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I. Despre proiect

Proiectul "Dezvoltarea abilitatilor personale, Pasaport in educatie”
abordeaza impactul benefic al tehnicilor sportive ca metoda educationala care
poate fi aplicatd in cursurile educationale pentru dezvoltarea abilitatilor
personale ale beneficiarilor. Proiectul este cofinantat de Programul Erasmus+ al
Uniunii Europene.

Proiectul sustine importanta competentelor personale, ca baza pentru
dezvoltarea ulterioara a competentelor de specialitate si dezvoltarea
competentelor personale vazute ca abilitati transversale care sunt necesare
oricarui individ in formarea profesionala.

Oportunitatile care sustin cunostintele, abilitatile si atitudinile dobandite
prin invatarea non-formald si informald au un rol important in Tmbunatatirea
capacitatii de angajare si a calitatii vietii. Din acest punct de vedere, persoanele
competente in sportul si educatia de bazd sunt esentiale pentru cresterea
gradului de constientizare si punerea in valoare a beneficiilor pe care sportul le
poate aduce asupra dezvoltarii competentelor transversale.

Scop si obiective

Scopul proiectului este de a spori gradul de constientizare cu privire la
valoarea adaugatd a sportului si a activitatii fizice in educatia non-formala, ca
solutie practica de dezvoltare a competentelor.

Obiectivele proiectului:

1. Sa creeze, sa testeze si sa dezvolte 10 metode de invatare Tn educatia non-
formala bazate pe metodologia sportului prin dans, sah, fotbal, fitness si arte
martiale.

2. Sa promoveze aplicarea tehnicilor sportive in educatie prin dezvoltarea
oportunitdtilor de participare prin sportul de baza pentru sprijinirea incluziunii
sociale.

3. Sprijinirea sinergiei intre sportul de baza si educatia non-formala prin
implicarea partilor interesate relevante la nivel comunitar.



Activitati principale ale proiectului

» Seminar international Sport focus in educatie;

» Traininguri locale in lasi - Romania; Barcelos - Portugalia; Skopje -
Macedonia de Nord; Sivas - Turcia;

» Campanie de constientizare "Valoarea addugata a sportului in educatie",
inclusiv mijloace online, ateliere locale si evenimente sportive publice
in fiecare comunitate locala;

» Diseminarea proiectelor in media, online si in aer liber.



Seminarul international Sport focus in educatie

Seminarul international Sport focus
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impactului  sportului 1n  educatie,
impartasirea valorilor si crearea de
oportunitati in dezvoltarea abilitatilor
personale.

Seminarul a sustinut un cadru
interactiv de reunire a cunostintelor in
sport si educatie non-formala, avand ca
scop dezvoltarea a 10 metode non-
formale folosind sportul. Doua dintre
metodele create sunt dedicate implicarii
tinerilor cu dizabilitati.

Sporturi abordate: dans sportiv
(cha cha si vals lent), zumba, sah,
fotbal, fitness si arte martiale.

Profilul participantilor: lucréitori de tineret, formatori, specialisti in sport cu
experienta in sport si educatie non-formala.




Il. Partenerii proiectului:

Asociatia Club Sportiv ,,Kasta Morrely Star” lasi, Romania sprijind

N VA implementarea activitatilor sportive in rndul tinerei generatii

z, pentru a creste gradul de constientizare asupra importantei

activitatilor fizice, a participarii active si a accesului egal la

B & activitati sportive. Kasta Morrely este afiliatd la Federatia

ey = Roména de Dans iar membrii sdi au castigat numeroase locuri

pe podium la dans sportiv. Kasta Morrely Star are campioni de dans, specialisti
multicalificati si antrenori autorizati de Federatia Romana de Dans.

Tn 2019, Kasta Morrely Star a coordonat proiectul Dance for yourh
health, live your heart passion, co-finantat de Programul Erasmus+ al Uniunii
Europene care a fost dezvoltat si continuat cu proiectul Expanding soft skills
fronters, PasSPORT in education.

~
¢ ,1.('

Asociatia Intercultural for All (IAFA), Barcelos, Portugalia
este o organizatie non-profit implicatd in proiecte bazate pe sanse
I .\ F,‘ egale, justitie sociald, crestere economica si interculturalitate.

INTERCULTURAL Domenii de activitate:
A roRALL - Combaterea somajului;

- Dezvoltarea competentelor organizatiilor, pentru un management mai
eficient al resurselor si proiectelor, prin promovarea formarii in domeniul noilor
tehnologii informationale, management, eticd si comunicare;

- Monitorizarea, sprijinirea, evaluarea si consultarea persoanelor,
organizatiilor si institutiilor in dezvoltarea si implementarea proiectelor si
planurilor de actiune

Development Youth & Sports Association, Sivas, Turcia este o organizatie

neguvernamentald, care reuneste oameni de diferite

7 Development  vairste, clase sociale, natiuni si interese, dar cu acelasi

™0 Youth Assoclation  5cop: si facd lumea secolului 21 mai bund si mai

prietenoasa cu locuitorii sdi. Activitatile principale sunt: educatie, democratie,

ecologie, sport si culturad. Tinerii considera ca aceste aspecte nu numai ca sunt

strans legate de majoritatea problemelor tineretului, ci oferd si un spatiu larg

pentru crestere, gandire inovatoare si creativitate, care pot fi acumulate 1n
primul rand de cétre tineri.

Y Centrul pentru activismul tinerilor KRIK, Skopje, Macedonia
§ de Nord este o organizatie non-guvernamentald, non-profit. Krik
L lucreazd pe realizarea incluziunii sociale si integrarii tinerilor cu
si senzoriale, tineri cu probleme de Incadrare in societate, cu un mediu social si
economic dificil. Prin activitatile desfasurate, Krik oferd spatiu pentru



dezvoltarea sociald si personald a tinerilor prin diferite activitati educationale la
nivel local si international.

I11. Metode non-formale privind tehnicile sportive

111.1. Dans sportiv—- cha cha

e Dimensiunea grupului: 15 — 30 participanti

e Durata: 2 ore
20 min. — introducere
1h 20 min — practicarea cha cha
20 min — informare si evaluare

e Prezentare generald

Dansul este un set de miscari
ritmice executate pe un anumit
tempo al unui cantec, folosit ca
mijloc de socializare, dezvoltare
fizica si mentinere a sanatatii.!
In procesul instructiv-educativ
al dansului sportiv, indiferent
de  nivelul participantilor,
pregitirea fizica generala si
specifica  joaca un  rol
important.”
Efortul Tn dansul sportiv este specific, dinamic, necesita toate calitatile motrice
si promoveazd formarea abilitatilor motrice si stereotipuri dinamice deosebite.
Ofera locomotorului un grad ridicat de coordonare si precizie a miscarilor
efectuate singur si/sau cu un partener, iar vointa ajutd la dezvoltarea vointei,
perseverentei, curajului, increderii in sine si la maximizarea capacitatii de
mobilizare pentru efort maxim.®

Cha-cha-cha este un tip de dans si muzica latino-americana care 1si are originile
in Cuba. Au fost inventate de compozitorul si violonistul cubanez Enrique
Jorrin (1926 - 1987) in 1953.

Este un dans foarte rapid, sacadat, in care muschii abdomenului si picioarelor
(in special coapsele) sunt folositi intens, Intrucat migcarea predominanta in cha-
cha consta in urmariri executate stinga-dreapta (lateral, apropiat, lateral) sau

LJeleascov, Cristina - DansSportiv, Universitatea Spiru Haret. Editura Fundatiei Roménia de
Maine

“Nastase, Viorel Dan — DansSportiv, Metodologia performantei, Ed. Paralela 45, Pitesti, 2011
SVisan, Alice - Dansul pentru educatia corporala, Ed. Cartea Universitara Bucuresti, 2005



fata-spate. Abdomenul functioneaza la capacitate maxima, intrucat miscarea
soldurilor este ondulata, in forma cifrei opt, asemanatoare cu migcarea din
rumba, dar intr-un ritm mult mai rapid. Despartirile si recidivele frecvente care
fac parte din coregrafie solicita foarte mult intregul corp si imbunatatesc
echilibrul fizic. Piruetele ruleaza rapid, cu spatele perfect drept, pentru a
Mmentine axa verticald in timpul rotatiei.

Efortul depus pentru practicarea cha-cha ajuta la obtinerea muschilor fermi,
deoarece 1n timpul dansului articulatiile sunt puternic solicitate, dar in timp,
mobilitatea acestora creste, devin mai puternice si mai elastice.

Obiective
Intarirea si mentinerea sanatitii optime;
Stimularea sistemului cardiovascular;
Dezvoltare fizica armonioasa;
Prevenirea instalarii atitudinilor deficitare;
Dezvoltarea abilitatilor de coordonare;
Educarea capacitatii de a percepe si reproduce ritmul si tempo-ul.

» Materiale
Camera deschisa, flipchart, markere, laptop, muzica, difuzoare.

* Pregatirea (pentru facilitator)
Asigurarea locului de munca si a materialelor necesare;
Pregatiti muzica — de preferinta un cantec cu 2 tempo-uri diferite — unul mai lent
si unul regulat;
Informati participantii cu privire la imbracaminte si pantofi confortabili;
Evolutia clasei trebuie sd avanseze pas cu pas, astfel incat toti participantii sa
poatd urma acelasi curs, indiferent de cunostintele si abilitatile de dans.
Pregatirea etapelor programului de clasa:
Predarea ritmului si a tempoului prin executarea din palme;
Efectuarea de palme pe diferite melodii;
Predarea pasilor de baza cha-cha;
Punerea pasilor de bazd pe muzica;
Realizarea unei mici coregrafii cu pasii
de baza invatati

° Instructiuni (pentru
participanti)

Sa fie imbracati intr-o tinuta lejera
(pantaloni sau colanti, tricou care si le
permita sa miste bratele, corpul si
picioarele si sd schimbe pantofii cu
talpa subtire si flexibila (adidasi,
balerini, pantofi).




« Sfaturi pentru facilitatori
Orice activitate fizicd provoacd modificari anatomice, fiziologice,
psihologice si biochimice. Eficienta activitatii fizice deriva din elementele care
o caracterizeaza: durata, distanta si repetdrile (volumul), sarcina si viteza
(intensitatea) si frecventa performantei (densitatea).
La planificarea dinamicii antrenamentului trebuie luate Tn considerare aceste
variabile.

e Regulile metodei

Numararea ar trebui facutd cu
trei pasi lenti, urmati de doi pasi
rapizi (Slow x3, Quick x2). Cel
mai usor este de numadrat
spunand: 1, 2, 3, cha, cha. Pasii
lenti ar trebui sa ia o singurd
bataie, in timp ce pasii mai
rapidi vor fi executati in timpul
unei jumatati de bataie. Aceasta
inseamnd ca ultimii doi pasi ar
trebui sa fie efectuati intr-un

singur ritm.

lata cum puteti efectua pasii de baza Cha Cha:

- Liderul face un pas spre stdnga cu piciorul sting, adeptul paseaza spre dreapta
cu piciorul drept;

- Liderul face un pas spre stanga si usor inapoi cu piciorul drept, urmaritorul se
oglindeste pasind spre dreapta si usor nainte cu piciorul stang;

- Liderul transfera greutatea pe piciorul stang, urmasul transferd greutatea pe
piciorul drept;

- Liderul face un pas 1nainte si la dreapta cu piciorul drept (pozitia initiald),
adeptul face un pas inapoi si la stanga cu piciorul stang (pozitia initiald);

- Liderul 1si misca piciorul stdng in lateral cu piciorul drept, adeptul 1si misca
piciorul drept n lateral cu piciorul stang;

- Aceasta completeaza jumatate din pasul de baza. Miscarea se repetd acum, cu
exceptia unei directii diferite;

- Liderul paseste spre dreapta cu piciorul drept, urmasul paseste spre stanga cu
piciorul stdng. Liderul face un pas spre dreapta si usor inainte cu piciorul stang,
urmatorul se oglindeste facadnd un pas spre stdnga si usor inapoi cu piciorul
drept;

- Liderul transfera greutatea pe piciorul drept, adeptul transfera greutatea pe
piciorul stang;

Detalii pot fi vazute In Anexa 1.



* Informare si evaluare

Incepeti cu o scurtd discutie generald despre ceea ce oamenii inteleg prin
abilitati personale. Acum faceti un brainstorming toate partile abilitatilor soft si
notati cuvintele cheie pe hartie de flipchart si continuati discutia intreband
participantii:

- Cum te-ai simtit in rolul tau?

