotipos de género y raciales. 

Cuando se trata de igualdad de género en el deporte, es esencial considerar la interseccionalidad. 

Esto asegura que las políticas y programas deportivos sean inclusivos y apoyen a todos los atletas, 

sin importar su género, raza, antecedentes u otros factores. 

El impacto de los estereotipos en el desarrollo de los atletas 

Todos podemos estar de acuerdo en que los estereotipos están por todas partes. Pero, ¿alguien 

ha pensado alguna vez en cómo pueden impactar en la vida de una persona? Los estereotipos 

suelen tener una gran influencia en las personas, a veces incluso pueden impedirles sobresalir en 

un determinado campo. 



 

Cuando hablamos de estereotipos en el contexto deportivo, los de género son los más comunes. 

Durante décadas, las atletas femeninas han luchado en un mundo deportivo dominado por los 

hombres. A pesar de ciertos avances a lo largo del tiempo, los estereotipos y prejuicios hacia las 

atletas femeninas siguen siendo un problema. Probablemente todos hemos escuchado frases 

como: "Las mujeres no son tan buenas como los hombres en los deportes", "El fútbol es para 

hombres", "Los hombres son más competitivos que las mujeres", etc. Estos estereotipos pueden 

tener efectos terribles en el rendimiento atlético y el crecimiento de las mujeres. 

Lamentablemente, estos estereotipos, a lo largo de los años, han moldeado las opiniones de 

entrenadores, padres e incluso compañeros de equipo acerca de sus compañeras de equipo, 

atletas e hijas. Debido a la falta de apoyo, muchas mujeres, a pesar de su talento y su deseo de 

seguir una carrera profesional, suelen abandonar después de un tiempo practicando algunos 

deportes, especialmente deportes como el fútbol, que se consideran deportes masculinos. 

Estos estereotipos también influyen en las expectativas y opiniones de los padres, entrenadores 

y compañeros de equipo. Muchos padres no quieren que sus hijas jueguen al fútbol simplemente 

porque se considera un deporte masculino o porque las niñas son "demasiado débiles" para jugar 

al fútbol. 

Por otro lado, es importante mencionar que estos estereotipos no solo tienen un impacto sobre 

las atletas femeninas, sino también sobre los atletas masculinos. Por ejemplo, la danza se 

considera un deporte femenino. Sin embargo, a menudo hay niños que practican deportes de 

danza. Lamentablemente, los estereotipos también pueden desalentar a los niños a bailar, 

simplemente porque, como deporte, se considera "demasiado femenino". 

Romper estos estereotipos no es fácil, ya que han persistido durante muchos años. Sin embargo, 

es fundamental trabajar para superarlos y fomentar un ambiente inclusivo y de apoyo en el que 

los atletas, independientemente de su género o del deporte que elijan, puedan desarrollar todo 

su potencial y disfrutar del deporte que han elegido. 

Prácticas inclusivas de entrenamiento 

En el deporte, un "entrenador inclusivo" se refiere a alguien que tiene la capacidad de entrenar 

de manera positiva y efectiva a un grupo de atletas de diferentes géneros, orígenes o atletas que 

pueden tener necesidades muy diferentes.  



 

Una de las razones principales por las que el entrenamiento inclusivo es importante es porque 

ayuda a fomentar un ambiente positivo que proporciona igualdad de oportunidades para todos. 

Es un espacio donde todos se sienten respetados, sin importar su género, y se sienten 

empoderados para alcanzar su máximo potencial dentro y fuera del campo. Los entrenadores 

desempeñan un papel crucial en el desarrollo deportivo de un atleta, pero también en el proceso 

de romper barreras y estereotipos al adoptar prácticas que promuevan la equidad e inclusión 

entre atletas de diferentes géneros.  

Aquí hay algunas estrategias clave para implementar prácticas de entrenamiento equitativas en 

cuanto al género: 

1. Estrategias para crear sesiones de entrenamiento con igualdad de 

género 

● Oportunidades iguales: 

Para proporcionar oportunidades iguales para todos los atletas, independientemente de 

su género, es importante tomarse el tiempo para crear un plan de entrenamiento. Según 

las necesidades del grupo, el entrenador debe planificar el entrenamiento de manera que 

todos tengan el mismo tiempo de juego, acceso a recursos y oportunidades para participar 

en las actividades del equipo. 

● Organizar grupos según las habilidades: 

Cuando se tenga un equipo mixto, organiza siempre las sesiones de entrenamiento en 

función de las habilidades de cada atleta, no de su género. Esto ayudará a combatir los 

estereotipos y, al mismo tiempo, permitirá que todos los atletas se desarrollen a su propio 

ritmo. Además, esto enseñará tanto a los chicos como a las chicas a no dividirse según su 

género y promoverá la igualdad entre ellos. 

● Organizar actividades de género mixto: 

Si debido a la naturaleza del deporte no es posible organizar entrenamientos con equipos 

mixtos, trata de incorporar algunos ejercicios de trabajo en equipo que fomenten y 

empoderen la colaboración entre atletas de todos los géneros. Esto ayudará a construir el 

respeto mutuo y a hacer que los atletas valoren las contribuciones y competencias de sus 

compañeros. 

 



 

 

2. Estrategias para promover el respeto mutuo y la diversidad 

● Fomentar un ambiente seguro: 

Como entrenador, trabaja para crear una cultura donde todos los atletas, 

independientemente de su género, se sientan cómodos para expresarse sin miedo a ser 

juzgados o discriminados. Incorpora políticas claras contra la discriminación, el acoso y el 

bullying en el club. 

● Organizar talleres regulares sobre discriminación, acoso y bullying: 

Para prevenir cualquier tipo de discriminación y bullying entre los atletas, pero también 

para concienciarles sobre la importancia del respeto mutuo y la diversidad, organiza 

talleres para discutir estudios de casos en el entorno deportivo y las consecuencias de las 

acciones discriminatorias. 

● Celebrar la diversidad: 

Celebra los logros individuales o de equipo sin importar si provienen de equipos 

masculinos o femeninos. Reconoce logros culturales o relacionados con el género. Destaca 

o invita como ponentes a modelos de rol diversos en el deporte, para inspirar a todos los 

atletas y desafiar las normas de género tradicionales. 

● Ser proactivo en cuanto a inclusión: 

Aborda de inmediato cualquier acción inapropiada o prejuicio. Por ejemplo, si alguien hace 

un comentario que refuerza los estereotipos de género (independientemente de si es un 

niño o una niña), utilízalo como un momento para enseñar y promover el respeto y la 

inclusividad. 

 

3. Adaptar el lenguaje y el comportamiento para promover la 

inclusividad 

● Usa un lenguaje inclusivo: 

 Siempre usa términos neutrales como “atletas”, “todos”, “cada uno”, “equipo”. 

Evita el lenguaje de género como "niños y niñas" o "señoras y señores". 



 

 Usa los nombres y pronombres preferidos por los atletas. Sé un ejemplo, pero 

también anima a todo el equipo a hacer lo mismo. 

● Evita los estereotipos: 

Evita comentarios y frases que refuercen los estereotipos de género, como por ejemplo 

“Tiras bien para una chica” o “Como chico, deberías ser más fuerte”. Siempre enfócate en 

el rendimiento y las habilidades del atleta individual. 

● Presta atención a la comunicación no verbal: 

Las palabras por sí solas no son suficientes. También nos comunicamos con nuestro 

cuerpo, así que asegúrate de que tu lenguaje corporal apoye y promueva la equidad entre 

todos los atletas. Evita dar un trato preferencial o favorecer inconscientemente a los chicos 

sobre las chicas o viceversa. 

● Proporciona retroalimentación equitativa a todos: 

Cuando des retroalimentación a tus atletas, asegúrate de que sea igualmente constructiva 

para todos. Asegúrate de compartir tus expectativas con todos y de fomentar 

continuamente a todos, sin importar su género. 

 

4. Algunos consejos adicionales para un entrenamiento inclusivo: 

● Proporcionar acceso equitativo a roles de liderazgo: 

Todos quieren que su esfuerzo sea reconocido, aunque los roles de liderazgo son 

limitados, trata de rotar los roles del equipo, como capitán o líder de los ejercicios, para 

dar a todos la oportunidad de crecer y desarrollar habilidades de liderazgo. 

● Educarse sobre temas de género: 

La educación es una parte importante del proceso. Trata de mantenerte informado sobre 

temas relacionados con la igualdad de género y la inclusión en el deporte. Asiste a 

capacitaciones, talleres o seminarios para entrenadores sobre estos temas que te 

ayudarán a comprender mejor estos problemas y a trasladar el conocimiento a la práctica. 

● Involucrar a padres y tutores: 

Los padres y tutores son una parte importante de todo el proceso. Comunica regularmente 

con ellos sobre la implementación de prácticas equitativas de género. Pide y fomenta su 

apoyo para la inclusión en el deporte. 



 

● Usar plataformas de redes sociales: 

Las redes sociales juegan un papel clave en la sociedad actual. Utiliza tus plataformas de 

redes sociales para hablar y compartir información sobre temas relacionados con la 

igualdad de género y la inclusión. Úsalas también para compartir los éxitos y logros de 

chicos y chicas. 

Las actividades no formales que fomentan la igualdad de 

género 

 

Los juegos y actividades interactivas en general son una herramienta poderosa para crear un 

ambiente relajado donde las personas puedan conocerse mejor y conectarse a nivel personal. 

También ayudan a crear un ambiente inclusivo donde se pueden romper los estereotipos y en el 

que se puede construir el respeto mutuo. Además, pueden contribuir de diferentes maneras a 

promover la igualdad de género entre ciertos grupos o equipos. 

 

1. Romper los estereotipos a través de conexiones personales 

Dado que muchos estereotipos de género se basan en suposiciones y prejuicios personales, las 

actividades no formales ayudan a sensibilizar a los participantes sobre las historias personales, 

experiencias e intereses, en lugar de sobre opiniones preconcebidas sobre un género específico. 

Por ejemplo: 

● Un juego de "Dos verdades y una mentira" ayuda a los participantes a compartir sus 

talentos o experiencias sorprendentes, mostrando a los demás que las habilidades, 

intereses y logros no están limitados por el género. 

Dado que las actividades rompehielos emparejan a los participantes de manera aleatoria, también 

fomentan conversaciones que no solo ayudan a conocerse mejor, sino que también desafían 

suposiciones, como un chico que descubre la pasión de una chica por un “deporte de chicos” 

como el fútbol, o una chica que descubre que un chico ama la danza o la gimnasia, que 

normalmente se consideran deportes femeninos. 



 

 

2. Crear un espacio seguro e inclusivo  

Las actividades no formales ayudan a establecer un sentido de confianza y seguridad, lo que 

fomenta el diálogo abierto incluso entre personas que no se conocen muy bien. Es bien sabido 

que cuando las personas se sienten cómodas en la compañía de otra persona, es más probable 

que se expresen de manera más abierta y sincera. Este tipo de ambiente se puede lograr 

fácilmente utilizando actividades no formales. 

Por ejemplo: 

● Actividades grupales, como "Picture Perfect", que enfatizan la colaboración en el proceso 

de construir algo juntos, fomentan un sentido de pertenencia e igualdad entre los 

participantes.  

Dado que estas actividades ayudan a crear un ambiente seguro, se anima a las personas no solo 

a expresarse libremente, sino también a desafiar las normas de género, lo que ayuda, por 

ejemplo, a que los chicos se sientan libres de expresar vulnerabilidad o las chicas compartan con 

confianza miedos y experiencias. 

 

3. Promover la empatía y la comprensión  

Debido a la naturaleza de estas actividades, a menudo implican compartir historias personales, 

metas o desafíos, lo que ayuda a los participantes a desarrollar empatía unos con otros. La 

empatía es uno de los impulsores clave que fomenta la igualdad de género, porque permite a las 

personas comprender las barreras y los desafíos que enfrentan los demás.  

Por ejemplo:  

● Una actividad como "Would you rather" (¿Qué prefieres?), donde los participantes 

comparten por qué tomaron una determinada decisión, ayuda a los demás a ver el impacto 

de los prejuicios de género y la desigualdad.  



 

Las actividades que permiten a los participantes compartir historias sin sentirse juzgados o 

malinterpretados ayudan a las personas de diferentes géneros a aprender sobre las luchas y 

desafíos de los demás. También aumenta la empatía, la comprensión mutua y la solidaridad. 

 

4. Fomentar la reflexión y el crecimiento  

Las actividades no formales incluyen momentos para la retroalimentación y la reflexión. Esos son 

los momentos en los que los participantes pueden reflexionar sobre sus propios prejuicios y 

comportamientos. Esto ayuda en el proceso de volverse más conscientes de sí mismos y de 

construir una base para el crecimiento futuro.  

Por ejemplo:  

● Las discusiones de retroalimentación después de cada actividad pueden usarse para que 

los participantes se concentren en lo que aprendieron unos de otros, pero también de sí 

mismos, aumenten la empatía y comprendan cómo los estereotipos pueden desalentar a 

las personas y tener un impacto negativo en ellas.  

La reflexión es una herramienta que ayuda a los participantes a reconocer la importancia de tratar 

a todos con respeto e igualdad en futuras interacciones. 

 

Actividades para conocerse 

Círculo de Inclusión 

Objetivos: 

● Fomentar la inclusión, la comunicación y el trabajo en equipo entre los participantes. 

● Promover la comprensión y apreciación de las diferencias y habilidades individuales. 

Grupo Objetivo: 

● Niños o participantes de género y/o habilidades mixtas. 



 

Número de Participantes: 

● Al menos seis participantes o más. 

Duración: 

● 10-15 minutos (puede ajustarse según el tamaño del grupo y la dinámica). 

