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INTRODUCERE

Despre Special Olympics
Special Olympics este cea mai mare organizație 
sportivă pentru copii și adulți cu dizabilități 
intelectuale. Eunice Kennedy Shriver a pus bazele 
mișcării Special Olympics în anii 1960 și a îndemnat 
oamenii de pretutindeni să se implice în activități 
prin care să-și manifeste acceptarea și unitatea față 
de persoanele cu dizabilități intelectuale. Eunice 
Kennedy Shriver, sora președintelui american 
John F.Kennedy, și-a dedicat viața luptei pentru 
drepturile persoanelor cu dizabilități intelectuale.

Fundaţia Special Olympics din România (FSOR) a fost 
înfiinţată în noiembrie 2003, ca parte integrantă a 
mişcării sportive internaţionale Special Olympics.

Special Olympics îşi propune, prin programele pe 
care le dezvoltă, integrarea socială prin sport a 
persoanelor cu nevoi speciale și le oferă acestora 
şansa de a-şi descoperi şi dezvolta potenţialul şi 
calităţile prin intermediul programelor de pregătire 
şi al competiţiilor sportive. Astfel, sportivii Special 
Olympics au ocazia să devină membri activi ai 
familiei şi ai comunităţii din care fac parte. Special 
Olympics constitutie o experință care insuflă 
energie, sănătate, încredere în sine și bucurie de a 
trăi.

Despre proiectul „Dezvoltarea de 
abilități motorii la persoane cu 
Sindrom Down – etapă esențială 
spre o viață independentă”
Pornind de la dezideratul atingerii acestor obiective, 
coroborat cu situația actuală a persoanelor cu 
dizabilități intelectuale în Romania, Fundația 
Special Olympics din România a implementat în 
perioada 1 aprilie 2014 - 30 aprilie 2016 un proiect 
specific intitulat „Dezvoltarea de abilități motorii la 
persoane cu Sindrom Down- etapă esențială spre 
o viață independentă”. În țara noastră există un 
deficit la nivelul programelor de intervenție pentru 
dobândirea și dezvoltarea de abilități motorii la 
persoanele cu Sindrom Down dublat de un deficit 
în sfera socializării acestora.

Scopul acestui proiect a fost acela de a crea și 
aplica un program de Inițiere Motrică Timpurie în 
cadrul unui grup pentru copii cu sindrom Down și a 
crește gradul de interacțiune socială și dobândire 
de abilități de viață independentă prin intermediul 
unui sistem de antrenamente și competiții sportive 
unificate pentru copii și tineri cu și fără Sindrom 
Down. În cadrul proiectului Fundația Special 
Olympics din România a organizat antrenamente 
și demonstrații cu exerciții specifice pentru 
160 de copii cu Sindrom Down (vârsta: 2-8 ani), 
antrenamente și competiții de gimnastică unificată 
pentru 195 de beneficiari cu Sindrom Down și 195 
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de beneficiari fără dizabilități, training-uri pentru 
specialiști care lucrează cu aceste grupuri, a facilitat 
accesul membrilor familiilor la informații. 

De asemenea, un rezultat important al proiectului 
a fost elaborarea materialului de față.

Cui se adresează materialul: 
Mai multor categorii de persoane, care - sub o formă 
sau alta - interacționează (formal sau informal) cu 
copiii cu dizabilități intelectuale, în mod special în 
timpul desfășurării de activități fizice- profesori de 
sport, kinetoterapeuți, antrenori, cadre didactice 
universitare și studenți ai facultăților de specialitate 
(educație fizică și sport, kinetoterapie). Acestora li 
se pot adăuga alte tipuri de specialiști din diverse 
instituții- psihopedagogi, asistenți sociali, îngijitori. 
În aceeași măsură, cunoștințele se adresează și 
membrilor familiilor copiilor cu dizabilități. 

Cum/unde poate fi aplicat
Activitățile propuse pot fi organizate sub diverse 
forme, în mai multe tipuri de spații. 

Pe de-o parte ele pot fi integrate în programul unei 
entități, la o grupă deja existentă de copii, caz în 
care considerăm că avem de a face cu un ”model 
școlar” (termenul nu se referă exclusiv la instituția 
denumită școală, el are- în acest caz- un înțeles mai 
larg). Astfel, activitățile se pot desfășura în: 

-	 Gradinițe speciale, grădinițe de masă cu 
grupe incluzive/copiii cu dizabilități integrați

-	 Centre de zi aparținând ONG-urilor (fie că 
organizația respectivă are propria sală în 

care se pot desfășura activitățile, fie că are 
acces la săli de sport – ex: ale unor școli/
licee, cluburi sportive)

-	 Centre ale Direcțiilor Generale de Asistență 
Socială și Protecție a Copilului

În aceste situații copilul cu dizabilități face deja 
parte dintr-o structură (ex: grupă într-o grădiniță 
specială), iar antrenamentele vin ca o activitate 
săptămânală care se adaugă programului 
(programei) stabilit de instituția respectivă (ex: de 
două ori pe săptămână copiii din grupa de vârstă 3-4 
ani fac activități de Inițiere Motorie Timpurie care 
se adaugă celor de stimulare senzorială, logopedie 
etc.) 

Pe de altă parte, Special Olympics România 
dezvoltă și ”modelul comunitar”- sunt organizate 
antrenamente în săli de sport ale unor

-	 Universități/Facultăți/Departamente de 
educație fizică și sport

Acestea urmeaza regulile antrenamentelor 
organizate de diferite cluburi: părinții/îngrijitorii 
aduc copiii cu dizabilități la aceste săli exclusiv 
pentru activități fizice de Inițiere Motorie timpurie, 
indiferent dacă respectivul copil merge sau nu 
la grădiniță, este sau nu este beneficiarul unui 
centru de zi. Se formează, în acest fel, un grup de 
copii care frecventează, după un program stabilit, 
antrenamentele conduse de cadre didactice 
universitare, cu sprijinul studenților. 
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Beneficiari
Beneficiarii sunt copiii cu dizabilități intelectuale 
cu vârste între 2 și 7 ani. Dizabilitatea intelectuală 
este un termen folosit în cazul unei persoane care 
unele limitări la nivelul funcționării cognitive și al 
unor abilități ca cele de comunicare, sociale și de 
viață independenta. Aceste limitări duc la un ritm 
de dezvoltare și de invățare mai lent sau diferit 
de cel al unui copil fără dizabilități. Dizabilitate 
intelectuală poate să apară oricând înaintea vârstei 
de 18 ani, chiar și înainte de naștere. O persoană 
are dizabilitate intelectuală dacă sunt întrunite trei 
criterii:

-	 Coeficient de inteligență sub 70-75

-	 Există limitări semnificative în două sau mai 
multe arii de adaptare (abilități care sunt 
necesare pentru a trăi, a  munci, a fi parte 
din comunitate- ca de exemplu comunicarea 
sau nivelul de independență)

-	 Apare înainte de vârsta de 18 ani

-	

Marea majoritate a activităților propuse necesită 
abilitatea copilului de a umbla. Totuși, în cazul în 
care copilul nu reușește încă să de deplaseze fără 
sprijin, exercițiile pot fi adaptate. De asemenea, 
pot fi operate adaptări în cazul copiilor care au o 
dizabilitate motorie asociată celei intelectuale. 

Pe lângă principalii beneficiari ai activităților, 
acestea sunt deschise și copiilor fără dizabilități. 
De obicei, aceștia sunt frați/surori/alți membri 
de familie, însă orice copil poate lua parte. Chiar 
este încurajată participarea, copiii fără dizabilități 
putând demonstra exercițiile, ajuta la executarea 
acestora, încuraja.

  

Conținut 
Prin acest program copiii își însușesc deprinderi 
motorii fundamentale prin intermediul jocului, 
într-o manieră atractivă și facilă, adaptată nivelului 
lor de abilități, prin interacțiune continuă cu un 
adult. Programul cuprinde: abilități fundamentale, 
mers și alergare, echilibru și sărituri, stopare și 
prindere, aruncare, țintire, lovire, abilități avansate. 
Pe parcursul întregului antrenament adultul va 
menține comunicarea directă cu copilul, ghidând-
ul, demonstrând exercițiile, verbalizand mișcările, 
explicând comenzile, adaptând exercițiile și 
echipamentele în funcție de răspunsurile motrice 
primite din partea copilului. 

Programul conține jocuri și activități menite să 
ajute copiii să-și dezvolte condiția fizică, forța, 
conștiința propriului corp, echilibrul, coordonarea 
ochi-mână, conceptele  despre spațiu, abilitățile 
de adaptare (respectarea indicațiilor, imitarea 
mișcărilor), sensibilitatea proprioceptivă, controlul 
motric, flexibilitatea și abilitățile de urmărire 
vizuală. De asemenea, copiii se vor familiariza cu 
echipamentul și rutina antrenamentelor. 
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SCURTĂ ARGUMENTARE 

A. Fundamente teoretice
Deși importanța exersării fizice pentru dezvoltarea 
copilului are semnificația unei axiome, pentru 
preșcolarii cu dizabilități aceasta capătă o relevanță 
aparte, având în vedere nevoia lor de mișcare, ca o 
condiție esențială a relaționării cu lumea externă și 
cu propriul corp.

Vă propunem următorul scenariu…..

Imaginați-vă că vedeți pentru prima oară un copil 
cu vârsta de 2 ani. Acesta este capabil să meargă 
independent, să apuce obiecte sau să încerce să 
răspundă prin limbaj, de regulă rostind cuvântul 
Nu…..

La 3 ani distanţă, acelaşi copil vă surprinde cu 
abilităţile lui, cu dorinţa de a se angaja în activităţi 
ludice, cu energia lui fără limite sau cu dorinţa de a 
se iniţia într-un anumit sport…..

În acest context, ne punem firesc întrebarea: Ce 

s-a întâmplat în aceşti 3 ani, astfel încât progresul 
acestui copil să fie atât de vizibil?