- Toata lumea s-a simtit capabila sa participe pe deplin?

- A simtit cineva ca este Tn avantaj sau dezavantaj?

- Esti multumit de rezultat?

- Ce ai invatat?

- Ai aflat ceva nou despre tine?

- Cum ati putea sa va imbunatatiti rezultatele?

- Ce probleme ai Tntampinat?

- Care a fost cel mai greu moment al sesiunii? De ce? Cum ai depasit-0?

- Ce aptitudini ai folosit?

- Cum pot fi aplicate aceste cunostinte in practica si in viata de zi cu zi?

- Cum poate contribui sportul de dans la dezvoltarea abilitatilor soft?

- Ce beneficii putem obtine din asta?

- Ti-a placut activitatea?

10



111.2. Dans sportiv — vals lent

 Dimensiunea grupului: 15 — 30 participanti

* Durata: 2 ore

20 min — introducere

1h 20 min — practicarea valsului lent
20 min — informare si evaluare

e Prezentare generala:
La originea valsului lent a fost Boston, un dans care a disparut odata cu sfarsitul
primului razboi mondial. Boston (importat din SUA) a fost dansat pentru prima
datd intr-un club select din Anglia in 1874. Dansul Boston nu seaména cu valsul
lent de astazi. Pozitia partenerilor era diferita: partenerii dansau unul langa altul.
Valsul lent prinde contur dupa primul razboi mondial, cand se decide ca
miscarea este: pas, pas, aproape. Versiunea moderna a acestui dans a fost creata
n jurul anului 1910 de profesorii de dans din Anglia.
La campionatul din 1922, Victor Sylvester a castigat dansand o combinatie care
consta doar din figurile ,,Viraj natural”, ,,Schimbarea directiei” si ,,Viraj invers”,
mai putin decat invata un Incepator astazi.
Dansul a fost imbunatatit din 1926, cand miscarea de baza s-a schimbat in: pas,
lateral, lateral. Au venit apoi multe alte figuri, care au ajuns sa fie standardizate
de catre Societatea Imperiala a Profesorilor de Dans (ISTD). Cele mai multe
dintre ele sunt inca folosite astazi in sportul de dans.
Victor Sylvester, domnisoara Josephine Bradly, Maxwell Steward si Pat Sykes,
primii campioni englezi, au adus contributii importante la dezvoltarea valsului

= N : lent.

* Obiective

Intarirea si mentinerea sanatatii
optime, echilibrului mental si
emotional;

Dezvoltare fizica armonioasa;
Prevenirea instalarii atitudinilor
deficitare;

Dezvoltarea abilitatilor de

coordonare;
Corectarea posturii corpului;
Educarea capacitatii de a percepe si reproduce ritmul si tempo-ul;
Relaxare si detasare prin dans, participantii avand posibilitatea de a se concentra
doar pe miscarea ritmica.
e Materiale
Camera deschisa, laptop si muzica, difuzoare

11



e Pregatire (pentru facilitator )
Structura lectiei de antrenament cuprinde 3 sau 4 parti, care permit antrenorului
si sportivului s& urmeze principiul cresterii si scaderii progresive a muncii.
Introducere: adunarea, controlul prezentei si explicarea subiectelor si
obiectivelor.
Pregatire: ,,incalzire” generala si specifica, dezvoltarea abilitatilor motrice.
Partea principald: poate avea continut tehnic si/sau abilitdti motrice. Daca
sportivii sunt incepatori, trebuie respectatd urmadtoarea succesiune: initierea
pentru invatarea unei miscari sau element tehnic in intregime, dezvoltarea
vitezei sau coordondrii, dupa care se dezvolta forta si in final rezistenta.
Concluzie: partea din antrenament in care se lucreazd pentru revenirea corpului
dupa efort, in care se fac aprecieri si se trag concluzii cu privire la activitatea
desfasurata.

e Instructiuni (pentru participanti)
Sa fie imbracati intr-o tinuta lejera care sa le permita sa miste bratele, corpul si
picioarele si sa se schimbe 1n pantofi cu talpa subtire si flexibila.

« Sfaturi pentru facilitatori
Evolutia clasei trebuie sd avanseze pas cu pas, astfel Incat toti participantii sa
poatd urma acelasi curs indiferent de cunostintele si abilitatile de dans.
Alternarea activitatii statice cu una dinamica este una dintre cele mai importante
particularitati.

* Regulile metodei
In aceasti etapa de initiere in dans ei vor invita:
- Ritm de baza;
- Postura;
- Actiunea picioarelor.
Se executa in pozitie statica sau cu 0 mica miscare in fata sau in lateral.
1. Fata de o parte a camerei. Stai cu picioarele departate de solduri si cu bratele
relaxate in lateral.
2. Pune piciorul stang Tnainte. Aterizeaza usor pentru a oferi pasului o senzatie
usoari si aerisit. Indoiti usor piciorul sting, cilcand pe planta piciorului.
3. Puneti-va piciorul drept inainte, astfel incét sa fie paralel cu piciorul stang.
Picioarele tale ar trebui sa fie una langa alta, putin mai mult decat distanta
soldurilor.
4. Misca-ti piciorul sting pentru a-ti intdlni piciorul drept. Picioarele tale ar
trebui sa se atingd, una langa alta
5. Faceti un pas napoi cu piciorul drept. Indoiti usor piciorul drept in timp ce
faceti un pas inapoi, mentinand partea superioara a corpului drept si relaxat.
6. Mutati piciorul stang Tnapoi, astfel incat sa fie paralel cu piciorul drept.
Asigurati-va ca picioarele sunt una langa alta, la aproximativ 1 picior (0,3 m)
distanta ntre ele.

12



Actiunea caracteristica de ridicare si coborare a valsului se repeta ciclic la
fiecare masura dupa cum urmeaza:

1. ascensiunea Tncepe la pasul 1,

2. ascensiune continud in timpul pasilor 2 si 3

3. coborati la sfarsitul pasului 3.

Retururile Tn ambele sensuri (in sensul acelor de ceasornic si In sens invers
acelor de ceasornic) predomina in structurile coregrafice caracteristice acestui
dans. Miscarile de baza la nivelul de Inceput includ o succesiune de pasi numita
,,Chasse turn”, picioarele apropiindu-se pe treapta a treia. Exceptie face, dupa
cum am mentionat mai sus, actiunea de ezitare, in care se face un singur pas la
prima bataie a masurii, pozitia ramanand pe celelalte doua.

Detalii pot fi vazute in Anexa 2

e Informare si evaluare
g #—ﬁ 'H o Incepeti discutia prin a

: . " ' cere fiecarui participant un

p cuvant de feedback al activitatii.

Apoi continuati sa discutati
despre implementarea sesiunii.

J Ce intelegi prin termenul
dancesport?

o Cum te-ai simtit in rolul
tau?

e Ce ai invatat?
Al invatat ceva nou despre tine?
Cum ati putea sd va Tmbunatatiti rezultatele?
Ce probleme ati intampinat?
Ce aptitudini ai folosit? Esti multumit de rezultat?
Cum pot fi aplicate aceste cunostinte 1n practica si in viata de zi cu zi?
Ce beneficii putem obtine din asta?
Ti-a placut activitatea?
In ce masura educatia este cheia pentru a practica mai mult sport?
In ce masura dansul sportiv este cheia pentru a fi mai sinatos?

Metoda sustinuta in cadrul Seminarului International ,,Sport focus in
educatie” de Corina Laptes, Presedinte Asociatiei Kasta Morrely Star
Sport Club, antrenor si arbitru de dans sportiv.

13



111.3. Pilates
e Marimea grupului: 15 — 20 participanti

e Durata: 60-90 min
10 min — introducere
40/60 min — practicarea exercitiilor
10 min — informare si evaluare

e Prezentare generala
Pilates este 0 metodad de fitness creatd la inceputul secolului al XX-lea de la
Joseph Hubertus Pilates, gimnast de origine greaca care locuieste in Germania
(nascut la 9 decembrie 1883 in Monchengladbach Germania, decedat la 9
octombrie 1967 New York City, SUA la 83 de ani).
Suferind de astm si rahitism, el a conceput aceastd metoda cu intentia de a-si
intari corpul sensibil si bolnav, iar mai tarziu a folosit aceeasi metoda pentru a
reabilita soldatii raniti din Primul Razboi Mondial. Avand in vedere acest lucru,
nu existd nicio indoiald cad exercitiile Pilates au un efect terapeutic asupra
sanatatii noastre fizice si psihice.
Acest sistem de exercitii intareste si modeleazd muschii, Indreapta/corecteaza
postura, confera elasticitate si echilibru, uneste corpul si mintea si imbunatateste
forma corpului.
Pilates Incearca sa coordoneze corect rutina de respiratie cu miscarea, inclusiv
instructiunile de respiratie cu fiecare exercitiu. losif credea cd muschii din
centrul corpului erau sursa de energie (centrul puterii) care era Indreptata catre
extremitati si ca exercitiul se concentra pe acea parte a corpului.

o Obiective
Pentru a facilita miscarea intregului corp si pentru a activa diferite tipuri de
muschi;
Sa ridice energia pozitiva a fiecarei persoane implicate;
Pentru a va relaxa dupa o activitate intensa a mintii sau a corpului.

e Materiale
Saltele, echipament sportiv/confortabil, fara incaltaminte, o sticla cu apa.

o Pregatire (pentru facilitator)
Pregititi un fundal muzical care ar trebui sa fie linistitor.
Aveti nevoie de un spatiu mare cu spatiu intre participanti.
Aveti tot programul cu exercitiile intr-un mod structurat, cu céte serii din fiecare
exercitiu.

e Instructiuni (pentru participanti)
Anuntati participantii sa aduca haine adecvate si apa inainte de metoda.

14



Stabiliti cateva reguli comune: ascultati, concentrati-va pe instructiunile date
de antrenor, acordati atentie exercitiilor practice facute de antrenor, Incercati sa
pastrati ritmul cu antrenorul si echipa si sa faceti toate in acelasi timp
exercitiile.

Incercati sa respirati in ritm cu miscarea.

Intrebati daca nu intelegeti ceva.

Nu mai faceti exercitii daca simtiti orice fel de durere.

o  Sfaturi pentru facilitatori
Dati instructiuni simple, vorbiti tare si clar.
Fiti constienti de nivelul de rezistentd fizica al participantilor si aveti grija ca
nivelul de dificultate al exercitiilor sa fie aliniat cu nivelul de rezistenta al
grupului.
Asigurati-va ca toti participantii sunt inclusi, nu va concentrati doar asupra
unora dintre ei.
Daci este cazul, asigurati explicatii individuale persoanelor care nu inteleg sau
nu executd migcarile corecte.

e Regulile metodei
Primul pas este sa arati exercitiul in practicd si apoi sa il faci Impreund cu toti

participantii.

1. Incepeti prin a inspira in timp ce ridicati bratele.

15



3. Blocati degetele deasupra capului, cu coatele drepte.

1.

o own

o

Pe masura ce inhalati, ridicati-va calcaiele, in timp ce expirati, puneti-le in
jos X 10

Expird 1n timp ce iti cobori bratele si le pui pe talie.

Deschide pieptul si intoarce-te cu inhalarea.

Coborati paralel cu podeaua in timp ce expirati. X 10

Desfa-ti picioarele si mergi la Warrior II; Inspirati si mergeti la razboinicul
invartit in timp ce expirati - genunchi indoiti. x10

Din Warrior II, treceti la Revolved Warrior — genunchi intins in timp ce
mergeti in revolved. X10
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12. Ridicati-va fesele de pe podea si faceti impingeri inverse X 10 (inhalati in
jos, expirati In sus)

13. Stai si elibereaza-ti Incheieturile

14. In timp ce stati — ridicati un picior si bateti din palme sub picior x 10 fiecare
picior

15. Ridicati ambele picioare si bateti din palme sub picior x 10 fiecare picior

16. Puntea (intinsa pe spate) ridica fesele 1n timp ce inspiri, coboara in timp ce
expiri x 10

17. Intinderea picioarelor — fiecare picior de 5 ori (intins pe spate). Cobra - stai
cu 5 respiratii.
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18. Coate sub umar si urcdm si ne indreptdm coatele in timp ce inspiram si
coboram expirand- din nou x 10

19. Intins — impingeti in sus (genunchii pe podea) ridicati corpul si inspirati,
intoarceti-va si agezati-va pe calcaie expirati, Intoarceti-va pentru a impinge
din nou in timp ce inhalati si Intindeti-va incet cu expiratia) x 10

20. Asezat — intindere laterala x 5 pe fiecare parte

21. Rotiti la dreapta si la stainga — X 5 pe fiecare parte

22. Cercuri pentru umeri x 5 pe fiecare parte

23. Cercuri de cap x 3 pe fiecare parte.

24. Termina cursul de Pilates cu zambet si 3 inspiratii si expiratii adanci. :)

e Informare si evaluare
Ce ai observat despre tine si corpul tau?
Cum te-ai simtit inainte si dupa curs?
Ti-ai observat procesul de evolutie in timpul orei?
Ce ai imbunatati performanta ta in timpul orei?
Cum percepi ca pilatesul contribuie la transformarea mintii si a corpului?