Material Necesario: 

● Área de juego abierta o gimnasio. 

Instrucciones paso a paso: 

● Reúna a todos los participantes en un círculo, asegurándose de que todos estén 

incluidos. Explique lo que sucederá y déles 1-2 minutos para pensar en lo que les 

gustaría compartir. 

● Asigne un líder o facilitador que comience diciendo su nombre y una cualidad positiva o 

un dato interesante sobre sí mismo. 

● El líder pasa un objeto suave, como una bolsa de frijoles, a otro participante en el 

círculo. 

● El participante que recibe el objeto se presenta y comparte una cualidad positiva sobre 

sí mismo. 

● Después de presentarse, el participante pasa el objeto a otra persona en el círculo. 

● Continúe el proceso, permitiendo que cada participante se presente y comparta una 

cualidad positiva. 

● Fomente la escucha activa, el refuerzo positivo y el apoyo de todos los participantes. 

● Si el tiempo lo permite, repita el círculo para permitir que los participantes interactúen 

con diferentes personas. 

Debriefing: 

● Discuta la experiencia del círculo de inclusión y cómo se sintieron al compartir 

cualidades positivas. 

● Reflexione sobre la importancia de reconocer y apreciar las fortalezas y habilidades 

individuales. 



 

● Anime a los participantes a considerar cómo la inclusión y la comunicación positiva 

contribuyen a un ambiente de apoyo. 

 

Dos verdades y una mentira 

Objetivo: 

● Animar a los participantes a compartir hechos interesantes sobre sí mismos. 

● Fomentar habilidades de escucha activa y observación. 

Número de participantes: 

● Cualquier tamaño de grupo. 

Duración: 

● 15-20 minutos (puede ajustarse según el tamaño del grupo). 

Materiales necesarios: 

● Ningún material necesario. 

 

Instrucciones paso a paso: 

● Cada participante se presenta compartiendo tres afirmaciones sobre sí mismo: dos 

verdades y una mentira. 

● Los demás participantes deben escuchar atentamente e intentar identificar cuál es la 

mentira. 

● Después de que cada participante comparta sus afirmaciones, el grupo discute y adivina 

cuál es la mentira. 

● La persona que compartió las afirmaciones revela cuál era la mentira, y el siguiente 

participante toma su turno. 

Debriefing: 



 

● Animar a los participantes a reflexionar sobre lo que aprendieron unos de otros durante 

el juego. 

● Discutir hechos sorprendentes o interesantes que se compartieron. 

● Enfatizar la importancia de la escucha activa y prestar atención a los detalles cuando se 

trata de conocer a los demás. 

 

Bingo Humano 

Objetivo: 

● Fomentar la interacción entre los participantes y encontrar intereses comunes. 

Promover la comunicación y la socialización. 

Número de Participantes: 

● Cualquier tamaño de grupo. 

Duración: 

● 20-30 minutos. 

Material Necesario: 

● Tarjetas de bingo preelaboradas con diferentes características o intereses en cada casilla 

(por ejemplo, "Le gusta hacer senderismo", "Habla más de un idioma", "Toca un 

instrumento musical", etc.). 

Instrucciones paso a paso:  

● Distribuye las tarjetas de bingo humano a cada participante. 

● Instruye a los participantes para que se muevan por la sala y encuentren a otros que 

encajen con las descripciones de las casillas del bingo. 

● Cuando encuentren a alguien que coincida con una característica, deben pedirle a esa 

persona que firme o inicialice la casilla. 



 

● El objetivo es llenar la tarjeta de bingo encontrando diferentes personas para cada 

característica y formando líneas (horizontal, vertical o diagonal) 

● El primer participante en completar una línea grita "¡Bingo!" 

Debriefing: 

● Pide a los participantes que compartan algunas de las personas interesantes que 

conocieron durante la actividad. 

● Discute cualquier sorprendente coincidencia o intereses únicos entre el grupo. 

● Enfatiza la importancia de encontrar puntos en común y conectar con otros en un grupo 

diverso. 

 

 

Perfecta Imagen 

Objetivo: 

● Fomentar que los participantes compartan historias personales a través de imágenes. 

Promover conexiones y entendimiento más profundos. 

Número de Participantes: 

● Cualquier tamaño de grupo. 

Duración: 

● 30-45 minutos. 

Materiales Necesarios: 

● Revistas, periódicos, tijeras, pegamento, cartulina o papel grande para cartel, marcadores. 

Instrucciones Paso a Paso: 

● Divide a los participantes en grupos pequeños. 

● Proporciona a cada grupo revistas, periódicos, tijeras y pegamento. 



 

● Instruye a los grupos para que encuentren imágenes o fotos que representen momentos 

significativos, pasatiempos, intereses o metas de cada miembro del grupo. 

● Cada grupo colabora para crear un collage o cartel "perfecto" que represente a los 

individuos dentro del grupo. 

● Después de completar los collages, cada grupo presenta su cartel "perfecto" al grupo 

entero, explicando el significado de cada imagen. 

Debriefing: 

● Discute la experiencia de crear y presentar los collages "perfectos". 

● Pide a los participantes que compartan lo que aprendieron unos de otros a través de las 

representaciones visuales. 

● Enfatiza el poder de la narración visual y las conexiones formadas a través de compartir 

historias personales. 

¿Qué Prefieres? 

Objetivo: 

● Fomentar que los participantes compartan sus preferencias y aprendan sobre las 

elecciones de los demás. 

● Crear una atmósfera divertida y relajada para la conversación. 

Número de Participantes: 

● Cualquier tamaño de grupo. 

Duración: 

● 20-30 minutos. 

Materiales Necesarios: 

● Ninguno. 

 



 

Instrucciones Paso a Paso: 

● Presenta una serie de escenarios de "¿Qué prefieres?" al grupo. Por ejemplo, "¿Prefieres 

viajar al pasado o al futuro?" o "¿Prefieres ser una niña o un niño?".  

● Adapta los escenarios según tus necesidades. 

● Haz que los participantes tomen turnos para compartir sus elecciones y explicar 

brevemente por qué tomaron esa decisión. 

● Fomenta preguntas de seguimiento y discusiones sobre las elecciones. 

Debriefing: 

● Discute cualquier idea interesante o elección sorprendente que surgió durante el juego. 

● Anima a los participantes a compartir sus razones para elegir ciertas opciones. 

● Enfatiza que no hay respuestas correctas o incorrectas, y que el juego está diseñado para 

fomentar una conversación ligera y divertida. 

JUEGOS 

Relevos de Empoderamiento para Niñas y Mujeres 

 

Objetivos: 

● Promover el empoderamiento de las niñas y mujeres a través de la participación en 

deportes. 

● Crear un ambiente inclusivo y de apoyo para las niñas y mujeres en el deporte. 

● Fomentar el trabajo en equipo, la comunicación y el apoyo mutuo entre los 

participantes. 

Grupo Objetivo: 

● Niñas y mujeres de todas las edades y habilidades. 

Número de Participantes: 



 

● Al menos dos equipos con el mismo número de participantes en cada equipo. 

Duración: 

● 15-20 minutos (dependiendo del número de estaciones de relevo y participantes). 

Material Necesario: 

● Conos o marcadores para las estaciones de relevo, pelotas o accesorios para desafíos 

específicos (opcional), y cualquier equipo adaptativo necesario para los participantes 

individuales. 

Instrucciones Paso a Paso: 

● Divide a los participantes en equipos, asegurándote de que cada equipo tenga una 

mezcla de edades y habilidades. 

● Prepara estaciones de relevo con diferentes desafíos que resalten las fortalezas y 

habilidades de las niñas y mujeres en los deportes (por ejemplo, tirar a canasta, patear 

balones de fútbol, pasar un testigo). 

● Explica las reglas y los objetivos del juego, enfatizando el trabajo en equipo, la 

comunicación y el empoderamiento. 

● Cada miembro del equipo toma turnos para completar un desafío específico antes de 

pasar al siguiente compañero. 

● Anima a los miembros del equipo a apoyarse, guiarse y alentarse mutuamente durante 

la carrera. 

● El primer equipo en completar todas las estaciones de relevo y hacer que todos sus 

miembros crucen la línea de meta gana. 

● Si el tiempo lo permite, repite el relevo o cambia las estaciones para las rondas 

siguientes. 

Debriefing: 

● Pregunta a los participantes cómo se sintieron durante la carrera de relevo y discute 

sobre la importancia del empoderamiento de las niñas y mujeres en el deporte. 

● Anima a los participantes a compartir sus experiencias y resaltar momentos de inclusión 

y cooperación. 



 

● Discute los desafíos y logros encontrados durante el relevo y cómo se relacionan con el 

empoderamiento de las niñas y mujeres en los deportes. 

● Enfatiza que la contribución de cada miembro del equipo es valiosa, 

independientemente de sus habilidades o rendimiento individual. 

● Reflexiona sobre la diversión, los desafíos y las lecciones aprendidas durante el relevo y 

cómo se pueden aplicar para promover aún más la inclusión de las niñas y mujeres en 

los deportes. 

 

Partido de Fútbol para el Empoderamiento del Trabajo en Equipo 

Objetivos: 

● Empoderar a las niñas y mujeres a través del trabajo en equipo, la comunicación y el 

espíritu deportivo en el fútbol. 

● Promover la inclusión y crear un ambiente de apoyo para las niñas y mujeres en el 

deporte. 

● Enfocarse en la participación, el esfuerzo y el crecimiento personal en lugar de la 

competencia. 

Grupo objetivo:  

● Niñas y mujeres de todas las edades y habilidades interesadas en jugar al fútbol. 

Número de participantes:  

● Dos equipos mixtos con un número igual de participantes en cada equipo. 

Duración:  

● La duración del partido dependerá del tiempo de juego acordado (por ejemplo, dos 

tiempos de 15 minutos cada uno). 

Material necesario:  



 

● Balones de fútbol, campo o cancha adecuada, porterías y cualquier equipo de seguridad 

necesario. 

Instrucciones paso a paso: 

● Divide a los participantes en equipos mixtos, asegurándote de que cada equipo tenga 

una mezcla equilibrada de edades y habilidades. 

● Explica las reglas y los objetivos del juego, enfatizando el trabajo en equipo, la 

comunicación y la inclusividad. 

● Modifica las reglas según sea necesario para garantizar una participación equitativa y el 

disfrute de todos los jugadores. 

● Realiza una sesión de calentamiento para preparar a los participantes física y 

mentalmente para el partido. 

● Comienza el partido de fútbol, permitiendo que los participantes jueguen y se involucren 

en el deporte. 

● Fomenta el trabajo en equipo, la cooperación y el apoyo mutuo entre los participantes 

durante todo el partido. 

● Enfócate en celebrar los esfuerzos individuales, los logros y el espíritu deportivo positivo, 

en lugar de en el marcador final. 

● Crea un ambiente que fomente y respete las habilidades de las niñas y mujeres en el 

fútbol. 

● Si es necesario, ajusta las reglas o el entorno de juego durante el partido para adaptarlo 

a las necesidades individuales o garantizar la equidad. 

● Concluye el partido con una ceremonia de cierre, reconociendo las contribuciones de 

todos los participantes y celebrando el espíritu de inclusividad. 

Debriefing: 

● Pregunta a los participantes cómo se sintieron durante el partido y discute la 

importancia del empoderamiento y la inclusividad para las niñas y mujeres en el 

deporte. 

● Anima a los participantes a compartir sus experiencias y resaltar ejemplos de trabajo en 

equipo, comunicación y apoyo mutuo. 



 

● Reflexiona sobre el disfrute, los desafíos y las lecciones aprendidas durante el partido y 

cómo pueden aplicarse para promover aún más la inclusión de niñas y mujeres en el 

deporte. 

● Enfatiza la importancia de apoyar y empoderar a las niñas y mujeres en su viaje 

deportivo. 

● Discute formas de seguir fomentando un ambiente inclusivo para niñas y mujeres en el 

deporte más allá del partido. 

● Recuerda crear un ambiente inclusivo y de apoyo que respete las diversas habilidades, 

fortalezas y perspectivas de las niñas y mujeres en el deporte. Adapta las reglas, el 

equipo y el entorno de juego según sea necesario para asegurar que todos puedan 

participar activamente y sentirse empoderados. 

 

Búsqueda del Tesoro Inclusiva 

Objetivos: 

● Fomentar la colaboración, la comunicación y la inclusión. 

● Combinar elementos de búsquedas del tesoro y juegos de etiquetar para involucrar a 

participantes con habilidades mixtas. 

Grupo Objetivo: 

● Niños o participantes con habilidades mixtas. 

Número de Participantes: 

● Al menos cuatro participantes o más. 

Duración: 

● 15-20 minutos (puede ajustarse según el tamaño y las dinámicas del grupo). 

Material Necesario: 

● Área de juego o gimnasio, objetos suaves (por ejemplo, pelotas de espuma, bolsas de 

frijoles), lista de objetos o pistas. 

 

Instrucciones Paso a Paso: 

● Designa un área de juego o define los límites del juego. 



 

● Elige uno o dos participantes que serán los "etiquetadores" que tratarán de etiquetar a 

los demás participantes. 

● Proporciona a cada participante un objeto suave (por ejemplo, una pelota de espuma, 

una bolsa de frijoles) para llevar durante el juego. 

● Explica las reglas: 

○  Los participantes deben evitar ser etiquetados por los "etiquetadores" mientras 

recogen o etiquetan elementos específicos de una lista proporcionada. 

○  Los "etiquetadores" solo pueden etiquetar a los participantes tocando su hombro 

o tocando su mano. 

○  Si un participante es etiquetado, debe detenerse brevemente y realizar una tarea 

o acción, como hacer un ejercicio específico o responder una pregunta de trivia, 

antes de reanudar el juego. 