Răspunsul la această întrebare este, fără îndoială, 
legat de ceea ce specialiştii numesc Dezvoltare 
motrică sau Perspectiva developmentală. Dincolo de 
elementul surpriză legat de evoluţia sau involuţia 
sa în plan motric, schimbările comportamentale 
ale oricărui copil sunt explicate printr-o serie 
de teorii ce ajută la înţelegerea şi interpretarea 
dinamicii acestuia de către părinţi, educatori sau 
terapeuţi, ca premisă a conturării unor intervenţii 
educaţionale, cu rol de optimizare a potenţialului 
copilului. Având în vedere diferențele importante 
între particularitățile copiilor cu dizabilități 
intelectuale, orice intervenție ar trebui realizată 
strict individualizat. 

Unic prin bagajul său ereditar şi prin caracteristicile 
sale reactive, copilul are nevoie, pe lângă 
maturizarea funcţională, şi de o permanentă 
interacţiune cu ceilalţi, prin intermediul 
cărora acesta se descoperă şi îşi construieşte 
personalitatea. Astfel, trebuie subliniat rolul 

Autor: Aura Bota, prof. univ. dr., Universitatea 
Națională de Educație Fizică și Sport București
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esenţial al părinţilor, într-o primă fază, şi apoi al 
specialiştilor, care prin atitudine, calităţi afective şi 
competenţe tehnice specifice pot determina o mai 
bună dezvoltare funcţională şi psiho-emoţională a 
copilului. În mod evident, se poate aprecia faptul 
că factorul funcţional şi cel relaţional nu sunt doar 
două aspecte complementare, ci ele se află într-o 
relaţie de interdependenţă, cu efecte asupra 
diminuării deficitelor psihomotorii sau cognitive și 
dezvoltării integrale a copilului.

Pentru specialiștii domeniului, câmpul de 
investigație a dezvoltării (psiho)motrice a copilului a 
reprezentat o provocare, aceștia formulând diverse 
modele explicative, de la Gessell și McGraw - teoria 
maturizării, Kelso, Kugler sau Keller, cu a lor teorie 
a sistemelor dinamice, până la Bronfenbrenner - 
teoria ecologistă. Vom prezenta succint aspectele 
definitorii ale acestor teorii, care au inspirat 
de-a lungul timpului strategiile de intervenție 
terapeutică și educațională, cu adresabilitate 
cognitivă, motrică, socială, etc.

	Teoria maturizării → structura precede 
funcția; schimbările în dezvoltarea motrică 
a copilului sunt considerate un rezultat al 
maturizării structurilor sistemului nervos 
central; reflexele reprezintă fundamentul 
mișcărilor voluntare, chiar dacă, odată cu 
evoluția copilului, centrii nervoși superiori 
inhibă centrii inferiori, configurând 

comportamentul motric intențional; autorii 
subliniază importanța factorului genetic 
în construcția capacității de mișcare a 
copilului.

	Teoria sistemelor dinamice → 
comportamentul motric al copilului este 
considerat un rezultat al cooperării dinamice 
a mai multor subsisteme responsabile de 
executarea unei mișcări (de exemplu, tonusul 
muscular, controlul postural, sensibilitatea 
vizuală, coordonarea acțiunilor articulare, 
forța musculaturii extensoare a trunchiului, 
motivația etc); structurile nervoase sunt 
componente necesare, dar  insuficiente 
pentru a explica schimbările în dezvoltarea 
motrică, acestora adăugându-li-se factorii 
biomecanici și psihosociali.

	Teoria sistemelor ecologice → copilul se 
dezvoltă într-un sistem complex de relații, în 
care acesta se implică progresiv, începând cu 
mediul proxim al familiei, mediul comunitar 
în care acesta pătrunde gradual, până la 
particularitățile societății care îi asigură 
suportul normativ sau de infrastructură 
necesar dezvoltării sale. 

Oricare ar fi abordarea prin care se poate explica 
evoluția copilului, este cert că, din această ecuație 
complexă, nu putem exclude comportamentul 
motric, abilitățile de mișcare, capacitatea de efort, 
ca elemente esențiale ale atingerii unei stări optime 
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de sănătate și ale reducerii deficitului funcțional 
sau cognitiv al acestora.

O analiză a literaturii de specialitate, referitoare la 
particularitățile motrice ale copiilor cu dizabilități 
intelectuale1, subliniază o dublă perspectivă: 
unii autori susțin faptul că deprinderile motrice 
sunt diferite din punct de vedere cantitativ, față 
de semenii lor fără dizabilități, ceea ce conduce 
la ideea că acestea sunt însușite mai târziu din 
perspectiva dezvoltării, în timp ce alți specialiști 
afirmă că mișcările copiilor cu dizabilități sunt 
calitativ diferite, din cauza unor disfuncții în 
plan cognitiv. Observațiile dirijate și lucrările 
de cercetare evidențiază faptul că multe dintre 
mișcările uzuale ale copiilor sunt stângace, lipsite 
de viteză, fluență sau coordonare temporală, uneori 
cu deficite în programare sau în generarea de forță 
de susținere. Această perspectivă argumentează 
faptul că deprinderile motrice la vârsta preșcolară 
sunt consecința unui proces decizional deficitar 
și mai puțin a unui deficit motor propriu-zis. 
Deși există caracteristici developmentale unice, 
comportamentul motric al copiilor cu dizabilități 
intelectuale se schimbă, ca rezultat al învățării și 
procesului de dezvoltare. Cu alte cuvinte, aceștia 

1  Bota, A., Urzeală, C., (2012), Aspects regarding  
the adaptation-type behaviour development in children 
with Down Syndrome through motor stimulation. În In-
ternational Journal of Applied Social Sciences. 

încorporează multiple scheme adaptative care îi 
ajută să facă față pe termen lung caracteristicilor  
lor perceptive, cognitive, motorii sau sociale. 

Ultimii ani au marcat o revigorare a acestor studii, 
grație unor factori convergenți stimulatori, cum ar 
fi evoluția tehnicilor de înregistrare a mișcărilor și 
a activității musculare și progreselor din domeniul 
neurobiologiei/neuroștiințelor, care au favorizat 
înțelegerea mai profundă a aspectelor implicate în 
emergența funcției motrice la copiii cu dizabilități. 
Rezultatele acestor studii au influențat viziunea 
de  concepere a metodologiei de lucru în aria 
psihopedagogiei speciale sau a activităților fizice 
adaptate, în sensul multiplicării tipurilor de 
stimulare și a reducerii vârstei de inițiere motrică.
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B. Repere metodologice

Materialul de față pune în pagină o problematică 
actuală, extrem de interesantă, aceea a conceperii 
unui program, centrat pe stimularea motrică 
și psihomotrică, cu adresabilitate pentru copiii 
preșcolari și școlari mici cu dizabilități intelectuale, 
ca opțiune în direcția înnoirii și regândirii procesului 
educațional, cel puțin la această etapă de vârstă. 

Desigur, implicarea copilului cu dizabilități 
intelectuale în programele de inițiere motrică 
timpurie nu exclude parcurgerea de către aceștia și 
a activităților de kinetoterapie. Aceste două forme 
de exersare nu se află în relații de „concurență”, ci 
exercită roluri complementare în evoluția copilului. 
Dacă activitatea kinetoterapeutică își propune 
recuperarea funcțiilor deficitare și dobândirea 
independenței funcționale, activitățile fizice 
adaptate, implicit cele de stimulare timpurie, 
plasează copilul în ipostaza de persoană integrată 
social, cu rol activ în propria sa formare și dezvoltare. 
În mod evident, în acest context, premisa de lucru 
o reprezintă prezența abilităților copiilor, și nu 
dizabilitățile sau condiția limitată a acestora. (S. 
Teodorescu, O. Popescu, 2015).

Din aspectele menționate anterior, putem 
concluziona faptul că însușirea și efectuarea 
deprinderilor motrice fundamentale sunt 
influențate atât de factori intrinseci (maturizarea 
structurilor nervoase, caracteristici biomecanice, 
limitări ortopedice sau cardio-vasculare), cât și 
de variabile extrinseci (sprijinul familiei, mediu 
favorizant de instruire, programe de recuperare 
etc). Această premisă conduce la ideea conform 
căreia o stimulare motrică timpurie este decisivă 

pentru minimizarea deficitului motor și de aici, 
pentru dezvoltarea altor arii adaptative conexe. 

Prezentăm în cele ce urmează o schema sugestivă 
pentru înțelegerea evoluției comportamentului 
motor, la copii (Clark, 1994).

Piramida dezvoltării motrice, la copii  
(Clark, 1994 )

5

4

3

2

1

Stadiul mișcărilor performante 
(peste 11 ani)

Stadiul mișcărilor specializate
(7–11 ani)

Stadiul mișcărilor 
fundamentale (1–7 ani)

Stadiul de preadaptare   
 (2 săptămâni – 1 an)

Stadiul mișcărilor reflexe
(naștere - 2 săptămâni)

Inițierea Motrică Timpurie
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Această schemă:

-	 se aplică copiilor preșcolari  și  școlari mici  

-	 combină  abilitățile  de  mișcare  cu  însușirea 
deprinderilor cognitive și de limbaj 

-	 angajează copiii în experiențe care 
integrează percepția și acțiunea motrică. 

Se observă faptul că programul de inițiere motrică 
timpurie se suprapune peste stadiul mișcărilor 
fundamentale, respectiv, ale deprinderile de 
locomoție, manipulare și stabilitate. Toate acestea 
se învață/consolidează sau se corectează, dacă 
e cazul, prin modalități variate: jocul spontan, 
jocul planificat sau învățarea structurată, care 
contribuie în proporții variate la îmbunătățirea 
abilităților motorii, în funcție de preferințele 
copilului și de contextul instruirii. 