Metoda sustinuta in cadrul Seminarului International ,,Sport focus
in educatie” de Marina Pesic — profesor de educatie fizica,
instructor de pilates.
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I11.4. Fitness

e Dimensiunea grupului:15 — 30 persoane
Populatie: Toate / Fara restrictie

e Durata:50 min.
10 min — introducere
30 min — practicarea exercitiilor
10 min — informare si evaluare

e Prezentare generald
Fiecare clasa de fitness este structuratd cu o incalzire, un antrenament echilibrat
si o ricire. Incilzirea este conceputd pentru a va ajuta si va cresteti Tn mod
corespunzator ritmul cardiac, n timp ce slabiti articulatiile si muschii inainte de
a intra intr-o activitate intensa. Instructorul trebuie sa indrume participantii in
fiecare segment al antrenamentului. Racirea va ajuta la scaderea in sigurantd a
ritmului cardiac si la intinderea tuturor muschilor majori lucrati in timpul orei.

e Obiective
Fitness-ul de grup este o modalitate excelentd de a ajuta la motivarea tuturor
participantilor sa sape mai adanc si sa forteze mai mult in antrenamente. De
asemenea, creste forta, incurajeazd munca in echipa, ajutd la dezvoltarea si
imbunatatirea conditiei fizice si a rezistentei cardiorespiratorii, asigura sldbire,
flexibilitate corporald mai mare, functionalitate unilaterald a membrelor
superioare si inferioare si integrarea miscarilor corpului;

Beneficii:

Persoanele care fac sport in mod regulat au un risc mai scazut de a dezvolta
multe afectiuni (cronice) pe termen lung, cum ar fi boli de inima, diabet de tip 2,
accident vascular cerebral si unele tipuri de cancer.
Cursurile de fitness ajutd la cresterea stimei de sine, la scaderea depresiei,
deoarece amelioreaza stresul. Creste starea de bine, ajutd la reducerea izolarii
sociale si la mentinerea autonomiei. Permite mai multd sénatate si calitate a
vietii.

e Materiale

Speaker, saltea, conuri (5 unitati)

e Pregatire
5 conuri asezate in cerc care reprezintd cinci casete cu exercitii de fitness
diferite (exercitiile trebuie alese in functie de clasa de fitness de 20’ care se vor
da dupad);
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Alegeti 5 exercitii diferite pentru statiile de exercitii.
Daca alegi sa faci exercitiul de crunch sau tapul de umar trebuie sa pui
covorasul pe statia in care se vor face exercitiile.

* Instructiuni (pentru facilitator)

Incilzire (10 minute);

Impartiti grupul in 5 grupuri mici pentru cele cinci cutii diferite;

Explicati exercitiul pe care participantul ar trebui sa-1 faca in fiecare exercitiu de
statie;

Fiecare exercitiu va dura 30 de secunde, dupa care toti participantii au la
dispozitie 10 secunde pentru a merge la urmatoarea statie de exercitiu (in sensul
acelor de ceasornic);

Fiecare runda dureaza 3 minute si 20 de secunde.

Toti participantii ar trebui sa faca 3 runde.

e Sfaturi pentru facilitatori
In functie de varsta grupului, puteti face progrese ale exercitiilor in fiecare
runda.

* Regulile metodei

La incélzire, stimulati grupele musculare care vor fi lucrate in diferitele exercitii
alese. Trebuie sa existe cite o persoand responsabila pentru fiecare cutie, care sa
predea exercitiul de efectuat.

Repriza 1 - cursi stationara

Ridicati bratul drept si piciorul stang in acelasi timp.

Ridicati genunchiul la fel de sus ca soldurile.

Apoi treceti la piciorul opus, ridicand rapid piciorul drept la inéltimea soldului.
In acelasi timp, mutati bratul drept inapoi si bratul stang inainte si in sus.
Continuati aceste miscari.
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Stati drept, cu picioarele Impreuna, cu bratele in lateral.

Indoaie genunchii usor si sari in aer.

Pe masura ce sari, desfdsoard-ti picioarele pentru a fi departate la latimea
umerilor. Tntinde-ti bratele in afari si peste cap.

Sari Tnapoi la pozitia initiala.

Repeta.

Intindeti-va si asezati picioarele departate la litimea soldurilor, cu genunchii in
Sus.

Pune-ti mainile pe piept (incrucisat este cel mai confortabil).

Inspira si contracteaza-ti abdomenul.

Expird Incet si ridica capul si umerii de pe podea folosind contractia abdominala
pentru a ghida miscarea.
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Repriza 4 - plansi care atinge umiérul (atingerea umarului)

. l||| |
:

)
|

Asezati-va intr-o pozitie inaltd pe covoras, cu umerii stivuiti peste incheieturi.
Angajati-va nucleul pentru a va stabiliza corpul in timp ce ridicati ména dreapta
de pe sol si atingeti umarul stang. Repetati cu mana stanga, asigurandu-va cd va
mentineti soldurile stabile.

Repriza 5 - Squat

Pasul 1: Stati drept cu picioarele departate la latimea soldurilor.
Pasul 2: strAngeti muschii stomacului.

Pasul 3: Coborati, ca si cum ati fi agezat pe un scaun invizibil.
Pasul 4: Indreptati-va picioarele pentru a ridica inapoi.

Pasul 5: Repetati miscarea.

Clasa principala (30 min)

Cursurile de aerobic ar trebui sa se bazeze si sa includa exercitiile anterioare
facute in circuitul deja facut cu 5 exercitii, 30 de secunde active si 10 secunde
pentru schimbarea exercitiilor.

Am terminat cu 2 benzi de aerobic, folosind toate exercitiile pe care le-am

invatat in circuit.
Pentru detalii, consultati Anexa 3.
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Debriefing si evaluare

e Material necesar: o cutie cu o oglinda in interior.
Fiecare participant ar trebui sé fie rugat sa se uite in interiorul cutiei si,
fara a dezvilui cine sau ce este prezentat acolo, sa spund cu voce tare
pentru ca intregul grup sa auda ceva pozitiv despre ceea ce a vazut in
cutie. La sfarsitul activitatii, toatd lumea poate fi invitata sa reflecteze
asupra dinamicii si importantei activitétii fizice in viata noastra si in
viata noastra.

Metoda sustinuta in cadrul Seminarului International “Sport focus in
education” de Joice Farias — Instructor clasa Fitness Group.
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111.5. Zumba
e Dimensiunea grupului: 10-30 participanti

e Durata: 90 min
20 min — introducere
50 min — practicat Zumba
20 min — informare si evaluare

e Prezentare generala
Zumba a fost creatd in anii 1990 de dansatorul si coregraful Alberto "Beto"
Pérez in Cali, Columbia. Pérez, un instructor de aerobic, a uitat sa-si aduca
muzica obisnuitd la ora sa de aerobic; totusi, s-a intdmplat sa aiba casete cu
muzica de dans latina (salsa si merengue) si a dansat in schimb pe ele — pe care
Pérez le-a predat mai tarziu drept ,,Rumbacize”.
In 2001, Pérez a colaborat cu Alberto Perlman si Alberto Aghion pentru a lansa
oficial Zumba, iar trio-ul a lansat o serie de videoclipuri de fitness vandute prin
reclama.
Zumba este un program de fitness care combind muzica latind si internationala
cu miscari de dans. Rutinele de zumba includ antrenamentul pe intervale -
alternand ritmuri rapide si lente - pentru a ajuta la imbunatatirea fitnessului
cardiovascular.
Zumba elimind , munca” din antrenament, amestecind miscari de intensitate
scazuta si de mare intensitate pentru o petrecere de fitness in stil interval, care
arde calorii. Un antrenament total, care combina toate elementele de fitness —
cardio, conditionare musculard, echilibru si flexibilitate, energie sporitd si o
doza serioasd de minunat in fiecare clasa.
Zumba este perfecta pentru toatd lumea si pentru fiecare organism! Fiecare clasa
de Zumba este conceputa pentru a aduce oamenii impreuna si pentru a-i face sa
se simta mai fericiti.
Zumba este o epidemie de fitness/dance-nebunie dintr-un motiv: toatd lumea o
poate face. Si cu diferitele tipuri de Zumba, este destul de indiscutabil.
lata tipurile actuale oferite:
Zumba Fitness: Aceasta este clasa ta standard. Are ritmuri pline de energie si
ritmuri latine distincte care va vor garanta cd transpirati si va vor distra de
minune.
Zumba Toning: Cu aceasta clasa, utilizati betisoare de tonifiere. Ganditi-va la
ele ca maracasuri de fitness pentru abdomene, fesieri, brate si coapse.
Zumba Gold: Aceasta clasa este destinatd baby boomersului si mai sus. Clasa
este putin mai calma decat standardul, desi urmeaza aceleasi principii de baza.
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Zumba Gold Toning: Nicio surpriza aici, este Zumba Toning pentru populatia
inteleapta dincolo de anii lor. Un grup mare, pentru record!

e Obiective
Arderea caloriilor si a grasimilor: in esentd, cursurile de Zumba asigura o ardere
mare de calorii prin activitati aerobice realizate avand 1n vedere antrenamentul
pe intervale. O persoana obisnuitd va arde in jur de 600 pana la 1.000 de calorii
la o clasa de Zumba. Cu orele coregrafiate pentru a oferi intervale de intensitate
atat in ritmul muzicii, cat si in tipul de miscari, cheltuielile de energie ale
membrilor clasei sunt maximizate pentru beneficiile de ardere a grasimilor.
Coordonare Tmbunatatita: alaturandu-se la o clasd de Zumba, majoritatea
elevilor isi imbundtitesc coordonarea, ceea ce este extrem de important de
mentinut pe masurd ce imbdatranesc.
Antrenament pentru Intregul corp: Zumba este atat o clasa de dans, cat si o clasa
de fitness. Pe langa beneficiile sale pentru sdndtatea inimii, Zumba oferd un
antrenament pentru intregul corp. De la rostogolirea capului si a umerilor care
slabesc gatul si incdlzesc partea superioara a corpului, pana la lucrul cu
picioarele care intareste si intinde gambele si gleznele, aceastd metoda de fitness
atinge aproape fiecare muschi si articulatie. Chiar si cei care tocmai invata pasii
de dans se vor trezi a doua zi dupa un curs de Zumba cu un sentiment definitiv
dupa antrenament.
Beneficii aerobice: Zumba face ca atingerea ritmului cardiac tinta sa fie mult
mai ugoarda decat rutinele standard de antrenament. Face acest lucru folosind
melodii care ruleaza in jur de 145 de batai pe minut. Acest ritm rapid face sa se
simta natural sd se miste rapid.
Oricine se poate alatura: cursurile sunt oferite la toate nivelurile, inclusiv Zumba
standard, Zumba Gold pentru varstnici, Zumba pentru copii si chiar Aqua-
Zumba facut 1n piscine. Deoarece Zumba se bazeaza pe muzica si dans, pare s
vorbeascd o limba universala cu care se pot relationa oamenii din toate
natiunile. Nu existd nicio curba mare de invatare intr-o clasa de Zumba. Noii
participanti pot primi repetitii la scard mica inainte de niste dansuri mai lungi,
dar in cele mai multe cazuri, cei care incep pentru prima data pot pur si simplu
sa intre direct Intr-o clasi si sd urmeze Tmpreuna cu instructorul.
Incredere sporita: Datorita acelui dans pe care il necesiti un antrenament de
Zumba, scade inhibitiile, imbunatateste postura, permite o mai buna coordonare
si 11 face pe oameni sa se simta bine cu ei insisi. Aceste schimbari se vor reflecta
imediat asupra starii de spirit si asupra aspectului elevilor. Cineva care se simte
bine are si mai multd incredere.
Imbunititirea stirii de spirit: Zumba este antrenamentul perfect pentru a scipa
de tot stresul acumulat in fiecare zi. Miscarile optimiste specifice acestui tip de
antrenament favorizeaza eliberarea acelor endorfine care imbunatatesc starea de
spirit si, alaturdndu-se la un curs de Zumba, cu siguranta toti vor putea simti ca
grijile lor se topesc pe masura ce se pierd in muzica.
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Este social: la o clasa de Zumba, va putea sa intalneasca si sa interactioneze cu
oameni interesanti si distrasi. Acest tip de antrenament poate fi facut de cel
putin doud sau trei ori pe saptdmand si permite sd socializezi si sa-ti faci o
multime de prieteni noi printre colegii de Zumba.

e Materiale
Speaker, flipchart, markere. Date, calculator, o camera spatioasa.