○  Los participantes pueden protegerse de ser etiquetados pasando su objeto suave 

a otro jugador mientras recogen o etiquetan elementos. 

● El juego continúa hasta que todos los elementos de la lista sean recolectados o hasta 

que se alcance un límite de tiempo preestablecido. 

● Anima a los participantes a comunicarse, hacer estrategias y colaborar para evitar ser 

etiquetados y recoger los elementos requeridos. 

Debriefing: 

● Pide a los participantes que compartan sus experiencias y sentimientos durante el juego. 

● Discute la importancia de la comunicación, la colaboración y la inclusión para lograr los 

objetivos del juego. 

● Destaca ejemplos de trabajo en equipo, resolución de problemas y apoyo mutuo entre 

los participantes. 

● Reflexiona sobre cómo el juego promovió la inclusión y creó un entorno dinámico y 

atractivo. 

 

Desafío de trivia sobre igualdad de género 

Objetivos: 



 

● Educar a los participantes sobre la historia, logros y desafíos relacionados con la igualdad 

de género en el deporte. 

● Promover la conciencia, comprensión y discusión sobre temas de igualdad de género. 

● Fomentar el trabajo en equipo, la comunicación y la colaboración. 

Grupo objetivo: 

● Niños o participantes de géneros mixtos. 

Número de participantes: 

● Al menos cuatro participantes o más. 

Duración: 

● 20-30 minutos (se puede ajustar según el número de preguntas y participantes). 

Materiales necesarios: 

● Tarjetas con preguntas del trivia sobre igualdad de género, material de escritura, 

temporizador. 

Instrucciones paso a paso: 

● Prepara tarjetas con preguntas del trivia sobre igualdad de género relacionadas con la 

historia del deporte, logros, figuras destacadas y desafíos. 

● Divide a los participantes en equipos, asegurándote de que cada equipo tenga una 

mezcla de géneros. 

● Explica las reglas y objetivos del juego, enfatizando el trabajo en equipo, la 

comunicación y la colaboración. 

● Selecciona aleatoriamente un equipo para comenzar el desafío. 

● Proporciona una pregunta del trivia al equipo, estableciendo un límite de tiempo para la 

respuesta. 

● Anima a los miembros del equipo a discutir y colaborar para encontrar la respuesta 

correcta. 



 

● Una vez que se acabe el tiempo, pide al equipo que dé su respuesta y evalúa su 

corrección. 

● Continúa el proceso, permitiendo que cada equipo responda preguntas de manera 

rotativa. 

● Lleva la puntuación para determinar el equipo ganador según el número de respuestas 

correctas. 

● Después del desafío, discute las preguntas del trivia, proporcionando información 

adicional y participando en discusiones significativas sobre la igualdad de género en el 

deporte. 

Debriefing: 

● Reflexiona sobre el desafío de trivia y discute la importancia de la igualdad de género en 

el deporte. 

● Pide a los participantes que compartan sus ideas, observaciones y nuevos conocimientos 

sobre los temas de igualdad de género. 

● Fomenta discusiones abiertas sobre prejuicios de género, estereotipos y formas de 

promover la igualdad en el deporte. 

● Discute el papel del trabajo en equipo, la colaboración y la comunicación efectiva en el 

abordaje de los problemas de igualdad de género. 

 

Panel de Deportes y Igualdad de Género 

Objetivos: 

● Facilitar un diálogo abierto y una discusión sobre la igualdad de género en el deporte. 

● Promover la comprensión, la empatía y la conciencia sobre los problemas de género en el 

deporte. 

● Fomentar el pensamiento crítico, la comunicación y el intercambio respetuoso de ideas. 

Grupo Objetivo: 

● Niños o participantes de géneros mixtos. 



 

Número de Participantes: 

● Al menos cuatro participantes o más. 

Duración: 

● 30-45 minutos (puede ajustarse según el número de participantes y la profundidad de la 

discusión). 

Materiales Necesarios: 

● Disposición de asientos para los panelistas, micrófono (opcional), temas o preguntas de 

discusión. 

Instrucciones paso a paso: 

● Organiza una disposición de asientos tipo panel con los panelistas designados que 

participarán en la discusión. 

● Elige a los panelistas que puedan representar diversas perspectivas y experiencias 

relacionadas con la igualdad de género en el deporte. 

● Explica el propósito y los objetivos de la discusión del panel, enfatizando la 

comunicación respetuosa y la participación activa. 

● Introduce temas de discusión o preguntas que exploren cuestiones de igualdad de 

género en el deporte, como la representación, la cobertura mediática, los estereotipos, 

las oportunidades y los desafíos. 

● Anima a los panelistas a compartir sus pensamientos, experiencias y perspectivas sobre 

cada tema de discusión. 

● Los moderadores o facilitadores pueden hacer preguntas, guiar la conversación y 

asegurar la participación equitativa. 

● Fomenta la escucha activa, respuestas reflexivas y un ambiente inclusivo para todos los 

participantes. 

● Ofrece oportunidades para que los miembros de la audiencia hagan preguntas o 

contribuyan a la discusión. 

● Concluye la discusión del panel resumiendo los puntos clave y destacando la importancia 

de continuar los esfuerzos para promover la igualdad de género en el deporte. 



 

Debriefing: 

● Reflexiona sobre la discusión del panel y habla de la importancia de abordar la igualdad 

de género en el deporte. 

● Anima a los participantes a compartir sus pensamientos e ideas obtenidas de la 

discusión. 

● Discute los desafíos, oportunidades y estrategias para promover la igualdad de género 

en el deporte. 

● Anima a los participantes a considerar las acciones que pueden tomar para contribuir a 

un entorno deportivo más inclusivo y equitativo. 

 

Modelos a seguir inspiradores 

Objetivos: 

● Introducir a los participantes a atletas femeninas inspiradoras y sus logros. 

● Desafiar los estereotipos de género y los prejuicios mostrando modelos de referencia 

femeninos diversos en los deportes. 

● Promover la autoconfianza, la seguridad y las aspiraciones entre todos los participantes. 

Grupo objetivo: 

● Niños o participantes de géneros mixtos, con un enfoque en presentar atletas femeninas 

inspiradoras. 

Número de participantes: 

● Al menos cuatro participantes o más. 

Duración: 

● 20-30 minutos (puede ajustarse según el número de modelos de referencia presentados 

y la dinámica del grupo). 

Materiales necesarios: 



 

● Información o carteles sobre atletas femeninas inspiradoras, materiales para escribir. 

 

Instrucciones paso a paso: 

● Prepara información o carteles sobre atletas femeninas inspiradoras de diversos 

deportes y orígenes. 

● Reúne a los participantes e introduce el concepto de modelos a seguir inspiradores en 

los deportes. 

● Presenta información o carteles sobre diferentes atletas femeninas y sus logros. 

● Anima a los participantes a compartir sus pensamientos y sentimientos sobre cada 

modelo a seguir y qué les inspira. 

● Facilita una discusión sobre los desafíos que las atletas femeninas pueden enfrentar y 

cómo pueden superarlos. 

● Anima a los participantes a reflexionar sobre sus propias aspiraciones y potencial en los 

deportes y otras áreas de la vida. 

● Proporciona materiales para escribir y pide a los participantes que escriban sus metas o 

sueños relacionados con los deportes o actividades físicas. 

● Concluye la actividad con una sesión de intercambio, donde los participantes pueden 

expresar sus aspiraciones y apoyarse mutuamente. 

Debriefing: 

● Reflexiona sobre la actividad de los modelos a seguir inspiradores y cómo promovió la 

inclusión de las niñas en los deportes. 

● Discute la importancia de presentar modelos a seguir femeninos diversos para desafiar 

estereotipos y prejuicios. 

● Anima a los participantes a apoyarse y empoderarse mutuamente en sus esfuerzos 

deportivos. 

● Destaca la importancia de creer en uno mismo y de establecer aspiraciones positivas en 

los deportes y más allá. 



 

Actuar como un hombre o una mujer 

Objetivos: 

● Desafiar y minimizar o eliminar las percepciones y acciones estereotipadas hacia el 

"género" opuesto. 

● Aceptar y apoyar las decisiones de carrera y de vida tomadas por los compañeros, 

incluso si desafían los estereotipos de roles de género. 

Grupo Objetivo: 

● Niños o participantes de géneros mixtos 

Número de Participantes: 

● Al menos 10 participantes o más 

Duración: 

● 30-40 minutos (puede ajustarse según el número de modelos presentados y la dinámica 

del grupo). 

Material Necesario: 

● Papel de periódico o grandes hojas de papel divididas en tres secciones. 

Marcadores. 

 

Instrucciones paso a paso: 

● Divide a los estudiantes en grupos pequeños, no mayores de 6 estudiantes. Los grupos 

pueden ser de género igual o mixto. 

● Establece reglas básicas sobre el uso del lenguaje. 

● Da a cada grupo un papel grande dividido en tres columnas. En la parte superior de la 

columna central escribe "Comportarse como un hombre" o "Comportarse como una 



 

mujer". Pide a los estudiantes que hagan una lista de lo que significa comportarse como 

un hombre o una mujer en esa columna. Cada grupo tendrá un encabezado diferente. 

● En la columna izquierda, pide a los estudiantes que escriban lo que la gente podría 

"decir" o "hacer" si alguien no actúa como un hombre o una mujer según lo definido en 

la columna central. Recuerda a los estudiantes que sean respetuosos. 

● Divide la columna derecha a la mitad y pide a los estudiantes que enumeren los trabajos 

que una persona podría elegir si actuara como las descripciones en la columna central. 

Por ejemplo, el rol femenino "tradicional" y las elecciones profesionales podrían no 

incluir soldador o trabajador de construcción... el rol masculino "tradicional" y las 

elecciones profesionales podrían no incluir maestro de primaria o enfermero... 

● Coloca las listas en un lugar visible para que los estudiantes las vean y reflexionen. Pide 

a cada grupo que haga algunos comentarios sobre sus listas. 

Debriefing: 

● ¿Cómo y dónde aprendemos nuestra percepción de los roles masculinos y femeninos? 

● ¿Estos roles y descripciones nos limitan o nos enriquecen en nuestras elecciones de 

vida? 

● ¿Alguna vez actuaste de manera diferente a como se supone que debe actuar tu 

género? 

● ¿Tú o alguien que conoces ha defendido a una persona que desafió los estereotipos de 

género? 

● ¿Qué otras conclusiones/declaraciones tienes sobre este tema? 

 

¿Dónde te encuentras? 

Objetivos:  

● Permitir que los jóvenes hablen sobre sus opiniones y aumentar la conciencia sobre los 

estereotipos de género. 

Grupo Objetivo:  

● Niños o participantes de géneros mixtos 

Número de Participantes:  



 

● Cualquier número 

Duración:  

● 20-30 minutos (puede ajustarse según el número de modelos a seguir presentados y la 

dinámica del grupo). 

Materiales Necesarios:  

● Lista de afirmaciones 

 

Instrucciones Paso a Paso: 

● Identifica un lado de la sala como "de acuerdo" y el otro como "en desacuerdo". 

● Pide a todos que se ubiquen en el centro del espacio y se desplacen a lo largo de un 

espectro de "de acuerdo" a "en desacuerdo" mientras lees las afirmaciones. 

● Lee algunas de estas afirmaciones y pide a los participantes que se desplacen a un lugar 

en el espectro que refleje su opinión. 

● Lista de afirmaciones (añade tantas como desees): 

○  Las personas deberían elegir los trabajos en los que creen ser buenos y que les 

interesan. 

○  El género no debería influir en las elecciones deportivas. 

○  Siempre animaría a mis compañeros a practicar cualquier deporte que deseen. 

○  Los hombres y las mujeres son iguales. 

○  Los chicos son mejores que las chicas en el fútbol. 

○  Las chicas son mejores que los chicos en el baile. 

○  Generalmente, las chicas son mejores que los chicos en los deportes. 

Debriefing:  

● Facilita una discusión después de que los participantes se ubiquen, pidiendo que expliquen 

por qué eligieron esa posición.  

● Resume la actividad de "de acuerdo/en desacuerdo" e identifica cualquier punto que te 

haya llamado la atención como facilitador. 

 



 

Captura de la cola del dragón 

Objetivos:  

● Fortalecer la competencia de orientación hacia objetivos en relación con la igualdad de 

género.  

Grupo objetivo:  

● Niños o participantes de géneros mixtos  

Número de participantes:  

● 10 o más  

Duración:  

● 20-30 minutos (puede ajustarse según el número de participantes y la dinámica del 

grupo).  

Materiales necesarios:  

● Cualquier cosa que pueda servir como una cola. 

 

Instrucciones paso a paso: 

● Divide a los participantes en grupos pequeños de 5-7 personas según el tamaño del 

grupo. 

● Haz que los participantes formen filas (el "dragón") sujetando los hombros de la persona 

frente a ellos. 

● El jugador al frente es la cabeza del dragón y el último jugador es su cola. 

● Da a cada último jugador un peto que pueda meterse en sus pantalones. 

● El objetivo del jugador que está al frente es atrapar su propia cola tomando el peto. 

● Si un jugador pierde el contacto con los hombros de la persona de adelante, el juego se 

pausa. 

● Si la cola es atrapada, la vieja cabeza se agarra a ese jugador, conserva el peto y se 

convierte en la nueva cola. 

Debriefing:  

● Paso 1: Pregunta a los participantes sobre sus experiencias durante la actividad: 

¿Te gustó la actividad o no? ¿La disfrutaste? ¿Te sentiste cómodo o incómodo siendo la 

cabeza del grupo? ¿Te fue fácil o difícil como cabeza concentrarte en tu objetivo de atrapar 



 

al último jugador? ¿Pudiste concentrarte fácilmente en tu meta o te frustraste después de 

un tiempo? 