Uneori, copiii cu dificultăți în dezvoltare au nevoie 
să fie inițiați în joc, să li se prezinte modul în care 
pot interacționa cu jucăriile, iar pentru aceasta, 
părinții au un rol esențial. Jocul este, fără îndoială, 
primul mijloc prin care copilul descoperă mediul și 
comunică cu ceilalți. 

În cadrul activităților de inițiere motrică timpurie, 
jocul spontan sau jocul dinamic se combină cu 
învățarea structurată, în care copilul își însușește 
mișcări, într-o manieră progresivă, cu pași mici, 
printr-o exersare care valorifică abilitățile sale. 
Treptat, acesta va fi capabil să includă achizițiile 
motrice în activitățile cotidiene și să le utilizeze 
flexibil, în situații noi. 

În condițiile în care inițierea motrică timpurie se 
realizează sub coordonarea unui specialist, se 
poate utiliza și învățarea structurată, mai ales 

atunci când abilitățile motorii nu permit propria 
experiență de învățare. În acest caz, profesorul/
terapeutul trebuie să utilizeze un algoritm detaliat 
care să faciliteze copilului contactul cu senzațiile și 
cu acțiunile pe care le are de executat. Specialistul 
va furniza mai multe variante de lucru, cu grade 
diferite de dificultate sau mai multe exemple de 
asociere (de exemplu noțiunea de culoare, asociată 
cu un obiect cunoscut care are acea caracteristică 
cromatică), înainte de a trece la exersarea efectivă. 

Atunci când sarcina de învăţare este divizată 
în paşi mici, copilul va fi ajutat atât cât este 
necesar, pentru a rezolva sarcina cu succes. Se va 
utiliza îndeosebi metoda imitației, care limitează 
posibilitatea de eroare, profesorul acordând sprijin 
înainte ca eroarea să se realizeze; aceasta ar putea 
reprezenta o formă deliberată de construire a unui 
mediu de instruire sigur, în care copilul exersează 
cu succes de fiecare dată. Din acest motiv, prezența 
specialistului este obligatorie, pentru a crea 
sentimentul de confort și pentru a asista manual 
copilul, mai ales în sarcinile cu care acesta nu este 
încă familiarizat sau de care se teme. Evident, 
fiecare execuție corectă va fi recompensată prin 
laude, aplauze, gesturi amicale. 

Multe dintre deprinderile care presupun 
manipularea obiectelor, aprecierea distanței, 
lucrul coordonat al segmentelor sau menținerea 
echilibrului au nevoie de un volum mare de repetări 
în fiecare lecție și de o frecvență optimă de lucru, 
săptămânal (minimum 2-3 lecții). Numai astfel 
există șansa unui progres constant și durabil al 
abilităților de mișcare și a unei eficiențe crescute a 
deprinderilor fundamentale. 

Cu cât copiii învaţă mai repede la vârste timpurii să 
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 Scurtă argumentare 

stăpânească o nouă mișcare, cu atât aceștia o vor 
exersa mai mult în următoarele săptămâni şi luni, 
până când aceasta se va automatiza. Automatizarea 
acțiunilor este un obiectiv important al oricărui 
proces de instruire sau terapeutic, deoarece 
mișcările automatizate sunt, astfel, disponibile 
pentru sprijinirea unor activități mai complexe. De 
exemplu, consolidarea deprinderilor de manipulare 
fină vor permite copilului să se implice în jocuri de 
construcție sau de tip puzzle, care solicită atât sfera 
motorie, cât și pe cea cognitivă. 

Aspecte sintetice

-	 Pentru a optimiza dezvoltarea motrică a 
copiilor, furnizați oportunități de instruire 
și exersare zilnică, în medii formale sau 
informale 

-	 În condițiile în care deseori este necesară 
o intervenție educațională de specialitate, 
iar școlile de masă nu dispun întotdeauna 
de resurse umane competente în aria 
cerințelor educative speciale, se recomandă 
parcurgerea de către copil a unor programe 
adaptate, care se adresează exclusiv 
cerințelor developmentale ale acestuia 

-	 Perioada de vârstă 3-8 ani reprezintă o 
fereastră de oportunitate pentru însușirea 
majorității deprinderilor fundamentale și în 
consecință, acest interval trebuie valorificat 
la maximum, în vederea optimizării 
comportamentului motric al copilului

-	 De regulă, fetele sunt mai puțin active, în 
comparație cu băieții, așa că e necesar să 
li se ofere spijinul uman și logistic, pentru 
a-și dezvolta abilitățile motorii, eventual 
prin programe de recuperare a deficitului 
existent

-	 Experiența practică demonstrează faptul 

că este vital ca preșcolarii și școlarii mici 
să învețe corect deprinderile de locomoție 
(mers, alergare, săritură), deoarece acestea 
sunt un factor-cheie în determinarea 
nivelului de activitate fizică, al condiției fizice 
și al compoziției corporale (menținerea unui 
echilibru optim între țesutul activ și țesutul 
adipos)

-	 Cercetări efectuate în ultimii ani atestă 
faptul că acei copii care au participat la 
programe de stimulare motrică timpurie și-
au îmbunătățit ariile de adaptare, în special 
motricitatea, deprinderile de auto-servire 
și deprinderile sociale. De asemenea, s-a 
stabilit că există corelații pozitive între 
comportamentul motric, funcțiile cognitive 
și socializare, fapt important pentru 
capacitatea de adaptare de zi cu zi, ce 
reclamă un anumit nivel de independență/
autonomie.

-	 Unul dintre avantajele acestor programe 
îl reprezintă sprijinul constant al familiei 
care trebuie implicată în derularea lor, 
pentru ca intervenția individualizată să 
poată fi continuată și în afara lecției. Toate 
deprinderile esențiale pentru copil, care fac 
posibile limbajul, cogniția sau motricitatea,  
trebuie consolidate în contextul rutinelor 
familiale zilnice și al jocului acestuia.

Având în vedere profilul biopsihomotric specific 
copilului cu dizabilități intelectuale, a cărui 
predictibilitate este dificil de stabilit, intervenția 
educațională timpurie reprezintă o latură esențială 
a unui proces de recuperare complex, menit să 
dezvolte potențialul existent și să minimalizeze 
retardul funcțional și social. 



13

 

 Echipament

Echipament

Următoarele obiecte/elemente sunt cuprinse în echipament: 

In dreptul fiecărui element sunt prezentate obiecte care l-ar putea substitui

Bârnă, frânghie 
sau bandă 
adeviză

Minge 
gonflabilă 
(minge de 
plajă) ușoară

Săculeți cu 
grăunțe, jucării 
mici, figurine 
sau elemente 
din natură 
cum ar fi flori, 
frunze, etc.

Conuri, cutii 
sau sticle din 
plastic umplute 
cu nisip

Cărămidă 
mare din 
plastic, butuci 
de lemn de 
diferite marimi, 
caramizi de 
BCA

Bastoane

Marcatori, 
bucati de 
material de 
diferite mărimi 
și culori

Cercuri, cutii 
de diferite 
mărimi

Paletă, băț 
scurt

Eșarfă, orice 
material ușor
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 Echipament

Minge care se 
rostogolește 
mai incet, 
orice minge, 
minge mica din 
cauciuc

Echipament suplimentar care poate fi 
folosit:

Minge de baschet pentru copii, crose de golf 
pentru copii, crosa de hochei pentru copii, 
racheta de tenis pentru copii, minge de fotbal 
pentru copii, bâtă de baseball de plastic, 
frânghie, minge de tenis

De asemnea, pot fi adăugate:

Parașută cu 
mânere

Discuri tactile 
din texturi 
diferite

Trambulină 

Set de urme 
mâini/picioare 
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 Echipament

Tunel

Placă rotundă 
de echilibru

Minge pentru 
sărituri

Rampa/
plan înclinat 
(pentru 
exersare 
urcare/
coborâre)
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DEPRINDERI  
FUNDAMENTALE

ACTIVITATEA 1

Acest set de lecții conține jocuri 

și activități menite să ajute copiii 

să-și dezvolte condiția fizică, 

forța, conștiința propriului 

corp, conceptele despre 

spațiu, abilitățile de adaptare 

(respectarea indicațiilor, imitarea 

mișcărilor) și abilitățile de 

urmărire vizuală. De asemenea, 

copiii se vor familiariza 

cu echipamentul și rutina 

antrenamentelor. 

17
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ACTIVITATEA 1

LECȚIA 1 Deprinderi Fundamentale 

Lecția 1

Cântece pentru/despre activități sportive 
(5 minute)- încălzire
Scop: începeți fiecare antrenament cu încălzire pe fundalul unui cântec care descrie activități sportive. 
Folosiți o melodie cunoscută și mișcări pe care copilul le-a executat înainte sau cu care este familiar. 
Aceasta îl va ajuta să se încălzească, va servi ca modalitate de organizare a grupului, de formare a 
conștiinței propriului corp și va contribui la dezvoltarea abilităților de adaptare (respectarea indicațiilor, 
abilitatea de a cânta împreună, imitarea mișcărilor). 

Explicații: „ Azi este prima zi de antrenament Sportivi Tineri! Sportiv este cineva care face sport și își 
antrenează mușchii din corp. Vom fi cu toții Sportivi Tineri când ne vom juca noi jocuri și ne vom antrena 
mușchii din corpurile noastre. Să începem antrenamentul cu cântecul despre activități sportive. Cântați 
împreună cu mine și faceți ceea ce fac eu. “

Cântec: Dacă vesel se trăiește

Dacă vesel se trăiește, bate așa 
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa - se execută diferite mișcări
Dacă vesel se trăiește, fă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Cântec: Bate vântul frunzele 
Bate vântul frunzele, 
Învârte moriștile, 
Rândunica așa zboară, 
Iar eu trag zmeul de sfoară.
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ACTIVITATEA 1

LECȚIA 1Deprinderi Fundamentale 

Mama la plăcinte coace
Și bunica lână toarce
Tata trage la rindea
Iar eu bat din palme-așa.

Moșul taie lemnele
Eu adun surcelele
O fetiță dă la pui
Iar eu în copac mă sui.