* Pregétirea (pentru facilitator)

Pregatiti camera cu suficient spatiu pentru dans, difuzorul si computerul cu
datashow.

Pregititi flipboard-ul cu cuvinte inainte si dupd, pentru ca participantii sa
descrie orele de Zumba.

Incepeti activitatea ficand intAmpinarea si prezentarea

tema, cereti participantilor sa scrie un cuvant care descrie zumba 1n flipchart si
sa arate prezentarea video.

Cereti participantilor s se ridice si sa Inceapa atelierul de coregrafie zumba cu
muzica ,,color esperanza 2020

Dupa atelier, incepe ora de 30’ de zumba.

La final, cereti participantilor sd scrie un alt cuvant care sa descrie ceea ce au
simtit in timpul orei.

Informati si evaluati clasa.

* Instructiuni (pentru participanti)

Trebuie sa fie imbracat cu haine sport. Bucurati-va de activitate si sd va eliberati
de orice sentiment de rusine, de tabuuri sau alte tipuri de sentimente rele.

Scrieti un cuvant in flipchart care descrie zumba. Ce cred ei ca Inseamna zumba.
Un cuvant Tnainte si altul dupa activitate.

» Sfaturi pentru facilitatori
Evaluati participantii
grupului si adaptati clasa la
aceasta. Vorbeste clar si
explicd miscarile care vor fi
facute in timpul coregrafiei.
Zumba este, de asemenea,
unicd prin faptul ca
instructorii sdi nu vorbesc
prea mult. Tn  schimb,
folositi indicarea ce sa
faceti cu semnalele mainii
in ce directie s va miscati sau o bataie puternicd a mainii care inseamna ca este
timpul sa treceti la o noua miscare. In general, participantii invati pe masura ce
trec prin repetare si prin exemplu
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Din acest motiv, Tnainte de a implementa coregrafia, ar trebui sa repetati fiecare
miscare pand cand clasa o cunoaste si sd construiti coregrafia prin cresterea
pasilor de repetat. Impartiti coregrafia in blocuri si dansati-o impreuni cu
muzica. Dupa blocurile complete, danseaza coregrafia completa.

o Regulile jocului
Un curs tipic de Zumba va include merengue, salsa, cha-cha, reggaeton,
bachata, samba, soca, hip-hop, bellydance, bhangra. Efectul general este ca
exercitiul se simte mai mult ca o petrecere decat un antrenament la sala.

5’ Bun venit si prezentare;

5’ Cereti sa scrieti un cuvant care clasifica Zumba (inainte);
10’ Prezentare video;

5’ Explicati provocarea si pregatiti spatiul;

30° Atelier de coregrafie

20’ Clasa de Zumba;

5’ Cereti sa scrieti un cuvant care clasifica Zumba (dupa);
10° Debriefing si evaluare.

e Varugam sa consultati detaliile in Anexa 4.Rules of the game

. Debriefing si evaluare

Cum te-ai simtit 1n timpul exercitiului?

Dacéd existd, care au fost diferentele pe care le-ati simtit inainte si dupa
exercitiu?

Crezi ca clasa de zumba poate fi folosita ca proces de incluziune sociala?
Descrie, intr-un cuvant, ce este zumba pentru tine.

Ti-a placut activitatea?

Method supported within the International Seminar “Sport focus in
education” by Luciana Silva — zumba class instructor.
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111.6. Fotbal
e Dimensiunea grupului: 20 — 30 participanti

e Durata: 90 min.
10 min — introducere
30 min — exersarea exercitiilor de incélzire in echipa
10 min - pauza
20 — joc de fotbal
20 min — informare si evaluare

e Prezentare generala
Fotbalul este considerat cel mai iubit si cel mai jucat sport din lume. Fotbalul
este jucat de peste 250 de milioane de jucatori in peste 200 de tari, ceea ce il
face cel mai popular si mai jucat joc din lume.
Prima dovada istorici a fotbalului se afla in cronicile engleze din 1175. In

Franta, in secolul al XIV-lea, jocul se juca La Soule, iar in Italia Il giuocodel
calico (jocul cu piciorul).

Stramosul fotbalului s-a nascut acum peste 2000 de ani in indepartata China.
Jocul chinezesc se numea cuju si avea reguli foarte asemandtoare cu regulile
fotbalului de astazi,

Legile jocului, adica regulile sale, au fost formate in Anglia de catre Asociatia
de Fotbal in 1863. In aceasti perioadi jocul a fost numit fotbal ca prescurtare a
cuvantului ,,asociatie” in Oxford.

Au aparut legi pentru jocurile de noroc pentru a standardiza regulile jocurilor
jucate in diferite scoli din Marea Britanie. Sheffield F.C. Club Fondat in 1857,
este cel mai vechi club de fotbal din lume. Prima liga de fotbal a fost creata in
Anglia in 1888 de cétre presedintele clubului Aston Villa, William McGregor, si
continea 12 echipe.

Golul de aur si golul de argint sunt 2 metode de desen. Golul de aur poate fi
marcat atunci cand echipele sunt la egalitate la sfarsitul jocului si este permis un
timp de prelungire pana la primul gol. Golul de argint poate fi marcat la finalul
primei prelungiri dacd una dintre echipe are un avantaj in acel moment pe tabela
de marcaj. Golul de aur a fost folosit la Campionatele Mondiale din 2002
(Coreea de Sud-Japonia), iar golul de argint la Campionatele Europene din 2004
(Portugalia).
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Fotbalul feminin nu a fost un sport foarte popular la inceput, dar in ciuda tuturor
barierelor sociale si culturale, primul meci de fotbal feminin a fost jucat la
Londra in 1895.

e Obiective
Pentru a dezvolta abilitati cognitive, agilitate, abilitati de luare a
deciziilor, inteligentd emotionala.
Pentru a va ajuta sa invatati sa lucrati in echipd, sa va concentrati pe un obiectiv
comun si asupra colegilor, precum si pentru a imbundtati comunicarea in echipa;
Pentru a Tmbunatati rezistenta fizicd, functiile musculare si ritmul de alergare;
Pentru a aduce efecte pozitive asupra sistemului cardiovascular.

e Materiale:
6 markere (3+3 culori diferite), 10 conuri, 2 mingi, 4 goluri, fluier, cronometru.

* Pregatirea (pentru facilitator)

Instructorul trebuie sa puna la punct mediul, sa asigure materialele necesare
diferitelor jocuri, sa cunoasca si sd explice clar regulile jocurilor.

Fiind implicat mai multe tipuri de exercitii, intre metode ar trebui incluse pauze
scurte.

* Instructiuni (pentru participanti)
Participantii trebuie sa aiba haine si incaltdminte adecvate pentru miscare si
alergare, apa si prosop daca este necesar.

» Sfaturi pentru facilitator
Exercitiile implicau jocuri de competitie. In acest sens, facilitatorul ar trebui sa
incurajeze jocul corect si munca 1n echipa in timpul implementarii sesiunii.

* Regulile metodei

Activitatea in sine poate ncepe cu cateva competitii pregatitoare, scurte,
energizante pe echipe.

Vi rugam sa gasiti mai jos cateva propuneri:

Jocul 1: X 5i 0

Participantii sunt impartiti in 2
echipe cu 10 participanti/echipa.
Participantii sunt impartiti in 2
randuri unul in spatele celuilalt, de
la punctul de plecare. in fata
participantilor trebuie sa punem 9
conuri stop in forma de 3x3. Primul
participant are markere in mana.
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Unul de la randuri are 1 culoare, iar cealaltd echipa are un marcator de culoare
diferita. Arbitrul incepe jocul cu fluierul. Primii participanti din fiecare rand
incep impreuna si pun marcajele pe conul care le place si se intorc la rand
pentru a bate din palme cu urmatorul participant din randul sau. Cel de-al doilea
participant trebuie si astepte sa batd din palme, astfel incat sa plece si sa puna
marcajul jos. Daca toti marcatorii sunt jos si nu existad niciun castigator,
participantii pot schimba pozitia marcajului pana cand cineva castiga.

0
0
XXXXXXXXX]|0 I
0

XXXXXXXXX|0

0 0
|
0 0
|
0 0

Jocul 2: Zig-zag

Participantii sunt impartiti
in 2 echipe, fiecare echipa ar
trebui sd aiba 10 participanti pe 2
randuri. Sunt necesare 2 mingi,
cate o minge pentru fiecare
echipa. In fata fiecirei echipe
existd 8 conuri in linie dreapta.
Fiecare participant trebuie sa
treacd prin conuri cu mingea in zig-zag. Castigatorul este echipa care termina
mai repede.
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Jocul 3: precizie

Participantii sunt impartiti in 4 echipe, iar
fiecare 2 echipe sunt plasate pe partea
opusa celorlalte 2 echipe. Facem porti
mici din conuri (aproximativ 1m) iar
echipele se afla la o distanta de 10 m pe
contrasens. Fiecare participant ar trebui
sd loveasca mingea si s marcheze golul.
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Jocul 4: fotbal cu 4 goluri si 2 mingi

Antrenorul imparte elevii in doud echipe, stabileste cele 4 goluri pe terenul de
fotbal si stabileste inceputul jocului. Fiecare echipa trebuie sa apere doud goluri
care sunt plasate pe aceeasi parte a terenului. Scopul acestei lectii este de a
aplica elementele deja invatate in joc si de a imbunatati perceptia in joc astfel
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incat trebuie sa reactionam la doua
mingi, si sa aparam doua goluri,
elevii au o mare responsabilitate si
trebuie sa reactioneze rapid. .
Arbitrul incepe jocul cu fluierul si
arunca 2 mingi in acelasi timp, jocul
nu se opreste chiar daca este marcat
un gol. Nu ar trebui si existe un
portar, toti participantii trebuie sa
joace.

4. UL [ I Team 1
Team 2
1

XXXXXX
XXXXXX

. 000000
poooo0O0O

Debriefing
Cum ti-a placut exercitiul?
Cum te simti dupa exercitiu?

Metoda sustinuta in cadrul Seminarului International ,,Sport focus in
educatie” de catre Vesna Nikolova — profesor de educatie fizica.

Cum ati lucrat in echipe?
Cum ai luat decizia in cadrul echipei?
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Arte Martiale — Wushu (Kungfu)

e Dimensiunea grupului: 15-30

e Durata: 90 -120 min.

10 min — introducere

10 min —exercitii de incdlzire

50/80 min — predarea artelor martiale
20 min — informare si evaluare

e Prezentare generala
Wushu (cunoscut si sub numele de kung-fu sau arte martiale) este una dintre
demonstratiile tipice ale culturii traditionale chineze. Este un sport care
foloseste atat musculatura, cat si creierul.
Teoria lui Wushu se bazeaza pe filozofia clasica chineza, in timp ce abilitatile
Wushu constau in diferite forme de lupta: lupte cu pumnii, lupte cu arme si alte
rutine de luptd (inclusiv acte de ofensa si aparare cum ar fi lovirea cu piciorul,
lovirea, aruncarea, tinerea, taierea). si impingerea) si lupte neinarmate.
Wushu nu este doar un exercitiu sportiv, ci si o forma artistica. Este folosit
pentru a vindeca boli precum si pentru autoaparare si este o forma cuprinzatoare
de cultura a corpului uman.