● Paso 2: Conecta con situaciones de la vida diaria: 

¿Puedes pensar en situaciones de tu vida diaria donde te hayas propuesto una meta? 

¿Lograste esa meta? Si la alcanzaste, ¿qué te ayudó a conseguirla? Si no, ¿cuál crees que 

fue el problema? ¿Sientes que a veces es más difícil para una niña o un niño alcanzar una 

meta determinada, por ejemplo, para una niña convertirse en atleta profesional o para un 

niño ser enfermero o maestro? ¿Has estado o estás en una situación en la que sientes 

que no puedes alcanzar tu objetivo por tu sexo? 

● Paso 3: Pregunta sobre acciones específicas: 

¿Puedes pensar en estrategias para persistir en tus metas sin importar si eres niño o niña? 

¿Qué pasos podrían ayudarte a lograr tus metas? 

 

Espejo Emocional 

Objetivos: 

● Fortalecer la competencia del cambio de perspectiva y empatía en relación con la igualdad 

de género. 

Grupo objetivo: 

● Niños o participantes de géneros mixtos 

Número de participantes: 

● 10 o más 

Duración: 

● 20-30 minutos (puede ajustarse según el número de participantes y la dinámica del 

grupo). 

Material necesario: 



 

● Ninguno 

 

Instrucciones paso a paso: 

● Pide a los participantes que corran por el espacio. Mientras corren, da diferentes ejercicios 

de calentamiento, como rodillas altas, saltos, rotación de brazos, etc. 

● Después de un tiempo, pita y pide a los participantes que se junten en parejas y se miren 

entre sí. 

● Da órdenes para cambiar de emociones (por ejemplo, de triste a feliz, de enojado a 

amistoso, de aburrido a emocionado). 

● La persona A de cada pareja empieza a expresar este cambio de emoción a través del 

lenguaje corporal (expresión facial, movimientos, gestos) a cámara lenta. Al mismo 

tiempo, la persona B imita todos los movimientos de la persona A. 

● Cuando el cambio de emoción esté completo, la persona B continuará invirtiéndolo: por 

ejemplo, pasa de feliz a triste, y la persona A debe imitar. 

● Cuando todas las parejas hayan terminado, pide a los participantes que empiecen a correr 

de nuevo o anuncia un ejercicio de calentamiento. 

● Puedes dar a los participantes de 4 a 5 emociones diferentes durante la actividad. 

Debriefing: 

● Paso 1: Pregunta a los participantes sobre sus experiencias durante la actividad: 

¿Te ha gustado la actividad? ¿Te has divertido? ¿Te resultó fácil o difícil demostrar las 

emociones? ¿Te resultó fácil o difícil leer las emociones de tu compañero/a? ¿Hubo 

diferencias en entender las emociones entre tú y tu compañero/a? ¿Te sentiste cómodo/a 

o incómodo/a demostrando el cambio de emoción a tu compañero/a? 

● Paso 2: Conecta con situaciones de la vida diaria: 

¿Sientes que mostrar tus emociones te hace parecer débil frente a tus amigos y familia? 

¿Crees que a los chicos o hombres no se les permite compartir sus emociones? ¿Sientes 

que debes cumplir con expectativas específicas porque eres un chico? Como chica, ¿crees 

que los chicos y hombres deben ser siempre fuertes? ¿Alguna vez te has sentido como si 

no pudieras mostrar tus emociones? ¿Es fácil o difícil para ti compartir tus emociones? 



 

¿En qué situaciones te resulta más fácil o más difícil expresar tus emociones (por ejemplo, 

con tus amigos, amigos cercanos o familia)? 

● Paso 3: Pregunta sobre acciones específicas: 

¿Por qué crees que es útil compartir tus emociones con los demás y qué podría ayudarte 

a sentirte más cómodo/a al mostrar tus emociones? ¿Qué puedes hacer para ser más 

sensible hacia las emociones y sentimientos de los demás? 
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Introduzione 

 

Lo sport è conosciuto come uno strumento che ha il potere di unire, ispirare e trasformare la vita 

delle persone, offrendo uno spazio per la promozione dell'uguaglianza, dell'inclusività e 

dell'empowerment. Tuttavia, nonostante i significativi progressi che abbiamo fatto come società 

negli ultimi anni, le disparità di genere sono ancora comuni in vari aspetti dell'ecosistema sportivo, 

dalla partecipazione ai giochi sportivi, alla copertura mediatica, al supporto finanziario e ai ruoli 

di leadership. Queste disuguaglianze non limitano solo le opportunità per molti individui, ma 

ostacolano anche il potenziale dello sport per un cambiamento sociale. 

Il mainstreaming di genere nello sport mira a integrare sistematicamente la prospettiva di genere 

in tutti i livelli delle politiche, pratiche e culture sportive. Non si tratta di aumentare il numero di 

persone che praticano sport, ma piuttosto di creare ambienti in cui gli individui, 

indipendentemente dal loro genere, background o possibilità, abbiano pari accesso, 

rappresentanza e supporto per avere successo. Affrontando le barriere strutturali, sfidando gli 

stereotipi e promuovendo l'inclusività nelle società, è possibile costruire un ecosistema sportivo 

che valorizzi la diversità e rifletta i principi di equità e rispetto per tutti. 

Queste linee guida sono state progettate per offrire giochi che fungeranno da strumenti per i 

portatori di interesse nella comunità sportiva, come organizzazioni sportive, allenatori, insegnanti 

e atleti, al fine di promuovere l'inclusione e le pari opportunità. Inoltre, aiuteranno tutti a 

comprendere le disuguaglianze di genere nel contesto sportivo e a motivarli a intraprendere azioni 

per migliorare la situazione attuale e creare uno spazio in cui tutti siano benvenuti. 

Attraverso l'impegno collettivo e un'azione costante, possiamo utilizzare il potere trasformativo 

dello sport per promuovere l'uguaglianza di genere, ispirare le future generazioni e creare una 

cultura sportiva più inclusiva e vibrante. 

 

 

 



 

Comprendere il genere - Corso per bambini 

Cos'è il genere? 

 

Il genere si riferisce ai ruoli, comportamenti, attività e aspettative che la società attribuisce agli 

individui e a come si aspetta che essi si comportino in base al fatto che siano maschi, femmine o 

non binari. È diverso dal sesso biologico, che si basa su caratteristiche fisiche e anatomiche. I 

ruoli di genere, ovvero come le persone "dovrebbero" comportarsi in base al loro genere, sono 

creati dalla società e possono variare a seconda di dove si vive o di come si è cresciuti. Questi 

ruoli possono cambiare nel tempo con lo sviluppo della società. È importante comprendere che 

tutti hanno il diritto di esprimere il proprio genere in un modo che sia autentico per loro. 

Nello sport è comune che i ruoli di genere creino regole e influenzino le opinioni delle persone su 

quali attività siano considerate "normali" per i ragazzi o per le ragazze. Questo contribuisce a 

formare gli stereotipi odierni e può persino limitare le opportunità per alcune persone e 

scoraggiarne la partecipazione allo sport. Cosa intendiamo con questo? Ad esempio, alcune 

persone potrebbero pensare che certi sport, come il calcio, siano solo per i ragazzi, mentre altri 

sport, come la danza, siano solo per le ragazze. Queste convinzioni non sono vere, poiché tutti 

possono partecipare attivamente agli sport, e non solo partecipare, ma anche eccellere in essi. 

Identificare e sfidare gli stereotipi 

 

Uno stereotipo è un'idea che le persone hanno di solito su un gruppo di persone, ma che potrebbe 

non essere vera. Per esempio: 

Stereotipo: "Le ragazze non sono brave quanto i ragazzi negli sport." 

Realtà: Tutti possono essere bravi negli sport se hanno passione per quello che fanno, 

indipendentemente dal loro genere. 

Purtroppo, gli stereotipi sugli sport, come quello menzionato sopra, possono scoraggiare le 

persone dal partecipare attivamente e farle sentire come se non appartenessero o non potessero 

avere successo. 

 



 

Per sfidare queste idee: 

Pensa in modo critico: “Perché le persone credono questo di un certo sport? Si basa su fatti 

o solo su idee antiquate? Conosci atlete famose? Conosci atlete famose in sport considerati 

maschili, come il calcio?” 

Guarda sempre agli esempi di atleti che dimostrano il contrario: come uomini che eccellono 

nella ginnastica o donne che sono fantastiche nel calcio, rugby o in qualsiasi altro sport 

considerato solo per uomini. 

Idea per un'attività 

Discussione su diversi sport e stereotipi: 

1. Dividi i partecipanti in piccoli gruppi misti. 

2. Assegna a ogni gruppo il compito di elencare gli sport che le persone associano 

frequentemente a un genere specifico (ad esempio, calcio, danza, ecc.). 

3. Poi chiedi a ciascun gruppo di trovare almeno un atleta per ogni sport che provenga dal 

genere opposto a quello normalmente associato a quel sport. 

4. Una volta finito, ogni gruppo presenterà ciò che ha trovato. 

5. Discuti del motivo per cui esistono queste opinioni. Sono basate sulle abilità di una persona 

o sono semplicemente stereotipi che la gente ha creato nel tempo? 

6. Come gruppo, brainstorma su come incoraggiare tutti, indipendentemente dal genere, a 

provare tutti i tipi di sport. 

7. Assegna a ciascuno il compito di scegliere almeno una azione che implementeranno 

all'interno della loro scuola o comunità e di documentare il processo e i risultati. 

 

Rispetto e Inclusione 

Cosa significa rispetto e perché è importante? 

Il rispetto è uno dei valori più importanti in ogni ambito, e lo sport non fa eccezione. Il rispetto 

significa trattare tutti, che si tratti di compagni di squadra, allenatori, arbitri o anche avversari, 

con gentilezza, equità e comprensione. Soprattutto nello sport, il rispetto è più che semplicemente 



 

seguire le regole del gioco. Si tratta di valorizzare gli altri per quello che sono, indipendentemente 

dal loro genere, background o abilità. 

Una cosa importante da ricordare è che quando tutti vengono trattati con rispetto, le squadre 

lavorano meglio insieme, si possono ottenere successi più grandi e il gioco diventa ancora più 

divertente per tutti. Inoltre, tutti sono più felici e pronti a lavorare ancora di più per diventare 

atleti migliori e contribuire al successo futuro della squadra. 

D'altra parte, comportamenti irrispettosi, come deridere il genere o (dis)abilità di qualcuno o 

cercare di escluderli dal gioco, possono farli sentire indegni, non benvenuti e addirittura 

scoraggiarli dal partecipare.n make them feel unworthy, unwelcome and can even discourage 

them from participating. 

Incoraggiare l'empatia e il lavoro di squadra 

L'empatia, secondo il dizionario Cambridge, è la capacità di condividere i sentimenti o le 

esperienze di qualcun altro immaginando com'è essere in quella situazione. In una squadra, 

questo può aiutarti a: 

● Riconoscere e renderti conto quando qualcuno potrebbe aver bisogno di 

incoraggiamento o supporto. 

● Celebrare e promuovere i punti di forza e i contributi di ogni compagno di squadra, 

indipendentemente dal loro genere, background, abilità o ruolo nella squadra. 

È ben noto che il lavoro di squadra migliora nei momenti in cui tutti si sentono accettati, apprezzati 

e inclusi. Ecco alcuni suggerimenti su come puoi aiutare a costruire e promuovere un ambiente 

inclusivo tra i membri della squadra: 

1. Comunicare in modo positivo con i tuoi compagni di squadra: Usa un linguaggio 

di supporto. Sii un ascoltatore attivo quando qualcuno condivide un'idea. Quando non sei 

d'accordo con qualcosa o qualcuno, usa un tono incoraggiante, riconosci il loro contributo 

e condividi le ragioni per cui non sei d'accordo con la loro affermazione. 

2. Evita i giudizi: Non sottovalutare mai le capacità o l'interesse di qualcuno per lo sport in 

base al loro genere, background o (dis)abilità. Chiediti prima cosa sai di quella persona 

prima di farti un'opinione. Chiediti come ti sentiresti se fossi giudicato da qualcun altro. 



 

Prima di dire qualcosa agli altri, pensa all'impatto che il tuo giudizio può avere sull'altra 

persona. Come si sentirebbero? 

3. Celebrare la diversità: Le squadre con persone di generi, background e (dis)abilità 

diverse. Fai domande sulle difficoltà che affrontano. Celebra i loro successi e contributi. 

Idea per un'attività 

Rispetto nello sport con un gioco di ruolo: 

1. Chiedi a 3-5 partecipanti di prendere parte a uno scenario di gioco di ruolo (ad esempio, 

un compagno di squadra che viene escluso, un avversario/compagno di squadra che viene 

deriso). 

2. Dai loro uno scenario scritto e qualche minuto per prepararsi. 

3. Recitare gli scenari di fronte al resto del gruppo/squadra. 

4. Successivamente, discuti su come la situazione potrebbe essere gestita con rispetto ed 

empatia. 

5. Dai loro l'opportunità di recitare nuovamente lo scenario con le modifiche suggerite. 

6. Rifletti su come il rispetto per gli altri migliora l'esperienza per tutti e discuti i punti chiave 

di questa attività. 

Fair play e uguaglianza 

Che cos'è il fair play? 

Il fair play è più che semplicemente seguire le regole durante una partita o un gioco. Si tratta di 

rispettare sia gli avversari che i compagni di squadra. Si tratta di trattare tutti in modo equo e 

uguale. È più che vincere la partita. Si tratta di garantire che tutti abbiano le stesse opportunità 

di partecipare e avere successo, indipendentemente dal loro genere, background o (dis)abilità. Si 

tratta di supportarsi a vicenda e celebrare i successi personali e della squadra, i contributi e i 

traguardi raggiunti. 

