SAMOOBRONA DLA KOBIET
w ramach projektu
»Trening Martial Arts — sztuka walki ze stabosciami i sita charakteru”

REGULAMIN REKRUTACII I UCZESTNICTWA W PROJEKCIE

Trening MARTIAL ARTS, to trening ciata i ducha, metoda ktéra podczas wykorzystania ¢wiczen
ogdélnorozwojowych i oddechowych pochodzgcych ze sztuk walki polega na zaprzegnieciu zasobow
ludzkiego umystu, takich jak pamie¢, wyobraznia, mowa, mysli czy spostrzegawczos¢, w celu pracy
nad okreslonymi obszarami zachowania. Podczas aktywnosci fizycznej (ktdra sama w sobie jest
zbawienna dla organizmu i powoduje wytwarzanie ,hormondéw szczescia”) zachodzi proces
wchodzenia w stan relaksacji zaréwno na poziomie swiadomym jak i podswiadomym, odwotujac
sie jednoczesnie do sfery uczuc i emocji. Uswiadamianie stabych wewnetrznych reakcji, poprzez
dostarczanie wyraznych bodzcéw zewnetrznych i doskonalenie technik samoregulacji reakcji w
treningu ogdlnorozwojowym (techniki stosowane przez sportowcow) znajdujg zastosowanie w
doskonaleniu takich obszaréw jak: nabywanie nowych umiejetnosci, podtrzymywanie i
wzmachianie umiejetnosci, uczenie sie i wzmacnianie strategii zyciowych, kierowanie stresem,
rozwigzywanie problemow, budowanie pewnosci siebie, odnowa psychofizyczna i pokonywanie
barier.

SAMOOBRONA - to trening, ktéry wyposazy Cie w nastepujace umiejetnosci
przyjecie postawy obronnej w przypadku agresji zewnetrznej;
— uwalniania sie z uchwytu;
— obrony przed kopnieciem, duszeniem i uderzeniem;
— obrony przed atakiem z uzyciem niebezpiecznego narzedzia czy z udziatem kilku
napastnikéw.
Catos¢ treningu poprzedzona jest rozgrzewka przygotowujaca do wysitku, ¢wiczeniami
ogdélnorozwojowymi poprawiajacymi kondycje fizyczna.
Nowoczesny przebieg kursu samoobrony wzmocni uczestnika mentalnie i przygotuje
do zdecydowanych reakcji w momencie zagrozenia.
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Informacja o Projekcie

1. Projekt ,Trening Martial Arts - sztuka walki ze stabosciami i sita charakteru
realizowany jest przez organizacje pozytku publicznego ,Stowarzyszenie Sztuk i
Sportéw Walki BACKFIST"”, zwane dalej Projektodawca.

2. Celem gtéwnym Projektu jest minimalizowanie wystepowania negatywnych zjawisk
spotecznych wsréd mieszkancow Czestochowy, w tym spoteczenstwa uzaleznionego,
wspodtuzaleznionego i 0sdb pozostajacych w relacjach z osobami naduzywajacymi alkohol
lub $rodki psychoaktywne poprzez wyrabianie nawykéw aktywnego spedzania czasu
wolnego oraz promocje zdrowego stylu zycia dzieki wykorzystaniu technik samoobrony
i wplywu innowacyjnej metody treningu mentalnego Martial Arts we wspomaganiu
profilaktyki w walce z zagrozeniami wynikajacymi z uzaleznien od alkoholu i $rodkéw
psychoaktywnych.

3. Projekt realizowany jest w okresie: pazdziernik 2017 r. do grudzien 2017 r.

4. Projektem zostang objete kobiety w wieku od 18 do 75 roku zycia
oraz dziewczeta w wieku gimnazjalnym i ponadgimnazjalnym w tym w szczegdlnosci
kobiety narazone na przemoc badz kontakt z osobami agresywnymi bedacymi pod wptywem
alkoholu badz srodkdéw psychoaktywnych lub doznajgcych przemocy.

5. Udziat w Projekcie jest bezptatny - projekt jest wspétfinansowany ze Srodkéw Publicznych
Gminy Miasto Czestochowa - projekt wytoniony do realizacji w ramach zadan publicznych
z zakresu zdrowia publicznego na Wspieranie projektéw z zakresu przeciwdziatania
patologiom spotecznym, realizowanych przez organizacje pozarzadowe i inne podmioty.
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§2
Oferowane formy wsparcia

Realizacja 30 godzinnych warsztatow stacjonarnych w zakresie samoobrony i treningu
mentalnego Martial Arts dla grupy 80 kobiet dorostych w wieku od 18 do 75 roku zycia oraz
dziewczat w wieku gimnazjalnym i ponadgimnazjalnym, doznajacych przemocy i
narazonych na kontakt z osobami agresywnymi bedgcymi pod wptywem alkoholu badz
$rodkow psychoaktywnych

Konkurs o zasiegu ponadregionalnym na scenariusz filmu krétkometrazowego ,, DDA - Jak
zy¢ normalnie” - historie widziane oczami osob wspoétuzaleznionych i pietno jakie wywarto
na ich zyciu uzaleznienie od alkoholu i srodkéw psychoaktywnych bliskiej osoby.