Functii

Wushu are functii
versatile, dintre care cele
mai remarcabile sunt:

1. Cultivarea Morala

Ca practica umana care
pune accentul pe
cultivarea caracterelor
morale si demonstrarea
spiritului si
temperamentului, Wushu
este favorabil dezvoltarii
bunelor maniere si conduitd. De asemenea, ajuta la ajustarea psihologiei cuiva.
Caracterele morale si eticheta sunt respectate de toate scolile de maestri
Waushu.
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1. Cultivarea Morala

Ca practica umana care pune accentul pe cultivarea caracterelor morale si
demonstrarea spiritului si temperamentului, Wushu este favorabil dezvoltarii
bunelor maniere si conduitd. De asemenea, ajuta la ajustarea psihologiei cuiva.
Caracterele morale si eticheta sunt respectate de toate scolile de maestri
Woushu.

2. Infractiune si aparare

Practicantii Wushu pot stapani diferite tehnici de atac si aparare ale luptei
armate si neinarmate pentru autoapdrare printr-un numar mare de exercitii de
antrenament. Multe dintre tehnicile Wushu pot fi, de asemenea, utilizate Tn
programele de pregatire militara si de politie.

3. Efect curativ

Tai Chi Quan, una dintre scolile traditionale ale umbrei chinezesti Chuan, si
diferitele exercitii inca in picioare subliniaza ajustarea respiratiei, gandirii si
psihologiei cuiva. S-a dovedit ca aceste exercitii au efecte curative si de
recuperare bune asupra persoanelor care suferd de boli cronice de multe feluri.
Intrucat aceste exercitii ajuti la intirirea coordonarii corpului uman si a
imunitatii acestuia, sunt ideale pentru prevenirea si vindecarea bolilor.

4. Imbunatatirea sanatatii

Practicarea exercitiilor si rutinelor de baza ale Wushu sunt metode eficiente de
Generarea de energie, sariturile si sariturile si schimbarile de la o pozitie la
alta, toate ajuta la cresterea fortei umane si a vitezei de miscare. Prin urmare,
Wushu poate fi considerat exercitiul de baza pentru alte activitati sportive.

5. Efectul artistic

Miscarea gratioasa a corpului, 1n special farmecul oriental tipic dezvaluit in
timpul exercitiilor si practicii de Wushu, are un efect artistic impresionant si
oferd incantare vizuald. Oamenii pot beneficia atat psihic, cat si fizic de pe
urma expunerii abilitatilor de atac si aparare Wushu si de exercitarea fortelor
prin afisare (Figurile din Anexa 4).

6. Inteligenta

In timp ce subliniazi dezvoltarea priceperii fizice, Wushu subliniazi si
exercitiul gandirii. Prin ajustarea diferitelor functii umane, Wushu ajuta si la
imbunatatirea sistemului nervos si, prin urmare, este bun pentru dezvoltarea
intelectuala. *

*china-window.com
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e Obiective

Consolidarea si mentinerea
eficientei luptei. Dezvoltarea unei
armonii interioare care Iintareste
legitura dintre mintea, spiritul si
trupul lor. Invitand valoarea de a fi
respectuos si politicos cu ceilalti.

e Materiale
Zona deschisa, covor de antrenament, haine si Incaltdminte adecvate pentru
antrenament, o sticla de apa si prosop.

e Pregatire (pentru facilitator)

Asigurati-vd cd camera este
suficient de spatioasa pentru a
evita orice fel de ranire.
Incepeti antrenamentul
folosind tehnici de baza de
incélzire si intindere. Pentru ca
pregatirea  corpului  pentru
rigorile wushu este un pas
important chiar Tnainte de a
ajunge pe covor.

* Instructiuni (pentru participanti)

Wu Bu Quan este rutina fundamentald de Wushu pentru incepatori.
Miscarile Chang Quan formeaza baza in aceasta rutinda Wu Bu Quan.

Aceasta tehnicd functioneaza pe mai multe zone care sunt cruciale pentru
un wushu adecvat.

Specific

1. Contine doua dintre pozitiile principale in wushu, Ma Bu si Gong Bu;

2. Subliniaza o tranzitie puternica de pozitie;

3. Te face sa te concentrezi pe o aliniere buna a corpului — mai ales cu
soldurile;

4. iti concentreaza atentia asupra modului de a genera putere de la sol,
picioare, solduri, trunchi si prin brate si pumn.
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De asemenea, ajuta la ambele
parti ale muncii de pozitie:
mentinerea  pozitiei  pasive
pentru rezistenta muschilor,
precum si tranzitiile de pozitie
active pentru generarea de
putere si executie.

Pe langd pumnul in picioare,
aceasta este probabil prima
tehnica pe care cei mai multi
dintre noi o invata (si deseori
nenorocirea existentei noastre ca student wushu incepator). Dar cand cineva o
face corect, este pur si simplu uimitor.

e Sfaturi pentru facilitatori
Acest set are multe versiuni si variatii si este practicat de scolile moderne
de arte martiale chineze. Accentul este pus pe un joc puternic si adecvat de
picioare. Studentii noi Invatd, de asemenea, sd-si coordoneze miscdrile
superioare si inferioare ale corpului. Fiecare dintre miscari, desigur, are aplicatii
de arte martiale, dar acestea sunt adesea considerate de importantd secundara
pentru invatarea bazelor miscarii.

e Regulile jocului
Exista rutine special coregrafiate sau obligatorii pentru afisarea performantei.
Durata fiecérei spectacole poate varia in functie de tipul de eveniment. Dureaza
intre 50 de secunde si 6 minute.
Concurentii trebuie sa isi termine performanta, inclusiv primul salut, inainte de
ora prevazuta.
Daca participantul are nevoie de muzica in fundal, managementul
evenimentului redd muzica inregistratd. Muzica nu trebuie sa contind versuri,
cuvinte sau orice semn verbal de actiune.

Vi rugam sa gasiti cifrele si instructiunile detaliate in Anexa 4.

e Informare si evaluare
Cum te simti dupa sedinta?
Ce ai observat despre tine in timpul sesiunii?
Cum ati perceput procesul de implicare si evolutia dumneavoastra?
Ce te-ar motiva sa continui sa practici artele martiale?
Cum putem introduce o abordare tactica pentru a stimula invitarea abilitatilor
de arte martiale?
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Doud dintre calitatile cele mai apreciate in practicile de arte martiale sunt
echilibrul si proprioceptia (proprioceptia, cunoscuta si sub numele de kinestezie,
este capacitatea corpului tdu de a simfi miscarea, actiunea si locatia). Cum
putem pune in valoare aceste calitati in viata de zi cu zi?

Pe langa abilitatile fizice, care sunt principalele atribute pe care oamenii le pot
invata din artele martiale?

Metoda sustinutd 1n cadrul Seminarului International ,,Sport
focus in educatie” de catre Olcay Atbin — instructor arte
martiale si trainer in educatia non formala.
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e Dimensiunea
grupului: 25-30
participanti

e Durata: 60 - 90
min.
15 min — introducere
30- 60 — exersarea sahului
15 min — informare si
evaluare

e Prezentare generald
Se estimeaza ca jocul de sah a aparut intre secolele III si IV, dar sursele istorice
atesta faptul ca sahul se juca in secolul al VI-lea Tn Persia, unde jocul se numea
chatrang. S-a raspandit in secolul al VII-lea odatd cu invazia islamicd a
Orientului Mijlociu, Africii de Nord, Bizantului, Italiei, Europei de Est si
Spaniei. In Evul Mediu, sahul era considerat de nobili un joc de elitd. Pana in
secolul al XVI-lea, odata cu adoptarea jocului in Europa, acesta suferise o serie
de modificari, asa ca se poate spune ca la acea vreme a aparut sahul modern. La
acea vreme era un joc raspandit mai ales in Spania, Franta si Anglia si mai
tarziu in Rusia, de unde provin cei mai multi dintre campionii mondiali de sah.
Odata cu inceputul perioadei Renasterii se vor face cele mai importante
modificari 1n structura jocului, astfel incat pionul va putea muta doua case, iar
Vizirul 1si va fi schimbat numele in Regina. Rolul si importanta reginei vor face
ca sahul modern sa fie numit si sahul reginei.
Finalizarea regulilor jocului modern va avea loc in secolul al XIX-lea.
Sahul s-a transformat ntr-un sport odatd cu primul campionat de sah tinut la
Londra in 1851. Turneul, la care au fost invitati cei mai reprezentativi jucatori ai
vremii, a fost castigat de germanul Adolf Anderssen.
Literatura abunda in cercetari privind valentele educationale ale jocului de sah.
Un numar impresionant de studii stiintifice de-a lungul anilor au dovedit
potentialul ,,jocului mintii” In dezvoltarea abilitatilor, abilitdtilor si calitatilor
mentale.
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e Obiective

e Si dezvolte abilitatile de
memorie §i sd invete sa
recunoasca diferite
modele;

e Pentru a  imbunatati
abilitatile de concentrare;

e Pentru a dezvolta gandirea
logica si a creste nivelul
de dezvoltare a unei
strategii logice;

e Sd sustind judecata si creativitatea prin necesitatea de a lua decizii
asumate;

e Pentru a dezvolta capacitatea de a prezice consecintele actiunilor tale,
de a te organiza si de a opera cu informatii;

e Si sporeasca determinarea fata de scopul stabilit;

Sa dezvolte nivelul de concentrare, rezistenta la distragerea atentiei si
capacitatea de predictibilitate;
Pentru a explora idei noi si a intalni oameni noi.

e Materiale
O camera cu mese si scaune, table de sah si 32 de piese de sah/tabla de sah.

e Pregatire pentru facilitatori
Asigurati-va ca aveti materialele complete de sah pentru participanti, pregatiti o
scurtd introducere informativa despre regulile si cadrul de sah, intrebati nivelul
de cunostinte ale participantilor despre sah.

e Instructiuni pentru participanti
o Inainte de a putea juca sah, trebuie si inveti regulile. Cu cit exersezi
mai mult, cu atdt devii mai bun. Trebuie sa fii pregatit sa pierzi si sa
inveti din greseli.
e Pe tot parcursul jocului, trebuie sa ai un plan, dar miscarile adversarului
tau vor cere sd-ti revizuiesti constant strategia de actiune. Trebuie sa
faci miscari preventive pentru a bloca
progresul adversarului, a captura
piesele cheie ale adversarului si a face
cateva miscari defensive pentru a-ti
proteja propriul rege.
. In timp ce joci, creezi multe variatii in minte.
Explorezi idei noi, incerci sa prezici
: consecintele si interpretezi revelatii
surprmzatoare V01 decideti asupra unei ipoteze, faceti miscarea si testati-0.
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e Sfaturi pentru facilitatori
Sahul este un joc care poate fi jucat de oricine, la orice varsta.
Fiecare mutare din sah poate schimba jocul.
Greselile sunt inevitabile, iar sahul este un proces de invatare fara sfarsit.

e Regulile jocului

La inceput fiecare jucator are 16 piese: 8 pioni, 2 turnuri, 2 cavaleri, 2 episcopi,
un rege si o regina. Un jucdtor controleaza piesele albe, iar celdlalt controleaza
piesele negre. Jucatorii se miscd unul cate unul, urmand anumite reguli; prima
mutare (inceputul jocului) 1i revine jucatorului cu piesele albe. Scopul jocului
este de a obtine covorasul. Apare atunci cand un rege este atacat si nu poate
evita capturarea.

In sah, figura (sau piesa major) este orice piesd, cu exceptia pionului. Partile
majore sunt impartite in doua grupe: parti grele (turna si regind) si parti usoare
(episcop si cavaler). Pentru analiza cantitativa a unei pozitii, existad o conventie
care atribuie un punctaj fiecarei piese. Astfel, regina primeste 7-12 puncte,
fiecare turn 4-6, fiecare episcop 3-4, fiecare cavaler 3-4 fiecare si fiecare pion 1.
Fiecare piesa de sah are propriul mod de a fi miscata. Daca piesa unui adversar
se afld 1n pozitia finala a miscarii, atunci piesa respectiva este capturatd. Singura
exceptie este pionul care poate fi capturat doar deplasandu-se in diagonalad
Tnainte.

Detalii despre joc va rugam sa gasiti in Anexa 5.

e Informare si evaluare

Un joc de sah este un cadru pentru
a face fatd unei competitii si a
dezvolta abilitati de conducere.
Cum ai facut fata concurentei?

In aceasti situatie ce ai observat
despre limitele tale?

Reactiile tale s-au schimbat Tn
timpul jocului?

Sahul ofera posibilitatea de a
experimenta. Cum poti transforma
aceastd experienta in rezolvarea unor probleme similare?

Ti-ai asumat o strategie riscantd sau mai degraba ai preferat o abordare sigura?
De ce? Sunteti multumit de rezultate? Ce ai schimba?

