ROMANIA
JUDETUL IASI
MUNICIPIUL PASCANI
CONSILIUL LOCAL

HOTARAREA NR. 57

din 28.04.2017

privind aprobarea proiectului de activitate ,,Educatie si sanatate prin practicarea artelor
martiale — stil Qwan Ki Do”

Consiliul Local al municipiului Pagcani, judetul lagi;

Avand in vedere Legea nr. 69/2000 legea educatiei fizice si sportului, cu
modificarile si completarile ulterioare;

n temeiul art. 36 alin. (1), alin.(2) lit.d), alin.(6) lit.a) punctele 5, 6 din Legea nr.
215/2001 privind administratia publicd locald, republicatd, cu modificarile si completarile
ulterioare;

Avand in vedere propunerea de proiect nr. 19663 din 18.10.2016 inaintata de
Clubul Sportiv Long Ho Pascani;

Avand n vedere expunerea de motive nr. 5726 din 21.04.2017 a Viceprimarului
municipiului Pasgcani;

Avand in vedere raportul de specialitate nr. 5727 din 21.04.2017 intocmit de
Compartimentul Sport, Cultura, Culte, Compartimentul Juridic si Contencios, din cadrul
Primariei municipiului Pascani;

Avand in vedere rapoartele de avizare ale:

> Comisiei pentru invataméant si activitati stiintifice, cultura, conservarea
monumentelor istorice, culte, tineret, sport si turism, sanatate, muncd, protectie sociald gi
combaterea saraciei nr.548 din 27.04.2017;

» Comisiei juridice, ordine publica,administratie publica, drepturile omului i
libertati cetatenesti nr. 490 din 25.04.2017;
» Comisiei de prognoze economico-sociale, buget, finante, industrie,

agriculturd, silvicultura, prestari servicii, comert si IMM-uri, programe europene, atragere de
fonduri structurale si relatii externe nr. 532 din 27.04.2017;

in temeiul prevederilor art. 45 din Legea nr. 215/2001, privind administratia
publica locala, republicata, cu modificarile si completarile ulterioare,



HOTARASTE:

Art.1 Se aproba proiectul de activitate ,,Educatie si sdnatate prin practicarea
artelor martiale — stil Qwan Ki Do”, conform anexei 1, parte integranta din prezenta
hotarare.

Art.2 Derularea Proiectului va fi pe o perioada de 1 an de la data semnarii
acordului de parteneriat dintre Municipiul Pascani si Clubul Sportiv Long Ho Pascani, cu
posibilitatea de prelungire prin acordul partilor.

Art.3 Cu ducerea la indeplinire a prevederilor prezentei hotarari se insarcineaza
Primarul Municipiului Pascani, Compartimentul Sport, Cultura, Culte.

Art.4 Serviciul administratie publicd va comunica in copie prezenta hotarare
catre:
Institutia Prefectului judetul lasi;
Primarul municipiului Pagcani;
Compatimentul Sport, Cultura, Culte;
Colegiul National ,Mihail Sadoveanu” Pasgcani;
Clubul Sportiv Long Ho Pascani;
Mass-media.

YV V VY Y

PRESEDINTE DE $EDIN]’A, Contrasemneaza pentru legalitate
SECRETARUL MUNICIPIULUI
cons. jr. JITARU IRINA
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Nr. 15 din 17.10.2016

PROIECT

Educatie si sanatate prin practicarea
artelor martiale — stil QWAN KI DO
2016 — 2017



Y CLUBUL SPORTIV LONG HO PASCANI
' Pascani, str. Stefan cel Mare nr. 15, Bl. D1
Telefon: 0232/716075, Fax: 0232716075

. PREZENTARE GENERALA

1.1 Organizatori: CLUBUL SPORTIV LONG HO Pascani si MUNICIPIUL PASCANI

.2 Parteneri:
» Colegiul National ,Mihail Sadoveanu” Pagcani

1.3 Echipa de voluntari — antrenorii si instructorii Clubului LONG HO Pagcani:
- Adrian Zdmosteanu — centurd neagrd 5 DANG
- Tiberiu Zadmosteanu — centurd neagrd 3 DANG
- Costel Dolhdscu — centurd neagrd 2 DANG
- Lucia Hen — centurd neagrd 1 DANG
- Cristian Ancuta — centurd neagrd 1 DANG

1.4 Grup tinta
> Elevii din cadrul institutiilor de invaidmant din Municipiul Pagcan;i;

1.6 Locul desfasurarii proiectului
> Sala de sport situata in fata Colegiului National ,Mihaif Sadoveanu” Pagcani

1.6 Obligatiile partenerilor
> Clubul Sportiv LONG HO Pagcani
- implicarea antrenorilor si instructorilor — in calitate de voluntari ai prezentului
proiect, prin sustinerea a doud sedinte de antrenament/saptamana pentru elevii

care doresc s fie initiati in practica artelor martiale;
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» Municipiul Pagcani

punerea la dispozitie cu titlu gratuit a salii de sport din fata Colegiului National ,Mihail
Sadoveanu” Pascani, 5 zile/s@ptdmana, in intervalul orar 19.00 — 21.00, pentru derularea
proiectului si a celorlalte activitdti sportive organizate de club (antrenamente de Qwan Ki
Do pentru toate categoriile de varsa, antrenamente pentru activitatea de performants,

antrenamente de gimnastica aerobica gi gimnastica energetica — Tam The)