Spionez cu ochișorul meu (5 minute)
Echipament: marcaje pe podea, săculeți cu nisip, conuri, cercuri, mingi

Scop: identificarea și localizarea echipamentului sportiv folosind o serie de mișcări, forța și condiția 
fizică. 

Demonstrație: „Minunată încălzire! Acum haideți să ne jucăm! Uitați-vă la noul echipament sportiv. Eu 
văd o minge albastră. Unde este mingea albastră? Uitați-vă în jur, găsiți mingea albastră. “

Desfășurarea exercițiului : „Grăbiți-vă, să mergem spre mingi! Unde este mingea albastră? (mingi, conuri, 
eșarfe etc.). Foarte bine! Ascultați cu atenție! Eu văd un con portocaliu. Unde este conul portocaliu? 
Uitați-vă în jur și găsiți-l. Grăbiți-vă, haideți să alergăm spre con! “

•	 Încurajați sportivii să găsească un obiect vizibil și să meargă spre el (mers sau 
alergare).

•	 Jocul „Spionez cu ochișorul meu” progresează pe masură ce profesorul (sau 
sportivii) rostește/rostesc numele unei piese din echipament și toți sportivii 
găsesc respectiva piesă. 

•	 Profesorul poate să spună și o culoare, iar sportivii să găsească piese de o 
anumită culoare. 

Jocul cu eșarfa (5 minute)
Echipament: eșarfă pentru fiecare copil

Scop: coordonare motorie, urmărire vizuală, identificarea unor părți ale corpului

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Acum haideți să ne jucăm jocul cu eșarfa! Uitați-vă la eșarfă! 
Uitați-vă unde ajunge eșarfa. Prindeți eșarfa cu mâinile, capul, cotul, piciorul. Tu/eu am/ai prins o eșarfă 
(albastră, roșie, galbenă) cu mâna, capul, cotul, piciorul tău/meu.”
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ACTIVITATEA 1

LECȚIA 1 Deprinderi Fundamentale 

Mersul omidei (5 minute)
Scop: forță, condiție fizică, abilități motorii

Demonstrație și desfășurarea exercițiului : aplecați-vă și puneți mâinile pe podea. “Haideți să jucăm 
Mersul omidei! Uitați-vă cum mă mișc ca o omidă (demonstrați în timp ce vorbiți). Mergeți pe mâini, apoi 
mergeți pe picioare. Foarte bine! “

•	 Să facem din nou! Să mergem ca omida!

•	 Mergeți pe mâini, apoi mergeți pe picioare.

•	 Foarte bine! Mergeți ca omida până la (numiți o piesă din echipament: săculeți cu nisip, bârna 
etc.)

Poduri și tunele (5 minute)
Scop: forța, condiție fizică generală

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „OK, acum ne vom juca „Poduri și tunele”! Haideți să ne facem 
un tunel”. Dacă este posibil din punct de vedere fizic, puneți un sportiv să se aplece înainte astfel încât 
mâinile și picioarele să fie pe podea formând poduri și tunele. Încurajați și alți sportivi să formeze poduri 
și tunele. 

Tunele 

„Cine se poate apleca așa să formeze un tunel? (Mâinile și picioarele pe podea, posteriorul sus formând 
un tunel). Grozav, ea/el a făcut un tunel. Acum, cine poate trece pe sub tunel? Grozav! Dupa ce treci pe 
sub tunel, faci un tunel exact lângă ea/el. Foarte bine! Acum tunelul nostru este și mai mare!”

•	 Un sportiv face un tunel atingând podeaua cu mâinile și picioarele sau stând pe mâini și 
genunchi.

•	 Ceilalți sportivi se târăsc sub tunel.

•	 Odată ce a trecut pe sub tunel, puneți fiecare sportiv să măreasca tunelul (formând un tunel 
lângă persoana care a început activitatea).
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ACTIVITATEA 1

LECȚIA 1Deprinderi Fundamentale 

Poduri

„Ok, acum ne vom juca Poduri. Cine se poate apleca așa pentru a forma un pod ? (Stați pe podea. Puneți 
mâinile și picioarele întinse pe podea. Ridicați șezuta de pe podea). Foarte bine! Acum să facem un pod 
și să trecem pe sub pod! “

•	 Un sportiv formează un pod stând cu mâinile și picioarele întinse pe podea și ridicând posteriorul 
de pe podea. 

•	 Ceilalți sportivi se târăsc pe sub pod.

Sugestii: Urmăriți aproximativ de câte ori poate executa copilul activitatea sau cât timp poate 
copilul sta în poziția de tunel sau pod. Încurajați repetarea acestor exerciții sau continuați pe parcursul 
mai multor săptămâni astfel încât să se dezvolte forța musculară și rezistența . Asigurați-vă că tunelul 
și podul sunt rigide atunci când copiii sau diferite obiecte trec prin sau pe sub ele.
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ACTIVITATEA 1

LECȚIA 1 Deprinderi Fundamentale 

Cântece pentru/despre activități sportive 
(5 minute) - încheierea antrenamentului
Scop: Încheiați fiecare antrenament cu un cântec pentru activități sportive de relaxare. Folosiți o 
melodie cunoscută și mișcări pe care copilul le-a executat înainte sau cu care este familiar. Aceasta 
îl va ajuta să-și formezea conștiința propriului corp, va contribui la formarea abilităților de adaptare 
(respectarea indicațiilor, abilitatea de a cânta împreună, imitarea mișcărilor) și va înlesni tranzițiile. 

Explicație: „Haideți să încheiem antrenamentul Sportivi Tineri cu un cântec: Dacă vesel se trăiește. 
Cântați împreună cu mine și faceți ce fac eu. “

Cântec: Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- exerciții de relaxare
Dacă vesel se trăiește, fă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Cântec: Degetele vesele 
Ne jucăm, ne jucăm,
Cu degetul mare ne jucăm.
Când degetul mare a obosit,
Arătătorul a și sosit.

Ne jucăm, ne jucăm
Cu arătătorul ne jucăm.
Când arătătorul a obosit,
Mijlociul a și sosit.

Ne jucăm, ne jucăm,
Cu mijlociul ne jucăm.
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ACTIVITATEA 1

LECȚIA 1Deprinderi Fundamentale 

Când mijlociul a obosit,
Inelarul a și sosit.

Ne jucăm, ne jucăm,
Cu inelarul ne jucăm,
Când inelarul a obosit,
Degetul mic a și sosit.

Ne jucăm, ne jucăm,
Cu degetul mic ne jucăm
Când degetul mic a obosit,
Palmele au și sosit.

Ne jucăm, ne jucăm,
Cu palmele noi ne jucăm,
Când palmele au obosit,
Pumnișorii au și sosit.

Ne jucăm, ne jucăm,
Cu pumnișorii noi ne jucăm.
Când pumnișorii au obosit,
Picioarele au și sosit.

Ne jucăm, ne jucăm,

Cu picioarele ne jucăm. 
Când picioarele au obosit, 
Ochișorii au adormit.



24

ACTIVITATEA 1

LECȚIA 2 Deprinderi Fundamentale 

Lecția 2

Cântec pentru/despre activități sportive 
- cu eșarfa (5 minute)
Explicație: „Haideți să începem antrenamentul Sportivi Tineri cu cântecul nostru. Cântați cu mine și 
faceți ce fac eu.”

Cântec: 

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- exerciții cu eșarfa

Dacă vesel se trăiește, fă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Sugestii: Rugați copiii să propună alte mișcări și să le execute. 

Spionez cu ochișorul meu: săritura 
iepurașului (5 minute)
Adaptați jocul de la Lecția 1 cerând sportivilor să sară, apoi să se târăscă până la piesa de echipament pe 
care o numiți.
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ACTIVITATEA 1

LECȚIA 2Deprinderi Fundamentale 

Mersul omidei (4 minute)
Repetați activitățile de la lecția 1.

Poduri și tunele (5 minute)
Repetați activitățile de la lecția 1. 

Cursa cu obstacole (5 minute)
Echipament : construiți un circuit cu 5 stații, din marcaje pe podea (pentru sărituri), săculeți cu nisip 
și cercuri (aruncarea săculețului prin cerc), o serie de gărdulețe (conuri cu bastoane), bârnă, zona de 
alergare.

Explicație: Acum vom organiza cursa cu obstacole! Priviți și urmați-mă!

Demonstrație și desfășurarea exercițiului : arătați sportivilor cum să se organizeze în cursa cu obstacole. 
Apoi asistați sportivii la trecerea printre obstacole. 

Stația 1: sărituri pe marcajele de pe podea

- Aranjați 10 marcaje în zig-zag, aproape unele de altele

- Sportivul va sări ca iepurașul pe ambele picioare de la un marcaj 
la altul

- Sportivul va sări la dreapta, apoi la stânga pe toată lungimea 
marcajelor

Stația 2: aruncarea săculețului cu nisip printr-o țintă (coș, cerc)

- Folosiți marcaj de podea pentru a-i arăta sportivului unde să stea 
(în picioare).

- Sportivul va arunca săculețul cu nisip sau o minge mică printr-un cerc ținut paralel cu 
podeaua sau într-o găleată. 

- Progresați spre aruncarea prin țintă (cerc fixat pe con) de la o distanță de 1 metru

- Aruncare de jos cu mâna, iar dacă copilul poate, treceți la aruncare de sus cu mâna.

- Modificați punctul de aruncare (mai aproape sau mai departe) în funcție de abilitățile 
copilului.

Stația 3: trecere /săritura peste gărdulețe

- Faceți un gărduleț folosind două conuri și un baston. Plasați bastonul în găurile din con. 

- Ajustați înălțimea și începeți întotdeauna de la nivelul aflat cel mai jos.
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ACTIVITATEA 1

LECȚIA 2 Deprinderi Fundamentale 

- Întotdeauna începeți de la nivelul aflat cel mai jos. Dacă sportivul nu poate sări, el va trece peste 
gărduleț. 