Ce ai facut bine/greu?

Una dintre conditiile de baza pentru succesul in sah este depasirea emotiei. Cum
ti-ai perceput emotiile?
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rMaterial informativ realizat cu sprijinul domnului Vlad Ungureanu,
Asociatia Judeteand de Sah lasi, Lider Programul Sah in scoala, expert
FIDE (Federatia Internationala de Sah).

Sesiune sustinutd in cadrul Seminarului de domnul Vlad Stegariu -
instructor de sah, Asociatia Judeteana de Sah lasi.
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IV. Metode pentru tineri cu nevoi speciale

IV.1. Joc de fotbal Tn perechi

e Dimesiunea grupului : 10 — 12 participanti

e Durata : 50 min.
10 min — introducere
10 min — exercitii de incalzire
20 min — joc de fotbal
10 min — concluzii si informare

e Prezentare generala

Fotbalul poate creste capacitatea de incluziune sociala si de combatere a
excluziunii a tinerilor din categoriile de risc generate de dizabilitati, dificultati
economice, geografice sau socio-culturale. Acest joc sportiv este un mijloc de
socializare foarte bun, un mijloc important de recreere si petrecere a timpului
liber prin care iti poti face prieteni, poti interactiona cu usurintd cu oameni din
diverse medii, poti obtine beneficii In ceea ce priveste sanatatea si actiunea
sociald.

Practicarea fotbalului are influente multiple, variate si profunde asupra
practicantilor in functie de atitudinea si nivelul de implicare, scopul implicarii,
in functie de formele de practicare a acestuia precum si de cadrul organizatoric
in care se desfasoara procesul educational prin fotbal.

Fotbalul contribuie la formarea si consolidarea caracterului pozitiv si a
trasaturilor de personalitate precum abilitatile de a actiona in echipa, formarea si
dezvoltarea capacitatilor morale si de vointd, imbunatatirea acestei capacitati,
implicit, cresterea capacitatii de incluziune sociald si combaterea excluziunii
pentru tineri. persoane aflate Tn pericol.

. Obiective

Imbunititirea respectului si aprecierii pentru tinerii expusi riscului;

Cresterea sanselor de egalitate in practicarea sportului;

Simt sporit de fair-play si responsabilitate;

Disponibilitate crescuta de a include pe altii, indiferent de sex, abilitate, varsta
sau mediu;

Comportament demn sporit pe teren si o atitudine fair-play,

Capacitate crescuta de a sublinia si alte abilitati morale de mare valoare.
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e Materiale
08 conuri cu care creezi portile de fotbal, 2 mingi, 4 porti, fluier, cronometru.

e Pregitirea
Participantii trebuie sa fie informati cu privire la scopurile metodelor si sa
Tncurajeze sprijinul echipei.
Participantii trebuie sa aiba haine si pantofi confortabili.
Camera trebuie sa fie oxigenatd, sa fie cat mai deschisa posibil, evitand
obstacolele care ar putea provoca accidente.
Asigurati materialele utilizate In cadrul metodei.

e Instructiuni
Participantii sunt impartiti in 2 echipe. Fiecare echipa este formatd din
participanti in perechi care se tin de mana si se sprijind reciproc in timpul
jocului.
Fiecare echipa trebuie sd apere 2 porti. Nu existd portar, echipele isi apara
portile in timp ce joaca.
Participantii trebuie sa marcheze portile echipei adverse.
Jocul se joaca cu 2 mingi. Fiecare minge poate fi folosita pentru a marca poarta.

e  Sfaturi pentru facilitatori
Antrenorii ar trebui sa se limiteze la incurajarea verbald moderata a sportivilor.
La finalul meciului cele doud echipe se vor aduna in mijlocul terenului si isi vor
da mana nainte de a parasi terenul.
O atentie deosebitd trebuie acordatd Tmbunatatirii permanente a omogenitatii
grupului, omogenitate care duce in cele din urmad nu numai la o capacitate
optimd de a juca fotbalul, ci si la scopul cresterii capacitatii legate de
incluziunea sociald specifica acestei ramuri de sport, care in timpul dezvoltarii
poate oferi optimism, bucurie, buna dispozitie.

e Regulile jocului
Jocul incepe cu o activitate de incalzire de 15 minute. Participantii sunt pregatiti
pentru activitate cu incélziri corporale.
Am Tmpartit echipa de participanti in 2 echipe cu 5/6 persoane. Participantii
trebuie sa se tind de mana si sa se joace tindndu-se de mana in perechi de cate 2.
Amplasam portile pe fiecare parte si echipele au cate 2 porti fiecare. Portile sunt
indicate pentru fiecare echipa.
Arbitrul incepe jocul cu fluierul si arunca 2 mingi in acelasi timp, jocul nu se
opreste chiar daca este marcat un gol.
Nu ar trebui sé existe un portar, toti participantii trebuie sa joace.
Jocul continud timp de 20 de minute. iar golurile sunt numarate pentru fiecare
echipa.
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e Informare si evaluare

Cum poate contribui fotbalul la promovarea relatiilor inter si intracomunitare?
Cum pot initiativele de jos 1n sus in sport sd contribuie la coexistenta pasnica si
la incluziunea sociala?

Cum poate fotbalul sa contribuie la sportul pentru toti, la egalitatea de sanse in
sport, la combaterea stereotipurilor si la incurajarea participarii comunitatii?
Cum putem creste si intéri participarea activa a tinerilor expusi riscului la
fotbalul de baza si la activitatile sportive in general?

Metoda sustinuté in cadrul Seminarului International ,,Sport focus 1n
educatie” de catre Vesna Nikolova — profesor de educatie fizica.
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IV.2. Zumba pentru toti :

e Dimensiunea grupului: 15 — 20 participanti
e Durata: 50 min.

10min — introducere

30 min in — sesiune Zumba

10 min — concluzii si informare

e Prezentare generala

O sesiune de zumba pentru toti
creeaza conditii si oportunitdti pentru
implicarea tuturor oamenilor,
indiferent de sex, religie, etnie, clasa
sociala, nivel de venit, abilitate fizica
sau orientare sexuald. Sesiunile de
dans Zumba nu privesc stereotipurile,
prejudecdtile despre oameni si se
®0 asigurd cd fiecare segment al
comunitatii are acces la servicii sportive. Zumba pentru toti se bazeazd pe
principiul sportului pentru toti. in acest fel, contribuie la coeziunea comunititii,
ajutdnd oamenii implicati sa invete unul despre celalalt si sa coexiste in
armonie.

A face altfel ar insemna limitarea capacittii comunitatii, a unui grup de indivizi
de a-si realiza intregul potential. Este esential sd cream medii sportive de
sustinere, astfel incat toatd lumea sa se simta bine si respectata.

e Obiective
e Pentru a crea un mediu sportiv adaptat nevoilor tinerilor cu abilitati
diferite.

a promova egalitatea Tn drepturi.

e S foloseasca metode proactive de combatere a stereotipurilor.

Pentru a incuraja participantii sa reflecteze asupra propriilor stereotipuri
si prejudecati.

e Pentru a creste reactiile
pozitive la intelegerea si
acceptarea diferentelor.

e Pentru a promova intelegerea
diferentelor  de  origine,
cultura, etnie, gen,
dizabilitate, orientare sexuala,
credinte, religie, nationalitate
si sa pund 1In discutie
stereotipurile si prejudecatile.
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Pentru a oferi tinerilor oportunitati de colaborare cu altii care difera in ceea ce
priveste mediul, cultura, etnia, genul sau abilitatile.

o Materiale
Camera spatioasa, difuzor, muzica latino.

e Pregitirea (pentru facilitator)
Informati-va asupra specificului grupului de participanti.
Coregrafia pregatitda va consta in pasi simpli, accesibili si usor de urmat,
incluzand mai degraba miscari repetate decat pasi de dans complexi.
Pregatiti mediul de sesiune sa fie deschis, conformabil, prietenos si fard
impedimente care ar putea provoca accidente.

e Instructiuni (pentru participanti)
Se recomanda imbracamintea din bumbac, mai ales ca orele de Zumba te fac sa
transpiri excesiv si pantofi de dans care ofera un sprijin destul de bun in timpul
efectuarii migcarilor. De asemenea, este util sa ai un prosop si o sticla de apa.

o  Sfaturi pentru facilitatori
In comparatie cu alte tipuri de coregrafie, Zumba for all ar trebui sa fie mai
usoara si spontand, adaptata grupului de participanti.

e Regulile jocului

Cele mai populare coregrafii Zumba
includ cantece si miscari de dans din
diverse stiluri muzicale, de obicei din
America Latina. In timpul sesiunilor,
| participantii exerseazd coregrafii
bazate pe cantece din stiluri precum
salsa, merengue, mambo, tango,
rumba, chachacha, cumbia si
reggaeton.

Orice sesiune de Zumba Tncepe cu
incalzirea specificd, dupa care
miscdrile de bazd ale dansurilor latine se repetd incet. Exercitiile de la inceput
sunt menite sa stabileasca pasii de baza si executarea corectd a miscarilor. De
asemenea, in aceasta etapa organismul este pregatit pentru efort, reducand
considerabil riscul de accidentare.

Vi rugam sa gasiti detalii in Anexa 7.
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o Informare si evaluare

Ce beneficii ale Zumba pentru toate
sesiunile de dans ati identificat?

Ce schimbari crezi ca a produs?
Cum te simti dupa sedinta?

Cum te simti nivelul tau de
socializare?

Cum ati perceput atmosfera relaxata
si colaborativa?

Cum te simti in activitatile de grup?

Metoda sustinuta in cadrul Training-ului International ,,Expanding soft
skills fronters, PassSPORT in Education” de Luciana Silva — instructor
clasa de zumba.
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V. Resurse utile 1n sport si activitati educationale

Politica sportiva la nivelul UE

Directia Generala Tineret, Sport, Educatie si Cultura (DG EAC), este ramura
Comisiei Europene nsarcinatd cu dezvoltarea si implementarea politicii
europene in domeniul sportului.

DG EAC are trei domenii principale de activitate in domeniul sportului

* integritatea sportului - In special promovarea bunei guvernari, inclusiv
protectia minorilor, specificul sportului, combaterea coruptiei si a aranjarea
meciurilor, precum si combaterea dopajului

+ dimensiunea economica a sportului — in special inovarea in sport si sportul si
piata unica digitala

* sport si societate — in special incluziunea sociala, rolul antrenorilor, educatia
in si prin sport, sport si sandtate, sport si mediu si sport si mass-media, precum
si diplomatia sportiva

Cartea alba despre sport

CARE ESTE SCOPUL CARTII ALBE?

* Aceastd carte alba a fost una dintre principalele contributii ale Comisiei
Europene la tema sportului si rolul acestuia 1n viata de zi cu zi a cetatenilor
Uniunii Europene (UE).

* A recunoscut impactul pe care sportul il poate avea asupra altor politici ale
UE.

* De asemenea, a identificat nevoile si caracteristicile specifice ale lumii
sportului.
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* A deschis perspective de viitor pentru sport la nivelul UE, respectand in
acelasi timp dreptul UE, principiul subsidiaritatii si independenta organizatiilor
sportive.

Odata cu Cartea alba, Consiliul a adoptat un plan de lucru pentru 2014-2017.

Planul de lucru al Uniunii Europene pentru sport (2021-2024)

Documentul contureaza orientarile si obiectivele Uniunii Europene in materie
de sport si stabileste urmatoarele domenii prioritare:

* Protejati integritatea si valorile Tn sport;
* Dimensiunile socio-economice si de mediu ale sportului;

» Promovarea participarii la sport si a activitatii fizice care Tmbunatatesc
sanatatea.

Apelul Tartu pentru un stil de viata sanatos

Apelul Tartu pentru un stil de viata sanatos a fost lansat in cadrul unui seminar
despre stiluri de viatd sdndtoase organizat in cadrul deschiderii Saptdmanii
Europene a Sportului 2017 la Tartu, Estonia. Comisarii Navracsics, Andriukaitis
si Hogan au semnat Apelul Tartu de avertizare impotriva obezitdtii infantile,
dietelor nesdndtoase sau inactivitatii fizice. Contine 15 angajamente care
reunesc munca intr-o serie de domenii, cum ar fi sportul, alimentatia, sanatatea,
inovatia si cercetarea, pentru a promova un stil de viata sanatos.