§3

Zasady rekrutacji na kurs samoobrony
Zgtoszenie akcesu uczestnictwa w zajeciach kursu samoobrony poprzez wystanie
wiadomosci e-mail na adres stowarzyszeniebackfist@wp.pl (w zgtoszeniu nalezy wpisac
imie i nazwisko oraz numer telefonu kontaktowego).
Zgtoszenia nalezy przesyta¢ w terminie do dnia 20.10.2017 r.
Przestanie zgtoszenia do udziatu w zajeciach jest jednoczesnie z potwierdzeniem akceptacji
ponizszych punktédw regulaminu uczestnictwa w zajeciach samoobrony:
Zobowigzuje sie do posiadania i przedstawienia organizatorowi aktualnego zaswiadczenia
lekarskiego o braku przeciwskazan do udziatu w praktycznych zaje¢ samoobrony (walki
wrecz).
Ztozenia pisemnego oswiadczenia o odstgpieniu od roszczen w stosunku do Stowarzyszenia
Sztuk i Sportéw Walki Backfist w przypadku powstania kontuzji badz trwatego uszczerbku
na zdrowiu powstatego podczas zaje¢ samoobrony (w przypadku dziewczat o$swiadczenie
podpisuje petnoprawny opiekun).
Zobowigzuje sie do posiadania indywidualnego ubezpieczenia od nastepstw nieszczesliwych
wypadkédw obejmujgcego okres prowadzenia zaje¢ samoobrony od 21.10.2017 r do
16.12.2017 r. i przekazanie kopii tego dokumentu organizatorowi,
Zobowigzuje sie do posiadania odpowiedniego stroju do uczestnictwa w zajeciach
umozliwiajacego swobodne wykonywanie ¢wiczen (dres i obuwie halowe sportowe)
Zobowigzuje sie do przestrzegania ogolnodostepnych zasad i regulaminow korzystania z
obiektu gimnastycznej hali sportowej
Zobowigzuje sie do punktualnosci i aktywnego uczestnictwa w zajeciach kursu samoobrony
i dbanie o jak najwyzsza frekwencje (minimum do uzyskania odpowiednich umiejetnosci a
tym samym certyfikatu jest 80% frekwencji) majac na uwadze fakt, iz udziat w projekcie
jest dobrowolny i jest on dedykowany zwitaszcza kobietom, ktore potrzebujg tych
umiejetnosci tj. sq zagrozone i narazone na przemoc badz kontakt z osobami agresywnymi
bedacymi pod wptywem alkoholu badz srodkéw psychoaktywnych lub tych ktére doznaty
przemocy.
Jestem $wiadoma, iz na podstawie art. 24 ustawy o ochronie danych osobowych (Dz. U. z
1997 roku Nr 13 poz. 883 moje dane osobowe bedq przetwarzane przez Stowarzyszenie
Sztuki i Sportéw Walki ,BACKFIST”, wylacznie dla celéw zgodnych z obowigzujgacymi
przepisami dla realizacji zadania publicznego w ramach otwartego konkursu ofert na
zadania publiczne Gminy Miasto Czestochowa w dziedzinie ochrony zdrowia psychicznego.
Mam prawo do wgladu do swoich danych oraz prawo ich poprawiania. PODANIE DANYCH
JEST OBOWIAZKOWE.
W przypadku zgtoszenia sie wiekszej liczby kobiet niz przewidziana w regulaminie
decydowac¢ bedzie kolejno$¢ ztozenia dokumentédw formalnych (tj. os$wiadczenie
uczestniczki - zatgcznik nr 1)

publicznego w roku 2017
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Zatacznik nr 1.

Oswiadczenie uczestniczki
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Oswiadczam, iz zapoznatam sie z Regulaminem rekrutacji i uczestnictwa w Projekcie, akceptuje jego zapisy i
jednoczesnie zobowigzuje sie do ich przestrzegania, w tym regularnego, punktualnego i aktywnego
uczestniczenia w kursie samoobrony zgodnie z harmonogramem udostepnionym przez organizatora.
Oswiadczam takze, ze zostatam/em poinformowana/y, iz projekt realizowany jest ze wspoétudziatem srodkdw
publicznych Gminy Miasto Czestochowa, a takze zostatem/am pouczony o odpowiedzialnosci za sktadanie
oswiadczen niezgodnych z prawda.

Oswiadczam, ze w zajeciach samoobrony organizowanych przez Stowarzyszenie Sztuk i Sportow Walki Backfist
w dniach 21.10.2017, 22.10.2017, 28.10.2017, 29.10.2017, 04.11.2017, 05.11.2017, 18.11.2017, 19.11.2017,
25.11.2017,26.11.2017,02.12.0217, 03.12.2017, 09.12.2017, 10.12.2017, 16.12.2017 biore udziat na wtasna
odpowiedzialnos¢ oraz, iz stan mojego zdrowia umozliwia mi udziat w szkoleniu (przedstawiam zaswiadczenie
lekarskie). Oswiadczam réowniez, ze zostatam powiadomiona o odpowiednim ubiorze stosowanym do tego typu
szkolenia, zagrozeniach wynikajacych z udziatu w zajeciach samoobrony, a w przypadku powstania
jakiegokolwiek urazu lub kontuzji nie bede wnosi¢ zadnych roszczen odszkodowawczych lub pretensji cywilno-
prawnych wobec Stowarzyszenia Sztuk i Sportéw Walki Backfist oraz jego kadry dydaktycznej.

Podpis uczestniczki/Podpis petnoprawnego opiekuna
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