> Colegiul National ,,Mihail Sadoveanu” Pascani
- Punerea la dispozitie a spatiului necesar pentru derularea proiectului — Sala de
sport din fata Colegiului National ,Mihail Sadoveanu” Pagcani in intervalul orar

19.00 — 21.00, de luni pana vineri.
.7 Scop
Dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor prin practicarea artelor martiate — Qwan

Ki Do;
» Dezvoltarea calitatilor motrice de baza;

v

v

Dezvoltarea capacitatii de concentrare si atentie;
> Formarea, consolidarea si perfectionarea deprinderilor motrice specifice

practicarii artelor martiale;

1.8 Obiective generale
Cunoasterea si utilizarea tehnicilor specifice artelor mariiale in vederea

A 74

imbunatatirii capacitatii motrice si psihice, implicit a calitatii vietii practicantilor;
> Initierea in tehniciile artei martiale Qwan Ki Do;
> Cunoasterea si aplicarea unor principii de instruire specifice artelor martiale;

Dezvoltarea trasaturilor de personalitate specifice artelor martiale.
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Il. DESFASURAREA PROIECTULUI K"‘ﬂ
1.1 Prezentare specifica
Practicarea artelor martiale confera educatie, disciplind, devotament, un mod de

viata sanatos, avand urmatoarele avantaje:

- imbunatatirea starii de sdnatate ;

- cultivarea spiritului  non-violent, diminuarea agresivitati constiente  si
subconstiente in societate;

- dezvoltarea atentei, puterii de concentrare, autocontrolului (stédpanirea de sine),
autodepéasirea permanenta;

- dezvoltarea curajului $i a increderii in fortele proprii;

- dezvoltarea capacitatii de discermamant;

QWAN KI DO, nu inseamna pur si simplu sa inveti o tehnica martiald, ¢ci mai cu
seama, sa inveti o artd a vietii, s& inveti sa devii nu numai un om puternic, dar mai ales o
fiintd echilibratd in ceea ce priveste  corpul, mintea si sufletul. Astfel, prin
antrenamentele de arte mariiale dorim s& dezvoltdm si sa promovam valorile
fundamentale ale educatiei fizice si sportului — s&natate, educatie, recreere, socializare.

Proiectul - Educatie si sandtate prin practicarea artelor martiale — stil QWAN
KI DO este o activitate extrascolard de educare si invatare adresatd elevilor din
institutiile de invatamant din Municipiul Pagcani. Se ofera posibilitatea descoperirii unor
competente si abilitati intr-un cadru non-formal structurat pe grupe, precum $i petrecerii
timpului liber intr-o atmosfera placuta si utila.

In cadrul antrenamentelor de Qwan Ki Do, pe langd dezvoltarea abilittilor
psinofizice si comportamentale (dezvoltarea spiritului de observatie, mbunatatirea
atentiei, un autocontrol foarte bun prin eliminarea fricilor, complexelor si tensiunilor,
dezvoltarea unei personalitati echilibrate cu stima i incredere in sine $i in ceilalti), elevii
vor fnvata o multitudine de tehnici de brate si picioare, eschive si deplasari rapide,
tehnici de proiectare, secerare si imobilizare a adversarului, tehnici de respiratie i

relaxare.
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Competente generale
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utilizarea limbajului de specialitate ;
valorificarea informatiilor, metodelor si mijloacelor specifice artelor martiale, in

vederea imbunatatirii starii de s&natate si a dezvoltarii fizice armonioase;

utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice artelor martiale, in

vederea dezvoltdrii capacitaiilor motrice;

aplicarea sistemului de reguli specific organizarii si practicarii artelor martiale si

adoptarea unui comportament adecvat in cadrul relatiilor interpersonale si de

grup;