Se non seguiamo le regole, roviniamo lo spirito del gioco e diventa impossibile giocare con persone 

che non rispettano il gioco. 



 

Il fair play, che è una parte essenziale e centrale del coinvolgimento, della promozione e dello 

sviluppo sia nello sport che nella vita, può insegnare alle persone la tolleranza e il rispetto per gli 

altri. Permette loro di integrarsi nella società e di creare un senso di lavoro di squadra. Il fair play 

nello sport è capace di dare speranza, orgoglio e identità, e riesce a unire dove le nazionalità, la 

politica, le religioni e le culture spesso dividono.and it is able to unite where nationalities, politics, 

religions and cultures often divide. 

L'uguaglianza nello sport 

L'uguaglianza nello sport significa dare a tutti le stesse opportunità di giocare, allenarsi e brillare. 

Non importa se sei un ragazzo o una ragazza, ognuno ha il potenziale per avere successo nello 

sport. L'uguaglianza significa anche: 

● Assicurarsi che tutti ricevano la stessa qualità di allenamento, attrezzature e strutture. 

● Celebrare i punti di forza e le abilità di tutti, invece di giudicare in base al genere. 

● Rompere gli stereotipi, come l'idea che i ragazzi siano più forti o che le ragazze non 

siano competitive come i ragazzi. 

Come può ognuno di noi contribuire all'uguaglianza di genere nello sport? 

1. Supportare i compagni di squadra: Mostrare rispetto e supporto ai compagni di 

squadra dell'altro genere può migliorare l'uguaglianza di genere nello sport. Celebrare i 

successi di tutti e incoraggiare i compagni a dare il meglio di sé favorisce un ambiente di 

squadra più inclusivo. 

2. Promuovere il fair play: Praticare l'equità dentro e fuori dal campo trattando tutti allo 

stesso modo, indipendentemente dal loro genere, è un altro modo per promuovere 

l'uguaglianza. Questo significa seguire le regole, essere gentili con gli altri e sostenere 

un'atmosfera positiva e rispettosa. 

3. Sfida gli stereotipi: Mettere in discussione idee come "solo i ragazzi possono giocare a 

calcio" o "le ragazze non sono brave quanto i ragazzi nello sport". Sostenere 

continuamente gli amici di qualsiasi genere che vogliono provare sport diversi, 

indipendentemente da ciò che la società considera "appropriato". 

4. Partecipare a attività miste: Un altro modo per contribuire è partecipare attivamente 

a attività in cui sono inclusi sia i ragazzi che le ragazze. Che si tratti di scuola, nel cortile 



 

o semplicemente quando si presenta l'opportunità, non dovremmo perdere l'occasione di 

giocare insieme. 

Idea per un'attività 

Incoraggiare l'uguaglianza e le pari opportunità nello sport 

1. Crea una serie di sfide interessanti in base allo spazio e all'attrezzatura sportiva che hai 

(corsa a staffetta, passare una palla avanti e indietro senza usare le mani, correre insieme 

con una corda legata tra le gambe dei partner, o bilanciare una palla sulla testa mentre si 

cammina per una breve distanza, ecc.). 

2. Dividi il gruppo in squadre dello stesso genere. 

3. Lasciali completare la sfida entro un determinato periodo di tempo. 

4. Dopo la prima sessione, mescola le squadre, creando ora squadre miste (genere). 

5. Assegna loro la stessa sfida da completare entro lo stesso periodo di tempo della prima 

sessione. 

6. Chiedi loro delle sfide nella prima e nella seconda sessione. Sono riusciti a completare la 

sfida in entrambe le sessioni? Se no, qual è stata la ragione? Come partecipare a attività 

di squadra miste può sostenere e promuovere l'uguaglianza e le pari opportunità nello 

sport? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Capire il genere nello sport - Corso per allenatori sportivi 

Concetti di genere 

Secondo l'OMS, il genere si riferisce alle caratteristiche delle donne, degli uomini, delle ragazze e 

dei ragazzi che sono socialmente costruite. Ciò include le norme, i comportamenti e i ruoli associati 

all'essere donna, uomo, ragazza o ragazzo, nonché le relazioni tra di loro. Essendo una 

costruzione sociale, il genere varia da società a società e può cambiare nel tempo. 

Mentre il sesso biologico viene assegnato alla nascita in base alle caratteristiche fisiche (maschio 

o femmina), il genere riguarda più come le persone si identificano ed esprimono, e può andare 

oltre il concetto binario di maschio e femmina. 

Perché è importante comprendere il genere nello sport? 

Perché il modo in cui gli atleti vengono trattati, dentro e fuori dal campo, dipende solitamente 

dalle norme e aspettative di genere imposte dalla società. Storicamente, molti sport sono stati 

categorizzati come sport "da uomini" o "da donne", con alcune attività considerate più adatte a 

un genere rispetto all'altro. Tuttavia, anche se è stato un processo lungo e siamo ancora al lavoro 

su questo, la comprensione del genere si è evoluta, e oggi si presta maggiore attenzione a creare 

ambienti sportivi inclusivi dove gli atleti possano partecipare liberamente, indipendentemente 

dalla loro identità di genere. 

Mainstreaming del genere nello sport 

Il mainstreaming del genere è un processo di integrazione della prospettiva di uguaglianza di 

genere in tutte le fasi e i livelli delle politiche sportive, programmi, progetti e pratiche. Ciò include 

il riconoscimento e, spesso, l'affrontare le esigenze e le sfide specifiche degli atleti, 

indipendentemente dal loro genere, background o (dis)abilità. Significa anche garantire pari 

opportunità per tutti di partecipare e avere successo in qualsiasi sport. Inoltre, implica abbattere 

le barriere che limitano l'accesso alle risorse, alla formazione e ai ruoli di leadership per gli atleti 

di generi sottorappresentati, e garantire che le organizzazioni sportive, gli allenatori, gli insegnanti 

di sport e gli stessi atleti stiano lavorando attivamente per l'uguaglianza di genere. 



 

Il mainstreaming del genere nello sport va oltre il semplice aumento della partecipazione. Si tratta 

anche di creare ambienti equi, sicuri e di supporto che promuovano il benessere generale degli 

atleti, indipendentemente dal loro genere, promuovendo il rispetto per tutti i generi, e sfidando 

gli stereotipi e le pratiche obsolete che impediscono lo sviluppo e il successo futuro degli atleti in 

base al loro genere. 

Intersezionalità nello sport 

L'intersezionalità è un termine che ci aiuta a comprendere le molteplici influenze interagenti 

dell'identità di una persona, inclusi, ma non limitati a, etnia, genere, disabilità, istruzione, 

posizione geografica, orientamento sessuale, cultura, religione, salute mentale, classe sociale ed 

età. Il dizionario Oxford definisce l'intersezionalità come "la natura interconnessa delle 

categorizzazioni sociali come razza, classe e genere, considerate come la creazione di sistemi 

sovrapposti e interdipendenti di discriminazione o svantaggio". 

Nello sport, questo significa comprendere che l'esperienza di un atleta può essere plasmata non 

solo dal suo genere, ma anche da altri aspetti della sua identità. Ad esempio, un'atleta donna di 

colore potrebbe affrontare sfide diverse rispetto a un'atleta bianca a causa sia degli stereotipi di 

genere che di quelli razziali. 

Quando si parla di uguaglianza di genere nello sport, è essenziale considerare l'intersezionalità. 

Questo garantisce che le politiche e i programmi sportivi siano inclusivi e di supporto per tutti gli 

atleti, indipendentemente dal loro genere, razza, background o altri fattori. 

L'impatto degli stereotipi sullo sviluppo degli atleti 

utti possiamo essere d'accordo che gli stereotipi sono ovunque. Ma qualcuno ha mai pensato a 

come possano influenzare la vita di una persona? Gli stereotipi solitamente hanno un grande 

impatto sulle persone, a volte impedendo loro di eccellere in un determinato campo. 

Quando parliamo di stereotipi nel contesto sportivo, quelli di genere sono i più comuni. Per 

decenni, le atlete femminili hanno combattuto una battaglia in un mondo sportivo dominato dagli 

uomini. Nonostante alcuni miglioramenti nel tempo, gli stereotipi e i pregiudizi nei confronti delle 

atlete femminili sono ancora un problema. Probabilmente tutti noi abbiamo sentito frasi come: 

"Le donne non sono brave come gli uomini nello sport", "Il calcio è per uomini", "Gli uomini sono 



 

più competitivi delle donne", ecc. Questi stereotipi possono avere terribili effetti sulle prestazioni 

atletiche e sulla crescita delle donne. 

Purtroppo, questi stereotipi, nel corso degli anni, hanno plasmato le opinioni di allenatori, genitori 

e anche compagni di squadra riguardo le atlete, le compagne di squadra e le figlie. A causa della 

mancanza di supporto, molte donne, nonostante il talento e la voglia di intraprendere una carriera 

professionale, spesso rinunciano dopo un certo tempo praticando determinati sport, soprattutto 

sport come il calcio, che sono considerati sport da uomini. 

Questi stereotipi influenzano anche le aspettative e le opinioni dei genitori, degli allenatori e dei 

compagni di squadra. Molti genitori non vogliono che le loro figlie giochino a calcio semplicemente 

perché è considerato uno sport maschile, o perché le ragazze sono "troppo deboli" per giocare a 

calcio. 

D'altra parte, è importante sottolineare che questi stereotipi non hanno un impatto solo sulle 

atlete femminili, ma anche sugli atleti maschili. Ad esempio, la danza è considerata uno sport 

femminile. Tuttavia, ci sono spesso ragazzi coinvolti in sport di danza. Purtroppo, gli stereotipi 

possono anche scoraggiare i ragazzi dal ballare, semplicemente perché, come sport, è considerato 

"troppo femminile". 

Rompere questi stereotipi non è facile, poiché persistono da molti anni. Tuttavia, è essenziale 

lavorare per abbatterli al fine di favorire un ambiente inclusivo e di supporto dove gli atleti, 

indipendentemente dal loro genere o dallo sport che hanno scelto, possano sviluppare tutto il loro 

potenziale e godere dello sport che hanno scelto. 

Pratiche inclusive nell'allenamento 

Nello sport, un "allenatore inclusivo" è una persona che ha la capacità di allenare in modo positivo 

ed efficace un gruppo di atleti di genere, provenienza o bisogni diversi.  

Una delle ragioni principali per cui l'allenamento inclusivo è importante è che contribuisce a creare 

un ambiente positivo che offre pari opportunità a tutti. È uno spazio dove tutti si sentono rispettati, 

indipendentemente dal loro genere, e sono motivati a raggiungere il loro massimo potenziale 

dentro e fuori dal campo. Gli allenatori giocano un ruolo cruciale nello sviluppo sportivo degli 



 

atleti, ma anche nel processo di abbattimento delle barriere e degli stereotipi, adottando pratiche 

che promuovono giustizia e inclusività tra gli atleti di generi diversi.  

Ecco alcune strategie chiave per implementare pratiche di allenamento equitative per genere: 

 

1. Strategie per creare sessioni di allenamento equamente orientate al 

genere 

● Opportunità uguali: 

Per garantire opportunità uguali a tutti gli atleti, indipendentemente dal loro genere, è 

importante prendersi del tempo per creare un piano di allenamento. Basandosi sulle 

esigenze del gruppo, l'allenatore dovrebbe pianificare l'allenamento in modo che tutti 

abbiano lo stesso tempo di gioco, accesso alle risorse e opportunità di partecipare alle 

attività di squadra. 

● Organizzare i gruppi in base alle abilità: 

Quando si ha una squadra mista, organizza sempre le sessioni di allenamento basandoti 

sulle abilità che ogni atleta possiede, piuttosto che sul loro genere. Questo aiuterà a 

combattere gli stereotipi e allo stesso tempo permetterà a tutti gli atleti di svilupparsi al 

proprio ritmo. Inoltre, questo insegnerà sia ai ragazzi che alle ragazze a non dividersi in 

base al genere e promuoverà l'uguaglianza tra di loro. 

● Organizzare attività miste: 

Se, a causa della natura dello sport, non è possibile organizzare allenamenti con squadre 

miste, cerca comunque di incorporare esercizi di team-building che incoraggino e 

potenzino la collaborazione tra atleti di tutti i generi. Questo aiuterà a costruire il rispetto 

reciproco e a far apprezzare ai ragazzi le competenze e i contributi dei loro compagni. 

 

2. Strategie per promuovere il rispetto reciproco e la diversità 

● avorire un ambiente sicuro: 

Come allenatore, lavora per creare una cultura in cui tutti gli atleti, indipendentemente 

dal loro genere, possano sentirsi liberi di esprimersi senza paura di giudizi o 



 

discriminazioni. Integra politiche chiare contro la discriminazione, il bullismo e anche le 

molestie nel club. 

● Organizzare workshop regolari su discriminazione, bullismo e molestie: 

Per prevenire qualsiasi tipo di discriminazione e bullismo tra gli atleti, ma anche per 

sensibilizzarli sull'importanza del rispetto reciproco e della diversità, organizza workshop 

per discutere casi studio nell'ambiente sportivo e le conseguenze di azioni discriminatorie. 

● Celebrare la diversità: 

Celebra i successi individuali o di squadra, indipendentemente dal fatto che provengano 

da squadre maschili o femminili. Riconosci traguardi culturali o legati al genere. Evidenzia 

o invita come relatori diversi modelli di ruolo nello sport, per ispirare tutti gli atleti e sfidare 

le tradizionali norme di genere. 