Sugestii: Încurajați recunoașterea culorilor, a obiectelor, dezvoltarea limbajului și a abilității de a 
număra numind culorile și numerele aferente fiecărui obiect implicat în activitate. Cereți copiilor să 
denumeasca obiectele pe care le arătați, inclusiv culoarea și numărul. Notați conceptele pe care copiii 
le stăpânesc și pe cele pe care încă trebuie să și le însușească (de exemplu: știe ce înseamnă închis/
deschis, identifică culoarea roșie, dar nu indentifică culoarea albastră). Încorporați concepte în timpul 
jocului cum ar fi indicații de mișcare în jurul unor obiecte mari statice (ex: o canapea) sau mișcări de 
tipul târâre, sub o masă pentru a aduce o piesă de echipament. 

Stația 4: mers pe bârnă

- Sportivii vor merge pe rând pe toată lungimea bârnei, alternând pașii.

- Adaugați diverse modalități de mișcare pe bârnă pentru sportivii cu abilități ridicate (mers cu 
spatele, pași laterali adăugați, schimbarea direcției- înainte-înapoi).

- Creșteți lungimea bârnei prin adăugarea mai multor bârne. 

Stația 5: alergare spre linia de sosire

- Când sportivul pășește afară de pe bârnă, trebuie să alerge spre linia de sosire.

- Învățați sportivii să alerge spre linia de sosire. Faceți mai multe repetări deoarece unii s-ar putea 
să se oprească sau să nu vrea să atingă linia de sosire.

- Linia de sosire este o panglică lungă. Pentru a instala panglica, fixați un capăt pe o parte a zonei 
de sosire, iar celălalt țineți-l în mână (sau puneți altă persoană să țină capătul). Când sportivul 
atinge panglică, dați-i drumul.

Cântece pentru/despre activități sportive 
(5 minute)- încheierea antrenamentului
Repetați cântecul folosit la Lecția 1. 

Sugestii: Rugați copiii să propună alte mișcări și să le execute. 
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LECȚIA 3Deprinderi Fundamentale 

Lecția 3

Cântec pentru/despre activități sportive 
- săritura iepurașului (3 minute)
Explicație: „Haideți să începem antrenamentul Sportivi Tineri cu cântecul nostru. Cântați cu mine și 
faceți ce fac eu. ”

Cântec: Dacă vesel se trăiește

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- sari ca iepurașul

Dacă vesel se trăiește, fă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Spionez cu ochișorul meu: pășire 
apăsată/pe vârfuri (3 minute)
Adaptați jocul din lecția 1 instruind sportivii să se deplaseze în diverse feluri către echipament 
(exemplu: pe vârfuri, cu pași apăsați rapid, cu pași apăsați încet, mers cu spatele).

Poduri și tunele (4 minute)
Repetați activitatea din Lecția 1.
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Urmează căpitanul cu pași adăugați 
lateral (4 minute)
Scop: introducerea abilităților de mers și alergare. Abilități motorii (mers, alergare, pași adăugați lateral, 
prindere, aruncare), abilități de adaptare (respectarea instrucțiunilor, imitarea mișcărilor).

Echipament: organizati spațiul cu 3 marcaje pe podea plasate la jumătate de metru unul de altul în linie.

Puneți un săculeț cu nisip sau o minge mică pe al doilea marcaj astfel încât sportivul să se miște cu pași 
adăugați de la primul marcaj la al doilea, să ia săculețul cu nisip/mingea, să se deplaseze cu pași adăugați 
spre ultimul marcaj, să pună săculețul/mingea pe ultimul marcaj. Adaptați prin adăugarea de marcaje și/
sau creșterea distanței dintre marcaje. 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: încurajați sportivii să facă pași adăugați la stânga și la dreapta 
pe diferite marcaje (discuri de plastic, cercuri). „OK! Acum să ne jucăm Urmează căpitanul!”

- Mergeți prin încăpere, balansați brațele!

- Mergeți prin încăpere cu mâinile pe cap! Faceți pași adăugați spre dreapta.

- Foarte bine! Faceți pași adăugați din nou. Acum faceți pași adăugați spre stânga. Un pas mare și 
încă unul și încă unul!

- Acum faceți pași adăugați spre marcaj, luați săculețul cu nisip, faceți pași adăugați spre 
următorul marcaj, puneți săculețul pe marcaj!

Tipuri de alergare (introducere pentru 
Activitatea 2)
Scop: conștiința propriului corp, condiție fizică generală, abilități motorii (mers, alergare, echilibru), 
abilități de adaptare (respectarea instrucțiunilor, imitarea unor mișcări).

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: Folosind bătaia din palme sau un fluier pentru a semnaliza 
schimbarea tipului de alergare, oferiți comenzi verbale pentru fiecare tip de alergare:

•	 Pășiți apăsat încet/rapid

•	 Alergați încet/rapid
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•	 Alergați cu spatele

•	 Alergați cu genunchii la piept (ridicați genunchii când alergați)

•	 Mergeți pe vârfuri

Cursa cu obstacole (7 minute)
Repetați activitatea din Lecția 2.

Cântece pentru/despre activități sportive 
(3 minute)- încheierea antrenamentului
Repetați cântecul folosit la Lecția 1 și Lecția 2. 



MERS ȘI ALERGARE

ACTIVITATEA 2

Acest set de lecții conține jocuri 

și activități menite să ajute copiii 

să-și dezvolte abilitățile de mers 

și alergare, condiția fizică, forța, 

conștiința propriului corp, conceptele 

despre spațiu, abilitățile de adaptare 

(respectarea indicațiilor, imitarea 

mișcărilor). 
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ACTIVITATEA 2

LECȚIA 1Mers și alergare

Lecția 1

Cântece pentru activități sportive (5 
minute)- încălzire
Echipament: fluier, marcaje de podea (distribuite în încăpere astfel încât să creeze un traseu), tamburină 
sau tobă

Scop: începeți fiecare antrenament cu încălzire pe fundalul unui cântec care descrie activități sportive. 
Folosiți o melodie cunoscută și mișcări pe care copilul le-a executat înainte sau cu care este familiar. 
Aceasta îl va ajuta să se încălzească, va servi ca modalitate de organizare a grupului, de formare a 
conștiinței propriului corp și va contribui la formarea abilităților de adaptare (respectarea indicațiilor, 
cântatul împreună, imitarea mișcărilor). 

Explicații: „E timpul pentru antrenamentul Sportivi Tineri. Să începem antrenamentul cu cântecul 
despre activități sportive. Cântați împreună cu mine și faceți ceea ce fac eu.”

Cântec: 

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- se aleargă mai repede, mai 
încet

Dacă vesel se trăiește, fă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa 

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, calcă așa.
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Urmează căpitanul și urmează traseul (5 
minute)
Echipament: tamburină sau tobă, marcaje de podea

Scop: forță, condiție fizică generală, abilități motorii

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Foarte bună încălzire! Acum să ne jucăm Urmează căpitanul. 
Mergeți prin încăpere, balansați brațele!” 

•	 Folosiți tamburina sau toba sau bateți din palme deasupra capului pentru a conduce sportivii 
prin încăpere, mărșăluind. 

•	 Încurajați sportivii să-și balanseze brațele și să-și ridice genunchii sus.

•	 Mărșăluiți prin încăpere, urmând traseul (marcajele de pe podea).

•	 Repetați Urmează căpitanul cu: alergare, mers cu spatele. 

Pași adăugați lateral (4 minute)
Echipament: marcaje de podea, bârnă scurtă, bârna lungă

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Haideți să facem câțiva pași adăugați!”

•	 Încurajați sportivii să facă pași adăugați la dreapta și la stânga pe marcajele de podea

•	 Pași adăugați la dreapta, de-a lungul traseului

•	 Pași adăugați la stânga, de-a lungul traseului

•	 Folosiți aceiași pași adăugați pentru a merge de-a lungul bârnei scurte și a celei lungi.

Tipuri de alergare (5 minute)
Echipament: fluier

Sugestii: încurajați copilul să nu se aplece sau să faca mișcări suplimentare când merge sau face 
pași adăugați și să-și mențină șoldurile și picioarele îndreptate înainte. Încercați să puneți un săculeț 
cu nisip pe capul copilului pentru a încuraja o postură corectă și un echilibru bun. 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: alegeți mai multe tipuri de alergare/mers. Explicați apoi că la 
sunetul fluierului (sau alt semnal ca bătaia din palme) le veți spune să schimbe tipul de alergare/mers. 

•	 Pășiți apăsat încet/rapid

•	 Alergați încet/rapid

•	 Alergați cu spatele

•	 Alergați cu genunchii la piept (ridicați genunchii când alergați)



33

ACTIVITATEA 2

LECȚIA 1Mers și alergare

•	 Mergeți pe vârfuri

Sau creați o competiție folosind diferite tipuri de alergare. 

Poduri și tunele (5 minute)
Scop: forță, condiție fizică generală

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „OK, acum ne vom juca Poduri și tunele! Haideți să ne facem 
un tunel”. Dacă este posibil din punct de vedere fizic, puneți un sportiv să se aplece înainte astfel încât 
mâinile și picioarele să fie pe podea formând poduri și tunele. Încurajați și alți sportivi să formeze poduri 
și tunele. 

Tunele 

„Cine se poate apleca așa să formeze un tunel? (Mâinile și picioarele pe podea, posteriorul sus formând 
un tunel). Grozav, ea/el a făcut un tunel. Acum, cine poate trece pe sub tunel? Grozav! După ce treci pe 
sub tunel, faci un tunel exact lângă ea/el. Foarte bine! Acum tunelul nostru este și mai mare!”

•	 Un sportiv face un tunel atingând podeaua cu mâinile și picioarele sau stând pe mâini și 
genunchi.

•	 Ceilalți sportivi se târăsc sub tunel.

•	 Odată ce a trecut pe sub tunel, puneți fiecare sportiv să măreasca tunelul (formând un 
tunel lângă persoana care a început activitatea).