1.3 Competente specifice si continuturi- nivel incepdtori

Nr. | COMPETENTE SPECIFICE CONTINUTURI
crt.
1. | Recunoasterea principalelor nofiuni Cunostinte teoretice istoria artelor martiale”
specifice artelor martiale
2. Utilizarea terminologiei de Adoptarea limbajului specific Qwan Ki Do — ului n fimpul
specialitate in transmiterea antrenamentelor
mesajelor specifice
3. Intelegerea principalelor prevederi Discutarea si aplicarea in practica a prevederilor
regulamentare ale Qwan Ki Do- ului | regulamentare de Qwan Ki Do — Principiile fundamentale ale
practicantilor
4. | Indentificarea principalilor indicatori | Cunostinte teceretice despre: ‘
ai starii de sanatate sia modalitatii | - caracteristice starii optime de sénatate, specifice varstei |
de mentinere a acestora si sexului; \
- caracteristicile atitudinii corporale corecte; ‘
- abaterile frecvente de la atitudinea corporala corecta si l
cauzele care le pot determina; ‘
- prelucrarea analitica a aparatului locomotor; J
5. | Recunoasterea diferitelor reactiiale | - educarea actului respirator;
organismului la eforturi variate - importanta ,incéalzirii”
6. Constientizarea si abordarea - prevenirea instalarii atitudinii deficiente prin actiuni statice |
constantd a {inutei estetice si dinamice.
Fe Integrarea si actionarea eficientd |- efectuarea antrenamentului iIn grup organizat, in echipe
intr-un grup prestabilit sau individual — in functie de specificul tehnicilor
8. Realizarea de actiuni motrice Executarea unor elemente impuse
simple
9. Colaborarea cu ceilalti membri ai Actiuni si procedee tehnico-tactice executate in diverse \
grupului, in vederea constituirii formatii de adunare "
diferitelor formatji de adunare, {
deplasare, de exersare
10. Identificarea aspectului estetic al | Lucrul individual, discutii, explicatii, demonstratii
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11.

Insusirea procedeelor specifice
Qwan KiDo - ului

Tehnicile de baza pumn-picior, deplasé‘?ﬁqﬁn}ii@j{d
autoaparare, inlaniuiri de tehnici individuale, teARici cu
parteneri

.4 Obiective de referinta

Nr.
crt.

Obiective de referinta

Activitati de invatare

1

S& cunoasca si sa execute
exercitiile care dezvolta calitatile
motrice generale si specifice Qwan
Ki Do — ului

Activitati practice specifice, utilizand exercitji libere

S3 cunoascié relatiile dintre indicii
morfologici si functjonali

Observarea reactiei functilor cardiovasculare si respiratorii la
eforturi cu intensitati diferite (exercifii de forta, de viteza, de
rezistentd si jocuri)

S3 aplice tehnicile de autoprotectie
si s& acorde ajutor colegilor in
efectuarea exercitiilor cu grad

ridicat de dificultate

S4 foloseasca echipamentul de protectie si a tehnicilor de
reechilibrare, cdderi amortizate, sa evite contactul dur cu
adversarul, sd acorde asistentd si sprijin colegilor atunci ¢and
situatia o cere

Sa foloseasca adecvat procedeele
tehnice si actiunile tactice in conditii
de infrecere

Repetarea unor structuri cu confinuturi tehnico-tactice variate,
crearea si rezolvarea de situatii complexe prin intreceri

5.

L

S3 manifeste dorinta de afirmare

nir-un cadry organizat sirespect
fatd de parteneri si adversari

Punerea in practica a cunostintelor si tehnicilor invétate prin

organizarea de competitii, demonstrafi in cadrul sedinielor de ‘

antrenament

1.5 Continut

Pentru desfasurarea in conditii optime a lectjilor de antrenament elevii vor trebui

s& cunoasca si sa respecte principiile fundamentale ale Qwan Ki Do — ului:

1.

respect pentru cei din jur.

sau orgoliu.

Atingerea celui mai inalt nivel tehnic prin efort, perseverentd, incredere In sine si

Cultivarea corpului si a spiritului pentru binele s&u si al altora $i nu din vanitate

S4& fie adeptul virtutilor ce stau la baza stilului; corectitudine morald, dreptate,

simplitate, modestie si ingaduinta.

S& fie uniti, sd cultive respectul fatd de grade, instructori i conducaton precum $i

spiritul de fraternitate intre membri.

S& vada in practica luptelor martiale un mijloc de progres $i nu un scop in sine.

Sé& fie sarquinciosi la cursun, & se perfectioneze prin autocritica.
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7. Sd& respecte toate celelalte scoli de Arte Martiale. oL e

8. S& respecte cu rigurozitate regulamentul intern al clubului.
9. S3& nu foloseasca Artele Martiale decét in caz de legitim3 aparare.

Nr. Lucrdri practice Metode de predare "
crt.
1. Tehnica de baza din artele martjale: salut, pozitii si deplasari Explicatie, demonstratie, ]
specifice exersare [
2. Tehnica de baza din artele marfjale: pozitii si deplasari specifice, Explicatie, demonstrafie, B
lovituri de pumn exersare
o Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn si blocaje Explicatie, demonstrate,
> exersare
4 Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn si de picior S:g:‘:;t;e’ Hemenphate. —\
5. Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn, blocaje si Bt ;
T g ' xplicatie, demonstratie,
lovituri de picior. EXETEATE
Elemente de autoapérare contra prizelor (prinderilor) L
T - |
6. Activitati de intrefinere provenite din artele martiale Explicatie, demonstratie, J
exersare
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