● Essere proattivi sull'inclusione: 

Affronta immediatamente qualsiasi azione inappropriata o pregiudizio. Ad esempio, se 

qualcuno fa un commento che rinforza gli stereotipi di genere (indipendentemente dal 

fatto che sia un ragazzo o una ragazza), utilizzalo come momento per insegnare e 

promuovere il rispetto e l'inclusività. 

 

3. Adattare il linguaggio e il comportamento per promuovere l'inclusività 

● Usa un linguaggio inclusivo: 

Usa sempre termini neutri come “atleti”, “tutti”, “ognuno”, “squadra”. Evita il 

linguaggio di genere come "ragazzi e ragazze" o "signore e signori". 

 Usa i nomi e i pronomi preferiti dagli atleti. Dai il buon esempio, ma incoraggia 

anche tutta la squadra a fare lo stesso. 

● Evita gli stereotipi: 

Evita commenti e frasi che supportano gli stereotipi di genere, come ad esempio “Tiri bene 

per una ragazza” o “Da ragazzo, dovresti essere più forte”. Concentrati sempre sulle 

prestazioni e le abilità dell’atleta individuale. 

● Fai attenzione alla comunicazione non verbale: 

Le parole da sole non sono sufficienti. Comunichiamo anche con il nostro corpo, quindi 



 

assicurati che il linguaggio del corpo supporti e promuova l’equità per tutti gli atleti. Evita 

di dare trattamenti preferenziali o di favorire inconsciamente i ragazzi rispetto alle ragazze 

o viceversa. 

● Fornisci feedback equo a tutti: 

Quando dai feedback ai tuoi atleti, assicurati che siano costruttivi per tutti. Assicurati di 

condividere le tue aspettative con tutti e di incoraggiare continuamente tutti, 

indipendentemente dal loro genere. 

 

4. Alcuni consigli aggiuntivi per un coaching inclusivo: 

● Fornire pari accesso ai ruoli di leadership: 

Tutti vogliono che il loro impegno venga riconosciuto, anche se i ruoli di leadership sono 

limitati, cerca di ruotare i ruoli del team, come capitano o leader degli esercizi, per dare a 

tutti l'opportunità di crescere e sviluppare competenze di leadership. 

● Educarsi sulle questioni di genere: 

L'educazione è una parte importante del processo. Cerca di rimanere informato su temi 

legati all'uguaglianza di genere e all'inclusività nello sport. Partecipa a corsi, workshop o 

seminari per allenatori su questi argomenti che ti aiuteranno a comprendere meglio queste 

problematiche e a trasferire le conoscenze nella pratica. 

● Coinvolgere genitori e tutori: 

I genitori e i tutori sono una parte fondamentale dell'intero processo. Comunica 

regolarmente con loro sull'implementazione delle pratiche di equità di genere. Chiedi e 

incoraggia il loro supporto per l'inclusività nello sport. 

● Usare le piattaforme di social media: 

I social media giocano un ruolo chiave nella società odierna. Usa le tue piattaforme social 

per parlare e condividere informazioni su temi legati all'uguaglianza di genere e 

all'inclusività. Usale anche per condividere i successi e i traguardi di ragazzi e ragazze. 

 

 

 



 

Le attività non formali che promuovono l'uguaglianza di 

genere 

 

I giochi e le attività interattive in generale sono uno strumento potente per creare un ambiente 

rilassato in cui le persone possano conoscersi meglio e connettersi a livello personale. Aiutano 

anche a creare un ambiente inclusivo dove gli stereotipi possono essere abbattuti e in cui può 

essere costruito il rispetto reciproco. Inoltre, possono contribuire in modi diversi a promuovere 

l'uguaglianza di genere tra determinati gruppi o squadre. 

 

1. Rompere gli stereotipi attraverso le connessioni personali 

Poiché molti stereotipi di genere si basano su assunzioni e pregiudizi personali, le attività non 

formali aiutano a sensibilizzare i partecipanti sulle storie personali, esperienze e interessi, 

piuttosto che su opinioni preconcette riguardo a un determinato genere. 

Per esempio: 

● Un gioco di "Due verità e una bugia" aiuta i partecipanti a condividere i loro talenti o 

esperienze sorprendenti, mostrando agli altri che abilità, interessi e risultati non sono 

limitati dal genere. 

Poiché le attività di rottura del ghiaccio abbinano i partecipanti in modo casuale, incoraggiano 

anche conversazioni che non solo aiutano a conoscersi meglio, ma sfidano anche le assunzioni, 

come un ragazzo che scopre la passione di una ragazza per uno “sport da maschi” come il calcio, 

o una ragazza che scopre che un ragazzo ama la danza o la ginnastica, che di solito sono 

considerati sport femminili. 

 

2. Creare uno spazio sicuro e inclusivo  

Le attività non formali aiutano a stabilire un senso di fiducia e sicurezza, che incoraggia il dialogo 

aperto anche tra persone che non si conoscono molto bene. È ben noto che quando le persone 



 

si sentono a proprio agio nella compagnia di un'altra persona, sono più propense a esprimersi in 

modo più aperto e sincero. Questo tipo di ambiente può essere facilmente creato utilizzando 

attività non formali. 

Per esempio,  

● Attività di gruppo, come "Picture Perfect", che enfatizzano la collaborazione nel processo 

di costruire qualcosa insieme, favoriscono un senso di appartenenza e uguaglianza tra i 

partecipanti.  

Poiché queste attività aiutano a creare un ambiente sicuro, le persone sono incoraggiate non solo 

a esprimersi liberamente, ma anche a sfidare le norme di genere, e aiuta per esempio i ragazzi a 

sentirsi liberi di esprimere vulnerabilità o le ragazze a condividere con fiducia paure e esperienze. 

 

3. Promuovere l'empatia e la comprensione  

A causa della natura di queste attività, spesso comportano la condivisione di storie personali, 

obiettivi o sfide, il che aiuta i partecipanti a sviluppare empatia l'uno verso l'altro. L'empatia è uno 

dei principali fattori che incoraggiano l'uguaglianza di genere, perché consente alle persone di 

comprendere le barriere e le sfide che gli altri devono affrontare.  

Per esempio:  

● Un'attività come "Would you rather" (Cosa preferiresti), in cui i partecipanti spiegano 

perché hanno fatto una certa scelta, aiuta gli altri a vedere l'impatto dei pregiudizi di 

genere e dell'ineguaglianza.  

Attività che permettono ai partecipanti di condividere storie senza sentirsi giudicati o fraintesi 

aiutano le persone di generi diversi a conoscere le difficoltà e le sfide degli altri. Aumenta anche 

l'empatia, la comprensione reciproca e la solidarietà. 

 

4. Incoraggiare la riflessione e la crescita  



 

Le attività non formali includono momenti di debriefing e riflessione. Questi sono i momenti in cui 

i partecipanti possono riflettere sui propri pregiudizi e comportamenti. Questo aiuta nel processo 

di diventare più consapevoli di sé stessi e di costruire una base per la crescita futura.  

Per esempio:  

● Le discussioni di debriefing dopo ogni attività possono essere utilizzate affinché i 

partecipanti si concentrino su ciò che hanno imparato sugli altri, ma anche su se stessi, 

aumentando l'empatia e comprendendo come gli stereotipi possano scoraggiare le 

persone e avere un impatto negativo sugli individui.  

La riflessione è uno strumento che aiuta i partecipanti a riconoscere l'importanza di trattare tutti 

con rispetto e uguaglianza nelle future interazioni. 

Attività per conoscersi 

Cercchio di Inclusione 

Obiettivi: 

● Promuovere l'inclusività, la comunicazione e il lavoro di squadra tra i partecipanti. 

● Favorire la comprensione e l'apprezzamento delle differenze e delle abilità individuali. 

Gruppo di Destinazione: 

● Bambini o partecipanti di genere e/o abilità miste. 

Numero di Partecipanti: 

● Almeno sei partecipanti o più. 

Durata: 

● 10-15 minuti (può essere adattata in base alle dimensioni e alla dinamica del gruppo). 

Materiale Necessario: 

● Spazio di gioco aperto o palestra. 



 

Istruzioni passo-passo: 

● Radunate tutti i partecipanti in un cerchio, assicurandovi che tutti siano inclusi. Spiegate 

cosa succederà e date loro 1-2 minuti per riflettere su cosa vogliono condividere. 

● Assegnate un leader o facilitatore che inizia dicendo il proprio nome e una qualità 

positiva o un fatto interessante su se stesso. 

● Il leader passa un oggetto morbido, come una palla di stoffa, a un altro partecipante nel 

cerchio. 

● Il partecipante che riceve l'oggetto si presenta e condivide una qualità positiva su se 

stesso. 

● Dopo essersi presentato, il partecipante passa l'oggetto a un’altra persona nel cerchio. 

● Continuate il processo, permettendo a ogni partecipante di presentarsi e condividere una 

qualità positiva. 

● Incoraggiate l’ascolto attivo, il rinforzo positivo e il supporto da parte di tutti i 

partecipanti. 

● Se il tempo lo permette, ripetete il cerchio per consentire ai partecipanti di interagire con 

persone diverse. 

Debriefing: 

● Discutete l’esperienza del cerchio dell’inclusione e come ci si è sentiti nel condividere 

tratti positivi. 

● Riflettete sull'importanza di riconoscere e apprezzare i punti di forza e le abilità 

individuali. 

● Incoraggiate i partecipanti a considerare come l’inclusione e la comunicazione positiva 

contribuiscano a creare un ambiente di supporto. 

 

Due verità e una bugia 

Obiettivo: 

● Incoraggiare i partecipanti a condividere fatti interessanti su se stessi. 

● Promuovere l'ascolto attivo e le abilità di osservazione. 



 

Numero di partecipanti: 

● Qualsiasi dimensione del gruppo. 

Durata: 

● 15-20 minuti (può essere adattata in base alla dimensione del gruppo). 

Materiali necessari: 

● Nessun materiale necessario. 

Istruzioni passo-passo: 

● Ogni partecipante si presenta condividendo tre affermazioni su se stesso: due verità e 

una bugia. 

● Gli altri partecipanti devono ascoltare attentamente e cercare di identificare quale 

affermazione è falsa. 

● Dopo che ogni partecipante ha condiviso le sue affermazioni, il gruppo discute e fa delle 

ipotesi su quale affermazione è la bugia. 

● La persona che ha condiviso le affermazioni rivela quale era la bugia, e il partecipante 

successivo prende il suo turno. 

Debriefing: 

● Incoraggiare i partecipanti a riflettere su ciò che hanno imparato gli uni sugli altri 

durante il gioco. 

● Discutere fatti sorprendenti o interessanti che sono stati condivisi. 

● Sottolineare l'importanza dell'ascolto attivo e dell'attenzione ai dettagli quando si cerca 

di conoscere meglio gli altri. 

 

Bingo Humano 

Obiettivo: 



 

● Incoraggiare i partecipanti a interagire tra loro e trovare interessi comuni. 

Promuovere la comunicazione e la socializzazione. 

Numero di Partecipanti: 

● Qualsiasi dimensione del gruppo. 

Durata: 

● 20-30 minuti. 

Materiale Necessario: 

● Tabelle da bingo precompilate con diverse caratteristiche o interessi in ogni casella (ad 

esempio, "Ama fare escursioni", "Parla più di una lingua", "Suona uno strumento 

musicale", ecc.). 

Istruzioni passo dopo passo:  

● Distribuire le carte del bingo umano a ciascun partecipante. 

● Istruire i partecipanti a muoversi nella stanza e trovare altre persone che corrispondano 

alle descrizioni nelle caselle del bingo. 

● Quando trovano qualcuno che corrisponde a una caratteristica, devono chiedere a quella 

persona di firmare o mettere le iniziali sulla casella. 

● L'obiettivo è riempire la carta del bingo trovando persone diverse per ogni caratteristica e 

formando delle linee (orizzontale, verticale o diagonale). 

● Il primo partecipante a completare una linea grida "Bingo!" 

Debriefing: 

● Chiedi ai partecipanti di condividere alcune delle persone interessanti che hanno incontrato 

durante l'attività. 

● Discuti eventuali sorprendenti somiglianze o interessi unici tra il gruppo. 

● Sottolinea l'importanza di trovare punti in comune e di connettersi con gli altri in un gruppo 

diversificato. 

 



 

Immagine Perfetta 

Obiettivo: 

● Incoraggiare i partecipanti a condividere storie personali attraverso le immagini. 

Promuovere connessioni e comprensione più profonde. 

Numero di Partecipanti: 

● Qualsiasi dimensione del gruppo. 

Durata: 

● 30-45 minuti. 

Materiale Necessario: 

● Riviste, giornali, forbici, colla, carta da poster o cartone grande, pennarelli. 

Istruzioni Passo a Passo: 

● Dividi i partecipanti in piccoli gruppi. 

● Fornisci a ciascun gruppo riviste, giornali, forbici e colla. 

● Istruisci i gruppi a trovare immagini o foto che rappresentano momenti significativi, 

hobby, interessi o obiettivi di ciascun membro del gruppo. 

● Ogni gruppo collabora per creare un collage o un poster "perfetto" che rappresenti gli 

individui del gruppo. 

● Dopo aver completato i collage, ogni gruppo presenta il proprio poster "perfetto" a tutto 

il gruppo, spiegando il significato di ogni immagine. 

Debriefing: 

● Discuta l'esperienza di creare e presentare i collage "perfetti". 

● Chiedi ai partecipanti di condividere cosa hanno imparato gli uni sugli altri attraverso le 

rappresentazioni visive. 

● Sottolinea il potere della narrazione visiva e le connessioni formate attraverso la 

condivisione di storie personali. 



 

 

Cosa Preferiresti? 