Sugestii: Urmăriți aproximativ de câte ori poate executa copilul activitatea sau cât timp poate 
copilul sta în poziția de tunel sau pod. Încurajați repetarea acestor exerciții sau continuați pe parcursul 
mai multor săptămâni astfel încât să se dezvolte forța musculară și rezistența. Asigurați-vă că tunelul 
și podul sunt rigide atunci când copiii sau diferite obiecte trec prin sau pe sub ele

Poduri

„Ok, acum ne vom juca Poduri. Cine se poate apleca așa pentru a forma un pod ? (Stați pe 
podea. Puneți mâinile și picioarele întinse pe podea. Ridicați posteriorul de pe podea). 
Foarte bine! Acum să facem un pod și să trecem pe sub pod!”
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•	 Un sportiv formează un pod stând cu mâinile și picioarele întinse pe podea 
și ridicând posteriorul de pe podea. 

•	 Ceilalți sportivi se târăsc pe sub pod.

Cântece pentru/despre activități sportive 
(5 minute)- încheierea antrenamentului
Explicație:„ Haideți să încheiem antrenamentul Sportivi Tineri cu un cântec. Dacă vesel se trăiește. 
Cântați împreună cu mine și faceți ce fac eu.”

Cântec: 

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- bate din palme, calcă apăsat, scutură-ți corpul, zboară ca o pasăre, umbla cu 
mâinile întinse

Dacă vesel se trăiește, fă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, calcă așa.
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LECȚIA 2Mers și alergare

Lecția 2

Cântec pentru activități sportive cu 
eșarfa (5 minute)
Explicație: „Haideți să începem antrenamentul Sportivi Tineri cu cântecul nostru. Cântați cu mine și 
faceți ce fac eu.”

Cântați și demonstrați: Dacă vesel se trăiește- cu eșarfă

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- apleacă-te (cu eșarfa în ambele mâini, spre degetele de la picioare), întinde-
te (revin-o la poziția inițială, cu mâinile pe șold), prinde eșarfa

Dacă vesel se trăiește, fă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Urmează căpitanul (5 minute)
Cu pași adăugați lateral, urmează traseul, săritura iepurașului, mersul omidei

Echipament: marcaje pe podea, săculeți cu nisip sau o minge mică

Încălzire: organizați spațiul cu 3 marcaje pe podea plasate la jumătate de metru unul de altul în linie.

Puneți un săculeț cu nisip sau o minge mică pe al doilea marcaj astfel încât sportivul să se miște cu pași 
adăugați de la primul marcaj la al doilea, să ia săculețul cu nisip/mingea, să se deplaseze cu pași adăugați 
spre ultimul marcaj, să pună săculețul/mingea pe ultimul marcaj. Adaptați prin adăugarea de marcaje și/
sau creșterea distanței dintre marcaje. 
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Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Foarte bună încălzire! Acum să ne jucăm Urmează căpitanul!”

- Mergeți prin încăpere, balansați brațele!

- Mergeți prin încăpere cu mâinile pe cap! Faceți pași adăugați spre dreapta.

- Foarte bine! Faceți pași adăugați din nou. Acum faceți pași adăugați spre stânga. Un pas mare și 
încă unul și încă unul!

- Acum faceți pași adăugați spre marcaj, luați săculețul cu nisip, faceți pași adăugați spre 
următorul marcaj, puneți săculețul pe marcaj!

- Încurajați sportivii să facă pași adăugați spre stânga și spre dreapta pe diferite marcaje (discuri 
de plastic, cercuri).

Alergare și transport (6 minute)
Echipament: marcaje de podea, cercuri pe podea cu mingi sau săculeți cu nisip în interior, cerc pe 
treaptă/butuc din plastic. Faceți un traseu cu 10 marcaje care duce la țintă (cerc pe treaptă/butuc din 
plastic) plasând marcajele la 30 de centimetri unul de altul. Puneți mingile/săculeții cu nisip într-un cerc 
mic pe podea, lângă al cincilea marcaj astfel încât sportivii să poată lua săculețul/mingea să meargă/să 
alerge/să facă pași adăugați lateral spre ultimul marcaj și să arunce mingea/săculețul prin cerc (țintă). 
Adaptați prin adăugarea de noi marcaje și/sau creșterea distanței dintre marcaje. 

Scop: forță, condiție fizică generală, abilități motorii (mers, pași adăugați, aruncare la țintă, alergare)

Încălzire: 

•	 Sportivii aleargă pe o distanță scurtă, iau mingea sau săculețul cu nisip și o/îl aduc înapoi. 

•	 Repetați de câteva ori cu fiecare copil.

•	 Apoi aliniați sportivii la primul marcaj (cel mai îndepărtat față de țintă).

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Perfect! Acum sunteți gata să învățați exercițiul Aleargă și 
Transportă. Priviți cum fac exercițiul! Acum faceți-l și voi. Când spun START, începeți!

•	 Mergeți/alergați/faceți pași adăugați pe traseu
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•	 Opriți-vă să luați mingea/săculețul cu nisip

•	 Mergeți în continuare pe traseu spre țintă

•	 Opriți-vă la ultimul marcaj și aruncați mingea/săculețul cu nisip la țintă

•	 Mergeți înapoi pe traseu (mers/alergare/pași adăugați în lateral)

•	 Atingeți mâna persoanei care urmează dupa voi și spuneți START!

Sugestii: repetați Aleargă și Transportă folosind mersul, alergarea, pașii adăugați în lateral, mersul 
cu spatele etc.

Tipuri de alergare (6 minute)
Repetați activitatea din lecția 1.

Cursa cu obstacole (5 minute)
Echipament : construiți un circuit cu 5 stații din marcaje pe podea (pentru sărituri), săculeți cu nisip 
și cercuri (aruncarea săculețului prin cerc), o serie de gărdulețe (conuri cu bastoane), bârnă, zona de 
alergare.

Explicație: Acum vom trece prin cursa cu obstacole! Priviți și urmați-mă!

Demonstrație și desfășurarea exercițiului : arătați sportivilor cum să treacă prin cursa cu obstacole. Apoi 
asistați sportivii la trecerea printre obstacole. 

Stația 1: sărituri pe marcajele de pe podea

- Aranjați 10 marcaje în zig-zag, aproape unele de altele

- Sportivul va sări ca iepurașul pe ambele picioare de la un marcaj la altul

- Sportivul va sări la dreapta, apoi la stânga pe toată lungimea marcajelor

Stația 2: aruncarea săculețului cu nisip printr-o țintă (coș, cerc)

- Folosiți marcaj de podea pentru a-i arăta sportivului unde să stea (în picioare).

- Sportivul va arunca săculețul cu nisip sau o minge mică printr-un cerc ținut paralel cu podeaua 
sau într-o galeată.

- Progresați spre aruncarea prin țintă (cerc fixat pe con) de la o distanță de 1 metru

- Aruncare de jos cu mâna, iar dacă copilul poate- treceți la aruncare de sus cu mâna

- Modificați punctul de aruncare (mai aproape sau mai departe) în funcție de abilitățile copilului.

Stația 3: trecere /săritura peste gărdulețe

- Faceți un gărduleț folosind două conuri și un baston. Plasați bastonul în găurile din con. 

- Ajustați înălțimea și începeți întotdeauna de la nivelul aflat cel mai jos.
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- Întotdeauna începeți de la nivelul aflat cel mai jos. Dacă sportivul nu poate sări, el va trece peste 
gărduleț. 

Stația 4: mers pe bârnă

- Sportivii vor merge pe rând pe toată lungimea bârnei, alternând pașii.

- Adăugați diverse modalități de mișcare pe bârnă pentru sportivii cu abilități ridicate (mers cu 
spatele, pași laterali adăugați, schimbarea direcției- înainte-înapoi).

- Creșteți lungimea bârnei prin adăugarea mai multor bârne.

Stația 5: alergare spre linia de sosire

- Când sportivul pășește afară de pe bârnă, trebuie să alerge spre linia de sosire

- Învățați sportivii să alerge spre linia de sosire. Faceți mai multe repetări deoarece unii s-ar putea 
să se oprească sau să nu vrea să atingă linia de sosire.

- Linia de sosire este o panglică lungă. Pentru a instala panglica, fixați un capăt pe o parte a zonei 
de sosire, iar celălalt țineți-l în mână (sau puneți altă persoană să țină capătul). Când sportivul 
atinge panglica, dați-i drumul.

Cântece pentru activități sportive (3 
minute)- încheierea antrenamentului
Repetați cântecul folosit la lecția 1. 
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Lecția 3

Cântec pentru activități sportive- 
săritura iepurașului (3 minute)
Explicație: „Haideți să începem antrenamentul Sportivi Tineri cu cântecul nostru. Cântați cu mine și 
faceți ce fac eu.”

Cântec: Dacă vesel se trăiește

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- săritura iepurașului, mers pe vârfuri

Dacă vesel se trăiește, fă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Pășire și săritură (6 minute)
Echipament: bârne, frânghii, marcaje de podea. Folosiți bârna/frânghia și marcajele pentru a fixa ținte 
spre care să sară sportivii. 

Scop: abilități de echilibru și executare de sărituri. Coordonare motorie, forță, condiție fizică generală 
(echilibru și direcție), conștiința propriului corp. 

Explicație: „Ok, sportivi, acum vom sări de pe bârnă/frânghie și vom încerca să ajungem pe marcaje!”

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: 

•	 Călcați pe bârnă/frânghie, apoi îndoiți genunchii și săriți pe marcajele de podea.
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•	 Dacă sportivii au abilități, lăsați-i să sară pe bârnă/frânghie. 

•	 Pe masură ce sportivii stăpânesc săritura pe marcaje, mutați marcajele mai departe unele de 
altele, ridicați nivelul la care se sare și modificați poziția marcajelor pentru a permite sărituri 
răsucite.