Pe langa consolidarea cooperarii intre diferitele departamente ale Comisiei,
Apelul Tartu transmite un semnal puternic asupra importantei stilurilor de viata
sdnatoase si invita statele membre ale UE si societatea civila sd contribuie.

Actiuni sportive Erasmus+

Actiunile Erasmus+ in domeniul sportului promoveaza participarea la sport,
activitatea fizica si activitdtile de voluntariat.

Ele sunt concepute pentru a aborda provocarile societale si legate de sport. Sunt

disponibile oportunitati pentru organizatiile sub 3 apeluri care abordeaza aceste
provocari.
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Actiunile
Parteneriate de cooperare

Proiectat pentru ca organizatiile si dezvolte si sd implementeze activitati
comune pentru a promova (printre altele) sportul si activitatea fizica, precum si
pentru a face fata amenintarilor la adresa integritatii sportului (cum ar fi dopajul
sau aranjarea meciurilor), promovarea carierei duble pentru sportivi,
imbunatatirea bunei guvernari si sa promoveze toleranta si incluziunea sociala.

Parteneriatele de cooperare sunt ancorate de prioritatile si cadrele politice ale
fiecarui sector Erasmus+, atat la nivel european, cét si national, urmarind in
acelasi timp producerea de stimulente pentru cooperarea transsectoriald si
orizontald Tn domenii tematice.

Ce tipuri de organizatii sunt eligibile sa participe la proiect?

Indiferent de domeniul afectat de proiect, Parteneriatele de cooperare sunt
deschise oricdrui tip de organizatie activda in orice domeniu al educatiei,
formarii, tineret, sport sau alte sectoare socio-economice, precum  si
organizatiilor care desfasoard activitati transversale diferitelor domenii. (de
exemplu, autoritati locale, regionale si nationale, centre de recunoastere si
validare, camere de comerf, organizatii comerciale, centre de orientare,
organizatii culturale si sportive).

Stabilirea unui proiect

Un proiect de parteneriat de cooperare consta din patru etape, care Incep chiar
inainte ca propunerea de proiect sa fie selectatd pentru finantare: planificare,
pregétire, implementare si urmarire. Organizatiile participante si participantii
implicati n activitati ar trebui sa aiba un rol activ 1n toate aceste etape si, astfel,
sd-si imbunatateasca experienta de invatare.

* Planificare (definiti nevoile, obiectivele, proiectele si rezultatele invatarii,
formatele activitatilor, programul etc.);

» pregitirea (planificarea activitatilor, dezvoltarea programului de lucru,
aranjamente practice, confirmarea grupului (grupurilor) tintd a activitétilor
preconizate, stabilirea acordurilor cu partenerii etc.);

* implementarea activitatilor;
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* urmarire (evaluarea activitatilor si a impactului acestora la diferite niveluri,
partajarea si utilizarea rezultatelor proiectului).

Parteneriate la scara mica

Pentru organizatiile de baza, organizatiile mai putin experimentate si noii veniti
la program. Parteneriatele la scard mica au o administrare mai simpla, granturi
mai mici si durate mai scurte decat parteneriatele de cooperare.

Evenimente sportive europene non-profit

Conceput pentru a incuraja activitatea sportiva, a implementa strategiile UE
pentru incluziunea sociald prin sport, a Incuraja voluntariatul in sport, a lupta
impotriva discriminarii si a Tncuraja participarea la sport si la activitati fizice.

Aspecte orizontale

Durabilitatea mediului

Proiectele ar trebui sa fie concepute Tntr-un mod ecologic si ar trebui sa
incorporeze practicile ecologice in toate aspectele sale. Organizatiile si
participantii ar trebui sd aiba o abordare prietenoasa cu mediul atunci cand
proiecteaza proiectul, care va incuraja pe toti cei implicati in proiect sa discute
si sa Invete despre problemele de mediu, sa reflecteze despre ceea ce se poate
face la diferite niveluri si sa ajute organizatiile si participantii sd vina cu
alternative, modalitati mai ecologice de implementare a activitatilor proiectului.

Incluziune si diversitate

Programul Erasmus+ urmareste sa promoveze sanse egale si acces, incluziune si
echitate in toate actiunile sale. Pentru a implementa aceste principii, a fost
conceputd o strategie de incluziune si diversitate pentru a sprijini o mai buna
informare a participantilor din medii mai diverse, in special a celor cu mai
putine oportunitati care se confrunta cu obstacole de a participa la proiecte
europene. Organizatiile ar trebui sd conceapa activititi de proiect accesibile si
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incluzive, tinand cont de opiniile participantilor cu mai putine oportunitati si
implicandu-i in luarea deciziilor pe parcursul intregului proces.

Dimensiunea digitala

Cooperarea virtuald si experimentarea cu oportunitati de invatare virtuala si
mixta sunt cheia pentru parteneriatele de cooperare de succes. In special,
proiectele din domeniul educatiei scolare si ale educatiei adultilor sunt puternic
incurajate sa foloseascd eTwinning, portalul pentru educatie scolara si
platformele EPALE pentru a lucra impreuna inainte, in timpul si dupa
activitatile proiectului. Proiectele din domeniul tineretului sunt incurajate sa
foloseasca Portalul European pentru Tineret si Platforma Strategiei Europene
pentru Tineret pentru a lucra impreuna 1nainte, in timpul si dupa activitatile
proiectului.
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Anexa 1 - Dans sportiv Cha Cha

1. Tncepand cu un pas de pregiitire

incepeti cu picioarele impreuni. Intelegerea pasului sincopat (4 si 1) este
cheia pentru a executa un bun cha cha. Picioarele ar trebui sa fie impreuna cand
Tncepeti, cu piciorul stang usor ridicat, astfel incat sa va echilibrati pe balonul
piciorului. Cea mai mare parte a greutatii corporale ar trebui sa fie sustinuta de
piciorul drept. '

2. Pasiti la stanga. Tineti piciorul drept in acelasi loc si pasiti spre stanga, chiar
peste latimea umerilor. Pe masura ce pasiti spre stanga, lasati soldurile sa va
urmeze piciorul. Soldul tau stang ar trebui sa fie usor In afara in partea stanga,
chiar peste piciorul stang.

| | )
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3. Glisati piciorul drept pentru a va intilni pe stinga si apoi inapoi. Odata
ce piciorul stang este scos, gliseaza usor piciorul drept pe podea pentru a-ti
intalni piciorul stang. Apoi gliseaza piciorul drept in spatele tau. Pe masura ce
glisati piciorul drept inapoi, ridicati usor piciorul stang.
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4. Glisati inainte catre piciorul sting. Odata ce piciorul drept este in spatele
tau, balanseaza-te inainte, astfel incat greutatea sa se schimbe de la piciorul
drept la piciorul stang. Apoi ridicati piciorul drept pentru a-l intalni. Aceasta
este pozitia de pornire principald pentru cha cha.
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Partea 2: Efectuarea unui pas de baza Cha Cha

1. incepeti cu un pas triplu. Picioarele tale ar trebui sa fie impreuna. Ridica
usor piciorul drept, dar tine piciorul pe podea. Coborati calcaiul drept pe podea
n timp ce ridicati piciorul stng Tn sus. Apoi coboara calcaiul stdng pe podea si
ridica calcaiul drept. Repetati inca 0 data pe partea dreapta.

* Ritmul acestui pas este ,,cha chacha” care da numele dansului. Ar trebui sa
dureze doua batai din orice melodie pe care dansati.

* Ar trebui sa terminati cu calcaiul drept pe podea si calcaiul stang usor ridicat
de pe podea, sprijinindu-se pe planta piciorului.

» Acest pas triplu este unul dintre cei mai de baza pasi cha cha, asa ca este
important sa-l exersati.

2. Fa un pas de stanca Tnainte cu piciorul stang. Nu face un pas urias -
piciorul tau stang ar trebui sa se extinda doar la aproximativ un picior in fata
ta. Pe masura ce faci un pas Thainte, calcaiul tau drept ar trebui sa iasa de pe
podea n timp ce te balansezi pe piciorul drept.

* Acest pas ar trebui sa se intdmple la a treia bataie a ritmului.

* Pasul de balansare ar trebui sa fie destul de lina. Ambele picioare ar trebui sa
atinga Tntotdeauna partial podeaua pe masura ce va transferati greutatea de la
un picior la altul.
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3. Efectuati un pas rock de la piciorul drept la piciorul stang. Legati-va
piciorul drept Tnapoi, astfel incat calcaiul sa fie din nou pe podea. Tn timp ce
faceti acest lucru, aduceti piciorul stang Thapoi pentru a va intalni piciorul drept
n pozitia de pornire.

* Acest pas ar trebui sa se intdmple n a patra ritm din orice melodie pe care
dansati.

l.,

4.Repetati pasul triplu. Odata ce ati inlocuit piciorul stang, repetati pasul
triplu, Tncepand de data aceasta cu piciorul stang.

5. Faceti un pas Tnapoi cu piciorul drept. intindeti-va piciorul drept inapoi,
astfel Incét piciorul sa atinga podeaua. Pe masura ce stanca se intoarce si
calcaiul drept preia greutatea, ridicati piciorul stang in sus, astfel incat palma
piciorului sa iasa de pe podea si calcaiul sa ramana pe loc. Apoi balansati Thapoi
pe piciorul stang si aduceti piciorul drept Tnapoi in pozitia initiala.

» Este bine sa inveti plumbul incrucisat, virajul de baza pentru femei si pasul de
baza pentru a incepe.
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Partea 3: Incercarea unui pas de bazi lateral

1. incepeti cu un pas de pregitire. Pasul de baza lateral incepe cu acelasi pas
de pregitire de baza ca pasul de baza Cha Cha. Stai cu picioarele impreuna, apoi
gliseaza-ti piciorul stang in lateral, transferandu-ti greutatea acolo. Glisati
piciorul drept spre stanga si apoi inapoi, balansandu-va Tnapoi, astfel incat sa va

preia greutatea, ridicand piciorul stang in acest proces. Apoi balansati Thapoi
Tnainte, 1asand piciorul stang sa va preia din nou greutatea.
| y

3. Pas spre dreapta. In loc s va aduceti piciorul drept inapoi pentru a intalni
piciorul stang si sa reveniti la pozitia initiala, aduceti piciorul drept pana la
piciorul stang si apoi n lateral. Piciorul tau drept ar trebui sa fie mai lat decét
latimea umerilor.
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4. Glisati piciorul stang pentru a ajunge la dreapta. Transferati greutatea
corpului pe piciorul drept si glisati usor piciorul stdng pentru a ajunge la
dreapta. Ar trebui sa ridicati piciorul drept cand stangul 1l intalneste.

56



5. Faceti din nou un pas spre dreapta. Odata ce picioarele s-au intors in
pozitia initiala, transferati greutatea corpului pe piciorul stang si iesiti din
nou spre dreapta, ludnd greutatea corpului.

).

6. Fa un pas Tnainte. Cu piciorul drept inca usor intins, pasiti in diagonala cu
piciorul stang, astfel incét picioarele sa fie mai apropiate decét la latimea
umerilor, dar piciorul stang este in fata dreptului. Asezati piciorul stang pe
sol, leganandu-va inainte, astfel incat calcaiul drept sa se ridice. Apoi
balansati-va Tnapoi pe piciorul drept, revenind piciorul stdng in pozitia

initiala.

R

Repetati pasul lateral pe partea stanga. Purtand greutatea pe piciorul
drept, faceti un pas spre stanga. Apoi ridicati piciorul drept de pe sol, astfel
incét doar piciorul sa mentina contactul. Apoi glisati piciorul drept spre
stanga, astfel incat sa fie impreuna, luand greutatea pe piciorul drept. Apoi
mai faceti un pas la stdnga inca o data.

=

W/ T2

I

8. 8. Fa un pas in spate. Transferati greutatea pe piciorul stang si faceti un pas
fnapoi cu dreapta. Odata ce calcaiul drept loveste podeaua, ridicati usor
piciorul stang, astfel incat doar célcaiul sa intre in contact. Pe masura ce
miscati din nou piciorul drept Tnainte, iesiti spre dreapta si repetati pasul
lateral.
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Partea 4. Faceti ca Cha Cha sa arate profesionist

1. Tine-ti soldurile Tn miscare. Puteti invata dansul Tn scopuri sociale sau
competitive. Miscarea din solduri este una dintre cele mai importante
componente ale Cha Cha. Soldurile ar trebui sa se miste pentru a-ti urma
picioarele. Misca-ti soldurile spre stanga in timp ce scoti piciorul stdng afara.
Rotiti-le Tnapoi si spre dreapta pentru a va urma piciorul Tnapoi.

s )

2. Tine-ti bratele libere. Daca dansezi Cha Cha singur, bratele tale vor fi
libere fara un partener de care sa te tii. Simtiti-va liber sa le miscati in
continuare in ritmul muzicii, urmarindu-va soldurile pe masura ce le miscati se
potrivesc cu picioarele voastre.