Obiettivo: 

● Incoraggiare i partecipanti a condividere le loro preferenze e conoscere le scelte degli altri. 

● Creare un'atmosfera divertente e leggera per la conversazione. 

Numero di Partecipanti: 

● Qualsiasi dimensione del gruppo. 

Durata: 

● 20-30 minuti. 

Materiale Necessario: 

● Nessuno. 

Istruzioni Passo-Passo: 

● Presenta una serie di scenari "Cosa preferiresti?" al gruppo. Ad esempio, "Cosa 

preferiresti, viaggiare nel passato o nel futuro?" o "Cosa preferiresti, essere una ragazza 

o un ragazzo?".  

● Adatta gli scenari in base alle tue esigenze. 

● Fai in modo che i partecipanti si alternino nel condividere le loro scelte e spiegare 

brevemente perché hanno fatto quella scelta. 

● Incoraggia domande di follow-up e discussioni sulle scelte. 

Debriefing: 

● Discuti qualsiasi intuizione interessante o scelta sorprendente che è emersa durante il 

gioco. 

● Incoraggia i partecipanti a condividere le loro ragioni per le scelte fatte. 



 

● Sottolinea che non ci sono risposte giuste o sbagliate e che il gioco è pensato per stimolare 

conversazioni leggere e divertenti. 

 

 

 

GIOCHI 

 

Staffetta di Empowerment per Ragazze e Donne 

 

Obiettivi: 

● Promuovere l'empowerment delle ragazze e delle donne attraverso la partecipazione allo 

sport. 

● Creare un ambiente inclusivo e di supporto per ragazze e donne nello sport. 

● Promuovere il lavoro di squadra, la comunicazione e il supporto reciproco tra i 

partecipanti. 

Gruppo Target: 

● Ragazze e donne di tutte le età e abilità. 

Numero di Partecipanti: 

● Almeno due squadre con lo stesso numero di partecipanti in ogni squadra. 

Durata: 

● 15-20 minuti (a seconda del numero di stazioni di staffetta e partecipanti). 

Materiale Necessario: 



 

● Coni o segnalatori per le stazioni di staffetta, palloni o attrezzature per sfide specifiche 

(opzionale), e attrezzature adattive necessarie per i partecipanti individuali. 

 

Istruzioni Passo-Passo: 

● Dividi i partecipanti in squadre, assicurandoti che ogni squadra abbia un mix di età e 

abilità. 

● Prepara le stazioni di staffetta con sfide diverse che mettano in evidenza i punti di forza 

e le abilità delle ragazze e delle donne nello sport (ad esempio, tiri a basket, calci al 

pallone, passaggi di testimone). 

● Spiega le regole e gli obiettivi del gioco, sottolineando l'importanza del lavoro di 

squadra, della comunicazione e dell'empowerment. 

● Ogni membro della squadra completa un'attività specifica prima di fare il cambio con il 

prossimo compagno. 

● Incoraggia i membri della squadra a fornire supporto, guida e incoraggiamento reciproco 

durante la gara. 

● La prima squadra a completare tutte le stazioni di staffetta e fare attraversare la linea 

del traguardo a tutti i membri vince. 

● Se il tempo lo permette, ripeti la staffetta o cambia le stazioni per i giri successivi. 

Debriefing: 

● Chiedi ai partecipanti come si sono sentiti durante la gara di staffetta e discuti 

sull'importanza dell'empowerment delle ragazze e delle donne nello sport. 

● Incoraggia i partecipanti a condividere le loro esperienze e evidenzia momenti di 

inclusività e cooperazione. 

● Discuti delle sfide e dei successi incontrati durante la staffetta e come questi si collegano 

all'empowerment delle ragazze e delle donne nello sport. 

● Sottolinea che il contributo di ogni membro della squadra è prezioso, indipendentemente 

dalle abilità individuali o dal rendimento. 



 

● Rifletti sul divertimento, sulle sfide e sulle lezioni apprese dalla staffetta e su come 

queste possano essere applicate per promuovere ulteriormente l'inclusione delle ragazze 

e delle donne nello sport. 

 

Partita di Calcio per l'Empowerment del Lavoro di Squadra 

Obiettivi: 

● Potenziare le ragazze e le donne attraverso il lavoro di squadra, la comunicazione e lo 

sportività nel calcio. 

● Promuovere l'inclusività e creare un ambiente di supporto per le ragazze e le donne nello 

sport. 

● Concentrarsi sulla partecipazione, l'impegno e la crescita personale piuttosto che sulla 

competizione. 

Gruppo target:  

● Ragazze e donne di tutte le età e abilità interessate a giocare a calcio. 

Numero di partecipanti:  

● Due squadre miste con un numero uguale di partecipanti per ogni squadra. 

Durata:  

● La durata della partita dipenderà dal tempo di gioco concordato (ad esempio, due tempi 

di 15 minuti ciascuno). 

Materiale necessario:  

● Palloni da calcio, campo da gioco o campo appropriato, porte da calcio e l'eventuale 

attrezzatura di sicurezza necessaria. 

Istruzioni passo-passo: 



 

● Dividi i partecipanti in squadre miste, assicurandoti che ogni squadra abbia un mix 

equilibrato di età e abilità. 

● Spiega le regole e gli obiettivi del gioco, enfatizzando il lavoro di squadra, la 

comunicazione e l'inclusività. 

● Modifica le regole, se necessario, per garantire una partecipazione e un divertimento 

equo per tutti i giocatori. 

● Conduci una sessione di riscaldamento per preparare fisicamente e mentalmente i 

partecipanti per la partita. 

● Inizia la partita di calcio, permettendo ai partecipanti di giocare e partecipare 

attivamente allo sport. 

● Incoraggia il lavoro di squadra, la cooperazione e il supporto reciproco tra i partecipanti 

durante tutta la partita. 

● Concentrati sul celebrare gli sforzi individuali, i successi e la sportività positiva piuttosto 

che sul punteggio finale. 

● Crea un ambiente che incoraggi e rispetti le abilità delle ragazze e delle donne nel calcio. 

● Se necessario, regola le regole o l'ambiente di gioco durante la partita per adattarlo alle 

necessità individuali o per garantire l'equità. 

● Concludi la partita con una cerimonia di chiusura, riconoscendo il contributo di tutti i 

partecipanti e celebrando lo spirito di inclusività. 

Debriefing: 

● Chiedi ai partecipanti come si sono sentiti durante la partita e discuti l'importanza del 

potenziamento e dell'inclusività per le ragazze e le donne nello sport. 

● Incoraggia i partecipanti a condividere le loro esperienze e a mettere in evidenza episodi 

di lavoro di squadra, comunicazione e supporto reciproco. 

● Rifletti sul divertimento, le sfide e le lezioni apprese dalla partita e su come possano 

essere applicate per promuovere ulteriormente l'inclusione delle ragazze e delle donne 

nello sport. 

● Sottolinea l'importanza di sostenere e potenziare le ragazze e le donne nel loro percorso 

sportivo. 

● Discuti su come continuare a promuovere un ambiente inclusivo per le ragazze e le 

donne nello sport oltre la partita. 



 

● Ricorda di creare un ambiente inclusivo e di supporto che rispetti le diverse abilità, forze 

e prospettive delle ragazze e delle donne nello sport. Adatta le regole, l'attrezzatura e 

l'ambiente di gioco come necessario per garantire che tutti possano partecipare 

attivamente e sentirsi potenziati. 

 

Caccia al Tesoro Inclusiva 

Obiettivi: 

● Promuovere la collaborazione, la comunicazione e l'inclusione. 

● Combinare elementi di cacce al tesoro e giochi di acchiappare per coinvolgere i 

partecipanti con abilità miste. 

Gruppo Target: 

● Bambini o partecipanti con abilità miste. 

Numero di Partecipanti: 

● Almeno quattro partecipanti o più. 

Durata: 

● 15-20 minuti (può essere regolata in base alle dimensioni e dinamiche del gruppo). 

Materiale Necessario: 

● Area di gioco o palestra, oggetti morbidi (es. palle di gommapiuma, sacchetti di fagioli), 

lista di oggetti o indizi. 

 

Istruzioni Passo-passo: 

● Designa un'area di gioco o definisci i confini del gioco. 

● Scegli uno o due partecipanti che saranno i "cacciatori" che cercheranno di taggare gli 

altri partecipanti. 

● Fornisci a ogni partecipante un oggetto morbido (ad esempio, una palla di 

gommapiuma, un sacchetto di fagioli) da portare durante il gioco. 

● Spiega le regole: 

○  I partecipanti devono evitare di essere taggati dai "cacciatori" mentre raccolgono 

o taggano oggetti specifici da una lista fornita. 



 

○  I "cacciatori" possono taggare i partecipanti solo toccando la loro spalla o 

battendo la loro mano. 

○  Se un partecipante viene taggato, deve fermarsi brevemente e svolgere un 

compito o un'azione, come fare un esercizio specifico o rispondere a una 

domanda di trivia, prima di riprendere a giocare. 

○  I partecipanti possono proteggersi dal tag essere passando il loro oggetto 

morbido a un altro giocatore mentre raccolgono o taggano oggetti. 

● Il gioco continua fino a quando tutti gli oggetti nella lista sono stati raccolti o fino al 

raggiungimento di un limite di tempo prestabilito. 

● Incoraggia i partecipanti a comunicare, fare strategie e collaborare per evitare di essere 

taggati e raccogliere gli oggetti richiesti. 

Debriefing: 

● Chiedi ai partecipanti di condividere le loro esperienze e sentimenti durante il gioco. 

● Discute l'importanza della comunicazione, collaborazione e inclusione nel 

raggiungimento degli obiettivi del gioco. 

● Evidenzia esempi di lavoro di squadra, risoluzione dei problemi e supporto reciproco tra i 

partecipanti. 

● Rifletti su come il gioco abbia promosso l'inclusività e creato un ambiente coinvolgente e 

dinamico. 

Sfida del quiz sulla parità di genere 

Obiettivi: 

● Educare i partecipanti sulla storia, i successi e le sfide legate all'uguaglianza di genere 

nello sport. 

● Promuovere la consapevolezza, la comprensione e la discussione su temi di uguaglianza 

di genere. 

● Favorire il lavoro di squadra, la comunicazione e la collaborazione. 

Gruppo target: 

● Bambini o partecipanti di genere misto. 



 

Numero di partecipanti: 

● Almeno quattro partecipanti o più. 

Durata: 

● 20-30 minuti (può essere adattato in base al numero di domande e partecipanti). 

Materiale necessario: 

● Carte con domande sul quiz sull'uguaglianza di genere, materiale per scrivere, 

cronometro. 

Istruzioni passo-passo: 

● Prepara le carte con domande sul trivia sull'uguaglianza di genere nella storia dello 

sport, successi, figure di rilievo e sfide. 

● Dividi i partecipanti in squadre, assicurandoti che ogni squadra abbia un mix di generi. 

● Spiega le regole e gli obiettivi del gioco, enfatizzando il lavoro di squadra, la 

comunicazione e la collaborazione. 

● Seleziona casualmente una squadra per iniziare la sfida. 

● Fornisci una domanda dalla carta al team, impostando un limite di tempo per la risposta. 

● Incoraggia i membri della squadra a discutere e collaborare per trovare la risposta 

corretta. 

● Una volta scaduto il tempo, chiedi alla squadra di fornire la risposta e valuta la sua 

correttezza. 

● Continua il processo, permettendo a ciascuna squadra di rispondere a domande a turno. 

● Tieni il punteggio per determinare la squadra vincente in base al numero di risposte 

corrette. 

● Dopo la sfida, discuti le domande del trivia, fornendo informazioni aggiuntive e 

partecipando a discussioni significative sull'uguaglianza di genere nello sport. 

Debriefing: 

● Rifletti sulla sfida del trivia e discuti l'importanza dell'uguaglianza di genere nello sport. 



 

● Chiedi ai partecipanti di condividere le loro intuizioni, osservazioni e nuove conoscenze 

sui temi dell'uguaglianza di genere. 

● Incoraggia discussioni aperte sui pregiudizi di genere, stereotipi e modi per promuovere 

l'uguaglianza nello sport. 

● Discuti il ruolo del lavoro di squadra, della collaborazione e della comunicazione efficace 

nell'affrontare le problematiche di uguaglianza di genere. 

 

Panel sullo Sport e l'Uguaglianza di Genere 

Obiettivi: 

● Facilitare un dialogo aperto e una discussione sull'uguaglianza di genere nello sport. 

● Promuovere la comprensione, l'empatia e la consapevolezza riguardo le problematiche di 

genere nello sport. 

● Favorire il pensiero critico, la comunicazione e lo scambio rispettoso di idee. 

Gruppo Target: 

● Bambini o partecipanti di generi misti. 

Numero di Partecipanti: 

● Almeno quattro partecipanti o più. 

Durata: 

● 30-45 minuti (può essere adattato in base al numero di partecipanti e alla profondità della 

discussione). 

Materiali Necessari: 

● Disposizione dei posti per i partecipanti, microfono (opzionale), argomenti o spunti di 

discussione. 

Istruzioni passo-passo: 



 

● Organizza una disposizione a pannello con i partecipanti designati che si occuperanno 

della discussione. 

● Scegli i partecipanti del pannello che possano rappresentare diverse prospettive ed 

esperienze legate all'uguaglianza di genere nello sport. 

● Spiega lo scopo e gli obiettivi della discussione del pannello, enfatizzando la 

comunicazione rispettosa e la partecipazione attiva. 

● Introduci gli argomenti o le domande di discussione che esplorano le problematiche di 

uguaglianza di genere nello sport, come la rappresentanza, la copertura mediatica, gli 

stereotipi, le opportunità e le sfide. 