•	 De exemplu, un sportiv privește și este îndreptat înainte, dar sare pe un marcator într-o parte. 
Mai întâi să vă asigurați că sportivul are un bun echilibru. 

Alergare și transport (6 minute)
Repetați activitatea din lecția 2. 

Antrenorul spune (5 minute)
Scop: Introducere în activitățile de dezvoltare a echilibrului și în exercițiile cu sărituri. 
Identificarea părților corpului, condiție fizică generală, echilibru, coordonare motorie, formarea 
conștiinței propriului corp. Transferurile de greutate care antrenează mușchii reprezintă o 
abilitate funcțională importantă, având o legatură directă cu sportul.

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Acum să jucăm Antrenorul spune. Vreau să vă uitați la ceea 
ce fac eu și să încercați să faceți același lucru. Vreau să copiați ceea ce fac eu. Uitați-vă la mine, vedeți 
cum...”. 

Sugestii: încurajați copilul să vă imite mișcările; încercați să puneți un săculeț cu nisip pe capul 
copilului pentru a-l determina să adopte o poziție corectă și să aibă un echilibru bun; încurajați-l să 
aterizeze pe două picioare. 
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ACTIVITATEA 2

LECȚIA 3Mers și alergare

•	 Stau într-un picior, stau cu un picior în fața celuilalt, stau pe vârfuri, stau pe călcâie...încercați și 
voi!

•	 Acum încercați cu brațele sus, brațele întinse pe lângă corp, brațele întinse în lateral, 
brațele întinse în față sau cu ochii închiși/deschiși.

•	 Încurajați sportivii să încerce aceste noi tehnici de echilibru. 

Cursa cu obstacole (7 minute)
Repetați activitatea de la lecția 2. 

Cântece pentru activități sportive (3 
minute)- încheierea antrenamentului
Repetați cântecul folosit la lecțiile 1 și 2. 



SĂRITURI ȘI ECHILIBRU

ACTIVITATEA 3

Acest set de lecții conține jocuri și 

activități menite să ajute copiii să-și 

dezvolte condiția fizică, forța, conștiința 

propriului corp, conceptele despre 

spațiu, echilibrul, abilitățile de a sări, 

coordonarea ochi-mână, abilitățile 

de adaptare (respectarea indicațiilor, 

imitarea mișcărilor). 
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ACTIVITATEA 3

LECȚIA 1Sărituri și echilibru

Lecția 1

Cântec pentru activități sportive (5 
minute)
Scop: începeți fiecare antrenament cu încălzire pe fundalul unui cântec care descrie activități sportive. 
Folosiți o melodie cunoscută și mișcări pe care copilul le-a executat înainte sau cu care este familiar. 
Aceasta îl va ajuta să se încălzească, va servi ca modalitate de organizare a grupului, de formare a 
conștiinței propriului corp și va contribui la formarea abilităților de adaptare (respectarea indicațiilor, 
cântatul împreună, imitarea mișcărilor). 

Explicații: „Vom începe o nouă activitate în cadrul antrenamentelor Sportivi Tineri! Tineți minte, sportiv 
este cineva care face sport și își antrenează mușchii din corp. Vom fi cu toții Sportivi Tineri când ne vom 
juca noi jocuri și ne vom antrena mușchii din corpurile noastre. Să începem antrenamentul cu cântecul 
despre activități sportive. Cântați împreună cu mine și faceți ceea ce face eu.”

Cântați și demonstrați: 

Dacă vesel se trăiește

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- se aleargă, se merge, se sare

Dacă vesel se trăiește, fă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, calcă așa.
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ACTIVITATEA 3

LECȚIA 1 Sărituri și echilibru

Antrenorul spune (5 minute)
Scop: transferarea greutății corpului pentru a antrena mușchii responsabili cu echilibrul este o abilitate 
funcțională și sportivă foarte importantă. Alte abilități care trebuie dezvoltate includ identificarea 
diferitelor părți ale corpului, condiția fizică generală, abilități motorii (echilibru), coordonare motorie, 
crearea conștiinței propriului corp și abilitățile de adaptare (respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: încurajați sportivii să încerce aceste noi tehnici de menținere 
a echilibrului în timp ce-și folosesc corpul astfel încât mușchii să răspundă transferurilor de greutate. 
„Foarte bună încălzire! Acum să ne jucăm „Antrenorul spune”folosind corpurile noastre. Vreau să vă 
uitați la ceea ce fac eu și să încercați să faceți același lucru. Vreau să copiați ceea ce fac eu. Uitați-vă la 
mine, vedeți cum...”. 

•	 Stau într-un picior, stau cu un picior în fața celuilalt, stau pe vârfuri, stau pe călcâie...încercați și 
voi!

•	 Acum încercați cu brațele sus, brațele întinse pe lângă corp, brațele întinse în lateral, 
brațele întinse în față sau cu ochii închiși/deschiși.

Bârnă/frânghie (5 minute)
Echipament: bârne/frânghii

Scop: coordonare motorie, forță, condiție fizică generală, abilități motorii, conștiința propriului corp, 
abilități de adaptare (respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Haideți să ne jucăm cu bârnele/frânghiile! Mergeți de-a 
lungul bârnei/frânghiei corect și drept.”

•	 Acum încercați să mergeți cu câte un picior în fiecare parte a bârnei/frânghiei (picioarele de-o 
parte și de alta a bârnei). 

•	 Foarte bine! Acum încercați să mergeți PE bârnă/frânghie cu un picior în fața celuilalt. Mergeți 
încet pentru a vă menține echilibrul. 

Stoparea mingii (4 minute)
Echipament: minge care nu se rostogolește repede; folosiți diferite mărimi astfel încât 
sportivii să simtă diferite niveluri de provocări în menținerea echilibrului (o minge mai mică = o 
provocare mai mică). 

Scop: coordonare motorie, forță, condiție fizică generală, abilități motorii (lovire și prindere) , conștiința 
propriului corp, abilități de adaptare (respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Acum ne vom folosi picioarele pentru a stopa o minge. 
Puneți piciorul deaspura mingii. Stați așa și mențineți-vă echilibrul. Apoi, luați-vă piciorul de pe minge și 
loviți mingea/dați mingea spre alt sportiv/antrenor.”
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ACTIVITATEA 3

LECȚIA 1Sărituri și echilibru

Sugestii: încurajați sportivii să încerce cu mingi mai mici dacă este prea dificil cu cele mari. 

•	 Dați copiilor șansa de a exersa lovirea mingii când aceasta este nemișcată. Dacă sportivii 
reușesc acest lucru, începeți să exersați lovirea unei mingi aflate în mișcare. 

•	 Acum, când un alt sportiv trimite mingea către tine, încearcă să o oprești din mișcare prin 
punerea unui picior deasupra mingii.

•	 Odată ce s-a oprit, echilibrează-te și trimite prin lovirea mingea înapoi.

•	 Pasați foarte bine mingea de la unul la altul folosind stoparea cu piciorul!

Pășire și săritură (6 minute)
Echipament: bârne, frânghii, marcaje de podea. Folosiți bârna/frânghia și marcajele pentru a fixa ținte 
spre care să sară sportivii. 

Scop: Coordonare motorie, forță, condiție fizică generală, abilități motorii (echilibru și direcție), 
conștiința propriului corp, abilități de adaptare (respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Explicație: „Ok, sportivi, acum vom sări de pe bârnă/frânghie și vom încerca să ajungem pe marcaje!” 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: 

•	 Călcați pe bârnă/frânghie, apoi îndoiți genunchii și săriți pe marcajele de podea.

•	 Pe măsură ce sportivii stăpânesc săritura pe marcaje, mutați marcajele mai departe unele de 
altele, ridicați nivelul la care se sare și modificați poziția marcajelor pentru a permite sărituri 
răsucite.
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ACTIVITATEA 3

LECȚIA 1 Sărituri și echilibru

Cântece pentru activități sportive (5 
minute)- încheierea antrenamentului
Scop: Încheiați fiecare antrenament cu un cântec pentru activități sportive. Folosiți o melodie cunoscută 
și mișcări pe care copilul le-a executat înainte sau cu care este familiar.

Explicație:„ Haideți să încheiem antrenamentul Sportivi Tineri cu un cântec. Dacă vesel se trăiește. 
Cântați împreună cu mine și faceți ce fac eu.”

Cântec: 

Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- legănați-vă corpul, zburați ca păsările; mergeți cu brațele întinse
Dacă vesel se trăiește, fă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, calcă așa.
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ACTIVITATEA 3

LECȚIA 2Sărituri și echilibru

Lecția 2

Cântece pentru activități sportive (4 
minute)- încălzire
Echipament: bârnă/frânghie

Explicații: „Să începem antrenamentul cu cântecul despre activități sportive. Cântați împreună cu mine 
și faceți ceea ce fac eu. “

Cântec: 

Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- pe bârnă: sărituri, sărituri pe/de pe bârnă, sărituri înainte și înapoi
Dacă vesel se trăiește, fă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, calcă așa.
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ACTIVITATEA 3

LECȚIA 2 Sărituri și echilibru

Antrenorul spune (4 minute)
Adaptați activitatea din Lecția 1- sportivii fac acțiunile pe bârnă: stau într-un picior, pe vârfuri, 
pe călcâie. 

Rostogolire și stopare/blocare (5 minute)
Echipament: minge

Scop: coordonare motorie, identificarea diferitelor părți ale corpului (atingerea degetelor de 
la picioare), forță, condiție fizică generală/flexibilitate, abilități motorii (rostogolire, stopare), 
conștiința propriului corp și abilități de adaptare (respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor).

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: poziționați copiii în perechi pe podea cu fața unul la celălalt, 
cu picioarele întinse astfel încât acestea să se atingă în formă de diamant. 

•	 Dați-le o minge care se rostogolește încet/ minge care trebuie rostogolită de la unul la 
altul.

•	 Acum vom exersa rostogolirea acestor mingi spre colegii noștri așa cum am început 
săptămâna trecută.