3. imbricati-vi ca un dansator Cha Cha. Daci esti femeie, poart o fusta sau
o rochie fluida, cu multa miscare. De asemenea, puteti purta o esarfa in jurul
soldurilor pentru a le accentua miscarea. Barbatii pot purta pantaloni lungi cu
talie inalta pentru a-si accentua lungimea picioarelor. Barbatii si femeile ar
trebui sa poarte pantofi de dans.

Sursa; https://www.wikihow.com/Do-the-Cha-Cha
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Anexa 2: Vals lent
Efectuarea pasilor liderului

1. Fata de o parte a camerei. Stai cu picioarele la distanta soldurilor
departate si bratele relaxate n lateral.

2. Pune piciorul stang Tnainte. Aterizeaza usor pentru a oferi pasului o
senzatie usoara si aerisit. Indoiti usor piciorul stang, calcand pe planta
piciorului.

3. Puneti-va piciorul drept inainte, astfel incét sa fie paralel cu
piciorul stang. Picioarele tale ar trebui sa fie una langa alta, putin mai
mult decét distanta soldurilor.

4. Misca-ti piciorul stdng pentru a-ti intalni piciorul drept. Picioarele
tale ar trebui sa se atingd, una langa alta.
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5. Faceti un pas fnapoi cu piciorul drept. Indoiti usor piciorul drept in
timp ce faceti un pas Tnapoi, mentindnd partea superioara a corpului
drept si relaxat.

6. Mutati piciorul stdng Tnapoi, astfel incat sa fie paralel cu piciorul
drept. Asigurati-va ca picioarele sunt una langa alta, la aproximativ 1
picior (0,3 m) distanta intre ele.

7. Asezati piciorul drept 1anga piciorul stang. Aceasta va incheia ,,pasul
cutie” sau pasii de baza ai valsului. Veti efectua acesti pasi Tn
succesiune, desenand mici cutii cu picioarele, atunci cand executati
valsul cu un partener.
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Efectuarea pasilor urmasului

1. 1incepeti cu fata la o parte a camerei. Departati-va picioarele la
distanta soldurilor si mentineti bratele relaxate pe partile laterale.

2. Faceti un pas Tnapoi cu piciorul drept. indoiti usor piciorul drept in
timp ce pasiti, astfel incat sa fiti mai intai pe piciorul. Tine-ti partea
superioara a corpului drept si relaxat.

lann “

3. Asezati piciorul stang Tnapoi, astfel incat picioarele si fie paralele.
Asigurati-va ca exista 0 distanta de 1 picior (0,30 m) intre picioarele
dvs. si cd acestea sunt indreptate Tn aceeasi directie.
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4. Misca piciorul drept langa piciorul stng. Picioarele tale ar trebui sa

se atinga, una langa alta.
—

\ ;.
‘,-‘,*Q‘

5. 5. Pune piciorul stang Tnainte. Indoiti usor genunchiul stang in timp ce
indreptati piciorul Tnainte, astfel Tncat sa aterizati usor pe planta
piciorului. [13]

TN

6. Deplasati-va piciorul drept inainte, astfel incat sa fie paralel cu
piciorul stang. Picioarele ar trebui sa fie una langa alta, putin mai mult
decét distanta soldurilor. [14]

7. Asezati piciorul stang langa piciorul drept, astfel Tncat sa se atinga.
Acesta este pasul final din ,,pasul casetei”. Vei repeta acesti pasi,
formand o cutie cu partenerul tau, atunci cand executati valsul.[15]

62


https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz#/Image:Dance-the-Waltz-Step-12-Version-2.jpg
https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz#/Image:Dance-the-Waltz-Step-12-Version-2.jpg
https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz#_note-13
https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz#_note-14
https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz#/Image:Dance-the-Waltz-Step-14-Version-2.jpg
https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz#/Image:Dance-the-Waltz-Step-14-Version-2.jpg
https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz#_note-15

Sursa: https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz
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Anexa 3: Fitness
EXERCITII:

«  SQUATS
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*  JUMPING JACKS

* STATIONARY RACE
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ABDOMINAL

shud\.

PUSH UPS

BURPEES
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SHOULDER TAPS

g4

SKATER JUMPS
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Anexa 4: Zumba

TEMA/
SPORTURI
ABORDATE

ZUMBA

MUSIC LINK

Color Esperanza 2020 - Various Artists (Official Video)

TC

Partea
Melodiei

COREGRAFIE

REPETARI

0:08

Intro

Bate piciorul drept din fata si bate din
palme

16X

0:18

Refren

Faceti un pas cu piciorul drept in fata de 2x
si apasati in fata de 4x

Faceti un pas cu piciorul stang in fata de 2
ori si apasati in fata de 4 ori

0:24

Atingeti pas (glisati spre dreapta) 1x
pas atingeti in fata si in spate (intoarceti
corpul la dreapta) 1x

Atingeti pas (glisati spre stanga) 1x

pas atingeti inainte si inapoi (intoarceti
corpul la stanga) 1x

0:34

atingeti de 4 ori in fata

3x

1:12

Altele

Pas Merengue Step touch simplu, simplu,
dublu 4x

1x

1:21

Faceti un pas cu piciorul drept in fata de 2x
si apasati in fatd de 4x

Faceti un pas cu piciorul stang in fata de 2
ori si apasati in fatd de 4 ori

Atingeti pas (glisati spre dreapta) 1x
pas atingeti in fata si in spate (intoarceti
corpul la dreapta) 1x

Atingeti pas (glisati spre stanga) 1x

pas atingeti inainte si inapoi (intoarceti
corpul la stdnga) 1x

Atingeti de 4 ori in fatd

3x

Faceti un pas cu piciorul drept in fata de 2x
si apasati in fata de 4x

Faceti un pas cu piciorul stang in fata de 2
ori si apasati in fata de 4 ori

1x

2:25

Deschide bratele si strigd cu voce
tare/razand

1x

2:27

Faceti un pas cu piciorul drept in fata de 2x
si apasati in fata de 4x
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https://www.youtube.com/watch?v=GqOvxbFLwjY

Faceti un pas cu piciorul stang in fata de 2
ori si apasati in fatd de 4 ori

Atingeti pas (glisati spre dreapta) 1x
pas atingeti in fata si in spate (intoarceti
corpul la dreapta) 1x

Atingeti pas (glisati spre stanga) 1x

pas atingeti inainte si inapoi (intoarceti
corpul la stnga) 1x

Atingeti de 4 ori 1n fatd

4x
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Anexa 5: Arte Martiale — \Wushu (Kungfu)

Bow stance block and punch

Low snap kick and punch

Empty stance and low block Cross stance and strike
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Crouch stance and thrust palm

Empty stance and palm strike Closing movement
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Anexa 6: Sah

Asezarea pieselor pe tabla

Pozitia de pornire

Pentru numerotare, albul va fi plasat pe randurile 1 si 2, iar negru pe randurile 7
si 8. Matcile isi pastreaza culorile: dama alba va fi pozitionata pe campul alb d1,
iar cea neagra pe campul negru d8.

Albul se misca intotdeauna primul.
Fiecare jucator poate muta céte o piesa odata.
Fiecare jucator are 8 pioni, 2 cai, 2 nebuni, 2 turnuri, o regina si un rege.

Pionul

Cea mai slaba piesd, cu un singur punct.

Pe tabla sunt 8 pioni albi si 8 negri.

Pionul se deplaseaza inainte pe coloand, un singur patrat. Daca se afla in
pozitiile de start, pionii se pot deplasa si cu doua pétrate Tnainte, in orice
moment Tn timpul jocului.

Pionul este singura piesa care nu se poate intoarce.
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Nebunul

Nebunul are 3 puncte si, impreuna cu calul, se numesc piese usoare.

Pe tabla sunt doi nebuni albi si doi nebuni negri. Se misca in diagonala,
pastrandu-si culoarea pe tot parcursul jocului.
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Daca intalneste o piesd pe tabla, o poate captura daca este de alta culoare
si poate opri daca are aceeasi culoare.

Turnul

Impreuna cu regina, turnurile sunt numite piese puternice pentru ¢ au o
valoare mare - 5 puncte. Pe tabla se misca drept pe linie si pe coloana, oprindu-
se dacd intalneste o piesd de aceeasi culoare si captiand dacd piesa este de
culoarea opusa.

Regina

Cea mai puternica dintre piesele avand 9 puncte si fiind echivalentul a trei
figuri usoare sau un turn, nebun si pion. Se deplaseaza pe toate cele trei linii
principale (linie, coloand, diagonald), de unde puterea sa, usurinta in capturarea
figurilor opuse.

Daca in timpul meciului, regina intdlneste o bucatd de culoare inversa,
atunci ea poate captura piesa respectiva. Daca este aceeasi culoare, atunci regina
este blocata.
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Regele este cea mai importanta piesa, care trebuie sa fie prezenta pe tabla
n orice moment n timpul jocului.

Regele este singura piesa care nu poate fi capturata. Deci nu putem sa-i
ddm un punct.
Regele se misca un patrat in orice directie.

Daca in drum, regele Intalneste o piesd adversa, atunci o poate captura, iar
daca piesa este de aceeasi culoare trebuie si o evite.

Calul
Este cea mai surprinzitoare piesd dintre toate. Impreund cu nebunul
apartine categoriei pieselor usoare, avand aceeasi valoare de 3 puncte. Diferenta
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fasad de nebun este ca se descurcd mai bine in spatii mici, jocuri inchise si se
descurcd mai greu in spatii deschise, neavand o ,,viteza” foarte mare.

Se misca pe tabla de joc, in forma literei "L" avand, in centrul tablei, 8
posibilitati de miscare.

Calul este singura piesa care poate sari peste alte piese!
Calul capteaza doar acele piese care se afla In campul final.
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Anexa 7 — Zumba pentru Toti

TEMA / SPORTURI
ABORDATE

ZUMBA

MUSIC LINK

Color Esperanza 2020 - Various Atrtists (Official Video)

TC

Partea
melodica

COREGRAFIE

Repetari

0:08

INTRO

Atingeti piciorul drept din fata si bateti din
palme

16X

0:18

REFREN

Faceti un pas cu piciorul drept in fatd de 2x si
apasati in fatd de 4x

Faceti un pas cu piciorul stang in fata de 2 ori
si apasati in fatd de 4 ori

0:24

Atingeti prin pasi (glisati spre dreapta) de 4
ori

Mutati umarul cu bratele in lateral (incepeti cu
bratul drept) de 6x

0:34

Deschideti-va bratele in fata (din centru pana
in pozitia lui Hristos) 1x si atingeti fata de 4x

3X

1:12

ALTELE

Pas atingere simplu, simplu, dublu 4x si
bratele 1n directia opusa

1x

1:21

Faceti un pas cu piciorul drept in fatd de 2x si
apasati in fata de 4x

Faceti un pas cu piciorul stang in fata de 2 ori
si apasati in fata de 4 ori

Atingeti prin pasi (glisati spre dreapta) de 4
ori

Mutati umarul cu bratele in lateral (incepeti cu
bratul drept) de 6x

Deschideti-va bratele in fata (din centru pana
in pozitia lui Hristos) 1x si atingeti fatd de 4x

3X

Faceti un pas cu piciorul drept in fata de 2x si
apasati in fata de 4x

Faceti un pas cu piciorul stang in fatd de 2 ori
si apasati 1n fatd de 4 ori

1x

2:25

Deschide-ti raul si striga in ras

1x

2:27

Faceti un pas cu piciorul drept in fata de 2x si
apasati in fata de 4x

Faceti un pas cu piciorul stang in fata de 2 ori
si apdsati in fata de 4 ori

Atingeti prin pasi (glisati spre dreapta) de 4
ori

Mutati umarul cu bratele in lateral (incepeti cu
bratul drept) de 6x

deschideti-va bratele in fatd (din centru pana
in pozitia lui Hristos) 1x si atingeti fata de 4x

4x
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https://www.youtube.com/watch?v=GqOvxbFLwjY
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