● Incoraggia i partecipanti del pannello a condividere i loro pensieri, esperienze e intuizioni 

su ogni argomento di discussione. 

● I moderatori o i facilitatori possono porre domande, guidare la conversazione e garantire 

la partecipazione equa. 

● Promuovi l’ascolto attivo, risposte ponderate e un ambiente inclusivo per tutti i 

partecipanti. 

● Offri l'opportunità per il pubblico di fare domande o contribuire alla discussione. 

● Concludi la discussione del pannello riassumendo i punti principali e sottolineando 

l'importanza di continui sforzi per promuovere l'uguaglianza di genere nello sport. 

Debriefing: 

● Rifletti sulla discussione del pannello e parla dell'importanza di affrontare l'uguaglianza di 

genere nello sport. 

● Incoraggia i partecipanti a condividere i pensieri e le intuizioni che hanno ottenuto dalla 

discussione. 

● Parla delle sfide, delle opportunità e delle strategie per promuovere l'uguaglianza di 

genere nello sport. 

● Incoraggia i partecipanti a considerare azioni che possano intraprendere per contribuire 

a un ambiente sportivo più inclusivo ed equo. 

 



 

Modelli di riferimento ispiratori 

Obiettivi: 

● Introdurre i partecipanti ad atlete femminili ispiratrici e ai loro successi. 

● Sfideggiare gli stereotipi di genere e i pregiudizi mostrando modelli di riferimento 

femminili diversificati nello sport. 

● Promuovere la fiducia in sé, la sicurezza e le aspirazioni tra tutti i partecipanti. 

Gruppo target:  

● Bambini o partecipanti di generi misti, con un focus sull'introduzione di atlete femminili 

ispiratrici. 

Numero di partecipanti: 

● Almeno quattro partecipanti o più. 

Durata: 

● 20-30 minuti (può essere adattato in base al numero di modelli di riferimento presentati 

e alla dinamica del gruppo). 

Materiali necessari: 

● Informazioni o poster su atlete femminili ispiratrici, materiali per scrivere. 

Istruzioni passo dopo passo: 

● Prepara informazioni o poster su atlete femminili ispiratrici provenienti da diversi sport e 

background. 

● Riunisci i partecipanti e introduci il concetto di modelli di riferimento ispiratori nello 

sport. 

● Presenta informazioni o poster su diverse atlete femminili e i loro successi. 

● Incoraggia i partecipanti a condividere i loro pensieri e sentimenti su ciascun modello di 

riferimento e cosa li ispira. 



 

● Facilita una discussione sulle sfide che le atlete femminili potrebbero affrontare e come 

possono superarle. 

● Incoraggia i partecipanti a riflettere sulle proprie aspirazioni e potenzialità nello sport e 

in altri ambiti della vita. 

● Fornisci materiali per scrivere e chiedi ai partecipanti di annotare i propri obiettivi o sogni 

legati allo sport o alle attività fisiche. 

● Concludi l'attività con una sessione di condivisione, dove i partecipanti possono 

esprimere le loro aspirazioni e sostenersi a vicenda. 

Debriefing: 

● Riflettete sull'attività dei modelli di riferimento ispiratori e su come ha promosso 

l'inclusione delle ragazze nello sport. 

● Discutete l'importanza di introdurre modelli di riferimento femminili diversificati per 

sfidare stereotipi e pregiudizi. 

● Incoraggiate i partecipanti a sostenersi e potenziarsi a vicenda nelle loro attività 

sportive. 

● Sottolineate l'importanza di credere in se stessi e di fissare aspirazioni positive nello 

sport e oltre. 

Comportarsi come un uomo o una donna 

Obiettivi: 

● Sfida e riduci o elimina le percezioni e azioni stereotipate verso il "genere" opposto. 

● Accetta e supporta le scelte di carriera e di vita fatte dai coetanei, anche se potrebbero 

sfidare gli stereotipi di ruolo di genere. 

Gruppo Target: 

● Bambini o partecipanti di genere misto 

Numero di Partecipanti: 

● Almeno 10 partecipanti o più 



 

Durata: 

● 30-40 minuti (può essere regolata in base al numero di modelli presentati e alla dinamica 

del gruppo). 

Materiale Necessario: 

● Carta da giornale o grandi fogli di carta divisi in tre sezioni. 

● Pennarelli. 

 

Istruzioni passo-passo: 

● Dividi gli studenti in piccoli gruppi, non superiori a 6 studenti. I gruppi possono essere 

dello stesso genere o misti. 

● Stabilisci le regole di base sull'uso del linguaggio. 

● Dai a ciascun gruppo un foglio di carta diviso in tre colonne. In cima alla colonna 

centrale scrivi "Comportati come un uomo" o "Comportati come una donna". Chiedi agli 

studenti di fare una lista di cosa significhi comportarsi come un uomo o una donna in 

questa colonna. Ogni gruppo avrà un titolo diverso. 

● Nella colonna di sinistra, chiedi agli studenti di scrivere cosa le persone potrebbero "dire" 

o "fare" se qualcuno non si comporta come un uomo o una donna, come definito nella 

colonna centrale. Ricorda agli studenti di essere rispettosi. 

● Dividi la colonna di destra a metà e chiedi agli studenti di elencare i lavori che una 

persona potrebbe scegliere se si comportasse come descritto nella colonna centrale. Ad 

esempio, il ruolo femminile "tradizionale" e la scelta professionale potrebbero non 

includere saldatore o lavoratore edile... il ruolo maschile "tradizionale" e la scelta 

professionale potrebbero non includere insegnante di scuola primaria o infermiere... 

● Appendete le liste in modo che gli studenti possano visualizzarle e rifletterci sopra. 

Chiedi a ciascun gruppo di fare qualche commento sulle loro liste. 

Debriefing: 

● Come e dove impariamo la nostra percezione dei ruoli maschili e femminili? 

● Questi ruoli e descrizioni limitano o arricchiscono le nostre scelte di vita? 



 

● Hai mai agito diversamente rispetto a come il tuo genere "dovrebbe" agire? 

● Tu o qualcuno che conosci ha mai difeso una persona che ha sfidato gli stereotipi di 

genere? 

● Quali altre conclusioni/osservazioni hai su questo argomento? 

 

Dove stai? 

Obiettivi:  

● Permettere ai giovani di parlare delle proprie opinioni e sensibilizzare sui pregiudizi di 

genere. 

Gruppo Target:  

● Bambini o partecipanti di genere misto 

Numero di Partecipanti:  

● Qualsiasi numero 

Durata:  

● 20-30 minuti (può essere regolato in base al numero di modelli di ruolo presentati e alla 

dinamica del gruppo). 

Materiale Necessario:  

● Lista di affermazioni 

 

Istruzioni Passo-Passo: 

● Identifica un lato della stanza come "d'accordo" e l'altro come "in disaccordo". 

● Chiedi a tutti di stare al centro dello spazio e di spostarsi lungo uno spettro da 

"d'accordo" a "in disaccordo" mentre leggi le affermazioni. 

● Leggi alcune di queste affermazioni e chiedi agli studenti di spostarsi nel punto dello 

spettro che riflette la loro opinione. 

● Elenco delle affermazioni (aggiungi quante ne vuoi): 

○  Le persone dovrebbero scegliere i lavori in cui pensano di essere bravi e che li 

interessano. 

○  Il tuo genere non dovrebbe influire sulle scelte sportive. 



 

○  Incoraggerei sempre i miei compagni a fare lo sport che vogliono. 

○  Maschi e femmine sono uguali. 

○  I ragazzi sono migliori delle ragazze a calcio. 

○  Le ragazze sono migliori dei ragazzi a ballare. 

○  In generale, le ragazze sono migliori dei ragazzi nello sport. 

Debriefing:  

● Facilita la discussione dopo che gli studenti si sono posizionati, chiedendo loro perché 

hanno scelto quella posizione.  

● Riassumi l'attività di "d'accordo/in disaccordo" e individua qualsiasi punto che ti colpisce 

come facilitatore. 

Cattura della coda del drago 

Obiettivi:  

● Rafforzare la competenza nell'orientamento agli obiettivi in relazione all'uguaglianza di 

genere.  

Gruppo target:  

● Bambini o partecipanti di generi misti  

Numero di partecipanti:  

● 10 o più  

Durata:  

● 20-30 minuti (può essere adattata in base al numero di partecipanti e alla dinamica del 

gruppo).  

Materiale necessario:  

● Qualsiasi cosa che possa fungere da coda. 

 

Istruzioni passo-passo: 

● Dividi i partecipanti in gruppi piccoli da 5-7 persone a seconda delle dimensioni del 

gruppo. 

● Fai formare ai partecipanti delle file (il "drago") tenendosi per le spalle della persona 

davanti a loro. 



 

● Il giocatore davanti è la testa del drago e l'ultimo giocatore è la coda. 

● Dai a ciascun ultimo giocatore una pettorina che possa infilare nei pantaloni. 

● L'obiettivo del giocatore che è davanti è quello di catturare la propria coda afferrando la 

pettorina. 

● Se un giocatore perde il contatto con le spalle della persona davanti, il gioco si ferma. 

● Se la coda viene catturata, la vecchia testa si aggrappa a quel giocatore, conserva la 

pettorina e diventa la nuova coda. 

Debriefing:  

● Passo 1: Chiedi ai partecipanti le loro esperienze durante l'attività:  

Ti è piaciuta l'attività o no? Ti sei divertito? Ti sei sentito a tuo agio o a disagio nel essere 

la testa del gruppo? È stato facile o difficile per te come testa concentrarti sull'obiettivo di 

catturare l'ultimo giocatore? Sei riuscito a concentrarti facilmente sul tuo obiettivo o ti sei 

frustrato dopo un po' di tempo? 

● Passo 2: Collega la discussione a situazioni quotidiane: 

Riesci a pensare a situazioni della tua vita quotidiana in cui ti sei posto un obiettivo? Hai 

raggiunto quell'obiettivo? Se sì, cosa ti ha aiutato a raggiungerlo? Se no, cosa pensi sia 

stato il problema? Pensi che a volte sia più difficile per una ragazza o un ragazzo 

raggiungere un determinato obiettivo, ad esempio per una ragazza diventare un'atleta 

professionista o per un ragazzo diventare infermiere o insegnante? Sei mai stato o sei in 

una situazione in cui senti che non puoi raggiungere il tuo obiettivo a causa del tuo sesso? 

● Passo 3: Chiedi delle azioni specifiche: 

Riesci a pensare a delle strategie su come persistere nei tuoi obiettivi indipendentemente 

dal fatto che tu sia un ragazzo o una ragazza? Quali passi potrebbero aiutarti a 

raggiungere i tuoi obiettivi? 

Specchio Emotivo 

Obiettivi: 

● Rafforzare la competenza del cambiamento di prospettiva e dell'empatia in relazione 

all'uguaglianza di genere. 



 

Gruppo target: 

● Bambini o partecipanti di genere misto 

Numero di partecipanti: 

● 10 o più 

Durata: 

● 20-30 minuti (può essere regolata in base al numero di partecipanti e alla dinamica del 

gruppo). 

Materiale necessario: 

● Nessuno 

Istruzioni passo-passo: 

● Chiedi ai partecipanti di correre in giro. Mentre corrono, dai esercizi di riscaldamento, 

come ad esempio ginocchia alte, salto, rotazione delle braccia, ecc. 

● Dopo un po', fischia e chiedi ai partecipanti di mettersi in coppie e guardarsi l'uno l'altro. 

● Dai ordini per cambiare emozioni (ad esempio, da triste a felice, da arrabbiato a 

amichevole, da annoiato a eccitato). 

● La persona A in ogni coppia inizia a esprimere questo cambiamento emotivo attraverso il 

linguaggio del corpo (espressione facciale, movimenti, gesti) in slow motion. Nel 

frattempo, la persona B imita tutti i movimenti della persona A. 

● Quando il cambiamento di emozione è completo, la persona B continua a invertire il 

processo: ad esempio, cambia da felice a triste, e la persona A deve imitare. 

● Quando tutte le coppie hanno finito, chiedi ai partecipanti di ricominciare a correre o 

annuncia un esercizio di riscaldamento. 

● Puoi dare ai partecipanti 4-5 emozioni diverse durante l'attività. 

Debriefing: 

● Passo 1: Chiedi ai partecipanti delle loro esperienze durante l'attività: 

Ti è piaciuta l'attività? Ti sei divertito/a? È stato facile o difficile per te dimostrare le 



 

emozioni? È stato difficile o facile per te leggere le emozioni del tuo partner? Ci sono state 

differenze nel capire le emozioni tra te e il tuo partner? Ti sei sentito/a a tuo agio o a 

disagio nel dimostrare il cambiamento di emozione al tuo partner? 

● Passo 2: Collega alla vita quotidiana: 

Pensi che mostrare le tue emozioni ti faccia sembrare debole davanti ai tuoi amici e alla 

tua famiglia? Pensi che i ragazzi o gli uomini non siano autorizzati a condividere le loro 

emozioni? Senti di dover soddisfare delle aspettative specifiche perché sei un ragazzo? 

Come ragazza, pensi che i ragazzi e gli uomini debbano essere sempre forti? Ti capita mai 

di sentirti come se non potessi mostrare le tue emozioni? È facile o difficile per te 

condividere le tue emozioni? In quali situazioni ti sembra più facile o più difficile esprimere 

le emozioni (ad esempio, con i tuoi coetanei, amici stretti o famiglia)? 

● Passo 3: Chiedi loro azioni specifiche: 

Perché pensi che sia utile condividere le tue emozioni con gli altri e cosa potrebbe aiutarti 

a sentirti più a tuo agio nel mostrare le tue emozioni? Cosa puoi fare per essere più 

sensibile verso le emozioni e i sentimenti degli altri? 
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