•	 Stați jos în fața colegului cu picioarele întinse și depărtate (demonstrați).

•	 Asigurați-vă că vârfurile degetelor de la picioare ating vârfurile degetelor colegului 
vostru.

•	 Apoi, unul dintre voi rostogolește mingea spre celălalt pe podea (demonstrați). Opriți 
mingea cu mâinile și rostogoliți-o înapoi. 

•	 Dacă sportivii au abilități, încurajați-i să treacă la executarea exercițiului din poziția în 
genunchi sau în picioare.

•	 Încercați să dați mingea colegului stând pe genunchi (demonstrați).

•	 Încercați să dați mingea colegului stând în picioare și rostogolind-o către ea/el 
(demonstrați poziția în picioare aplecat). 

•	 Foarte bine!!!

Stoparea mingii (4 minute)
Repetați activitatea de la Lecția 1. 
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ACTIVITATEA 3

LECȚIA 2Sărituri și echilibru

Săritura cu desprindere simultană a 
picioarelor sau de pe un picior, pe altul 
(5 minute)
Echipament: Marcaje de podea, baston, săculeți cu nisip, conuri, cercuri, bârnă/frânghie, 
treaptă/butuc din plastic. Echipamentul trebuie plasat în toată încăperea. Puneți echipamentul 
în încăpere astfel încât sportivii să aibă șansa să sară peste diferite obstacole. 

Scop: identificarea și localizarea echipamentului sportiv, coordonare motorie, forța, condiție 
fizică generală, abilități motorii (sărituri, echilibru, apucare), conștiința propriului corp, abilități 
de adaptare (urmărirea instrucțiunilor, imitarea mișcărilor). 

Sugestii: copiii pot sări pe/de pe echipament dacă picioarele lor nu ating podeaua (de exemplu pot 
sări peste săculeții cu nisip sau pe ei); dacă sar de pe echipament în loc să sară peste el, provocați-i să 
atingă un obiect (ex: eșarfa) în timp ce sar

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: introduceți abilitatea de a sări peste diverse piese de 
echipament. 

•	 Ieri am sărit pe/de pe bârnă pe marcajele de podea.

•	 Azi vom încerca să sărim peste diferite obiecte (piese din echipament).

•	 Săriți la început pe obiecte- apoi vedeți dacă puteți să săriți PESTE!

Săritura broscuței și a șopârlei  
(5 minute)
Echipament: marcaje de podea plasate în toată încăperea.

Scop: identificarea și localizarea echipamentului sportiv, coordonare motorie, forță, condiție 
fizică generală, abilități motorii (sărituri și alergare), conștiința propriului corp, abilități de 
adaptare (urmărirea instrucțiunilor, imitarea mișcărilor). 
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ACTIVITATEA 3

LECȚIA 2 Sărituri și echilibru

Sugestii: dacă copilul decolează sau aterizează pe toată talpa, încurajați-l să se aplece înainte și să 
îndoaie genunchii; dacă săritura este dificilă pentru copil, alergați alături de copil, ținându-l de mână și 
exersați săritura pe marcaje peste un obiect.

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „OK, sportivi, acum ne vom juca Șopârla care sare! Fiecare va 
sări de pe un marcaj pe altul ca o șopârlă.” 

•	 Puteți sări de la un marcaj la altul (demonstrați) sau peste ele (demonstrați).

•	 Dacă sportivii reușesc să sară de la un marcaj la altul și/sau peste marcaje, încurajați-i să fugă și 
să aterizeze fie pe, fie peste marcaj.

•	 Acum, că poți să sari pe marcaj și peste marcaj, încearcă să fugi la început și apoi să aterizezi pe 
marcaj.

Cântece pentru activități sportive (5 
minute)- încheierea antrenamentului
Repetați melodia de la Lecția 1. 
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ACTIVITATEA 3

LECȚIA 3Sărituri și echilibru

Lecția 3

Cântec pentru activități sportive- 
săritura șopârlei (2 minute)
Explicații: „Să începem antrenamentul cu cântecul despre activități sportive. Cântați împreună cu mine 
și faceți ceea ce fac eu. “

 Cântați și demonstrați: 

Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- sărituri pe/peste marcaje, alergare înainte și înapoi
Dacă vesel se trăiește, fă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Antrenorul spune- cu săculeți cu nisip (3 
minute)
Adaptați activitatea din Lecția 1- sportivii sar pe, apoi peste săculeții cu nisip. 



52

ACTIVITATEA 3

LECȚIA 3 Sărituri și echilibru

Săritura cu desprindere simultană a 
picioarelor sau de pe un picior, pe altul 
(4 minute)

Repetați activitatea din Lecția 2.

 Rostogolire și stopare/blocare (5 minute) 
Repetați activitatea din Lecția 2. 

Stoparea mingii (4 minute)
Repetați activitatea de la Lecția 2. 

Săritura broscuței și a șopârlei (5 
minute)
Repetați activitatea de la Lecția 2. 

Jocul de-a portarul (5 minute)
Echipament: două conuri pentru a forma o poartă și o minge.

Scop: Coordonare motorie (schimbarea greutății pentru a răspunde mișcărilor mingii) , forță, 
condiție fizică generală, abilități motorii (apucare, alergare), conștiința propriului corp, abilități 
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ACTIVITATEA 3

LECȚIA 3Sărituri și echilibru

de adaptare (respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Explicații: Poziționați sportivii între cele două conuri care formează o poartă. „OK, sopârle țopăitoare, 
haideți să fim portari. Stați între cele două conuri. Spațiul dintre cele două conuri se numește poartă.”

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: 

•	 Când antrenorul sau colegul vostru rostogolește sau lovește mingea spre poartă, folosiți-vă 
mâinile pentru a opri mingea (demonstrați).

•	 Portarul trebuie să oprească mingea înainte ca aceasta să ajungă între conuri, în poartă. Haideți 
să exersăm, haideți să fim portari!

Cântece pentru activități sportive (2 
minute)- încheierea antrenamentului
Repetați melodia de la Lecția 1 și Lecția 2. 



STOPARE ȘI PRINDERE

ACTIVITATEA 4

Acest set de lecții conține jocuri și 

activități menite să ajute copiii să-

și dezvolte abilitățile de stopare 

și prindere, condiția fizică, forța, 

conștiința propriului corp, conceptele 

despre spațiu, echilibru, coordonarea 

ochi-mână, controlul motric, 

sensibilitate proprioceptivă.
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ACTIVITATEA 4

LECȚIA 1Stopare și prindere

Lecția 1

Cântece pentru activități sportive (5 
minute)- încălzire
Scop: începeți fiecare antrenament cu încălzire pe fundalul unui cântec care descrie activități sportive. 
Folosiți o melodie cunoscută și mișcări pe care copilul le-a executat înainte sau cu care este familiar. 
Aceasta îl va ajuta să se încălzească, va servi ca modalitate de organizare a grupului, de formare a 
conștiinței propriului corp și va contribui la formarea abilităților de adaptare (respectarea indicațiilor, 
cântatul împreună, imitarea mișcărilor). 

Explicații: „Vom începe un nou antrenament Sportivi Tineri! Să ne amintim, sportiv este cineva care face 
sport și își antrenează mușchii din corp. Vom fi cu toții Sportivi Tineri când ne vom juca noi jocuri și ne 
vom antrena mușchii din corpurile noastre. Să începem antrenamentul cu cântecul despre activități 
sportive. Cântați împreună cu mine și faceți ceea ce fac eu.”

Cântați și demonstrați: Dacă vesel se trăiește

Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- portarul din echipă stopează 
mingea (sare în fața mingii), sărituri, rostogolirea mingii. 
Dacă vesel se trăiește, fă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, calcă așa.
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LECȚIA 1 Stopare și prindere

Rostogolire și stopare/blocare (5 minute)
Echipament: minge

Scop: coordonare motorie, identificarea diferitelor părți ale corpului (atingerea degetelor de 
la picioare), forță, condiție fizică generală/flexibilitate, abilități motorii (rostogolire, stopare), 
conștiința propriului corp și abilități de adaptare (respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor).

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: poziționați copiii în perechi pe podea cu fața unul la celălalt, 
cu picioarele întinse astfel încât acestea să se atingă în formă de diamant. Dați-le o minge care se 
rostogolește încet/ minge care trebuie rostogolită de la unul la altul. V-ați mișcat foarte bine 
pe melodia noastră. Acum vom exersa rostogolirea acestor mingi spre colegii noștri așa cum am 
început săptămâna trecută.”

•	 Stați jos în fata colegului cu picioarele întinse și depărtate. Asigurați-vă că vârfurile 
degetelor de la picioare ating vârfurile degetelor colegului vostru.

•	 Apoi, unul dintre voi rostogolește mingea spre celălalt pe podea. Opriți mingea cu 
mâinile și rostogoliți-o înapoi. 

•	 Dacă sportivii au abilități, încurajați-i să treacă la executarea exercițiului din poziția în 
genunchi sau în picioare.

•	 Foarte bine!!!

Jocul de-a portarul (5 minute)
Echipament: două conuri pentru a forma o poartă și o minge.

Scop: Coordonare motorie (schimbarea greutății pentru a răspunde mișcărilor mingii) , forță, 
condiție fizică generală, abilități motorii (apucare, alergare), conștiința propriului corp, abilități 
de adaptare (respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: Poziționați sportivii între cele două conuri care formează o 
poartă. „Ok, copii, haideți să fim portari!”

•	 Stați între cele două conuri. Nu uitați, spațiul dintre conuri se numește poartă. 

•	 Când antrenorul sau colegul vostru rostogolește sau lovește mingea spre poartă, folosiți-vă 
mâinile pentru a opri mingea. 

•	 Portarul trebuie să oprească mingea înainte ca aceasta să ajungă între conuri, în poartă. Haideți 
să exersăm, haideți să fim portari!
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Minge mare (5 minute)
Echipament: minge mare

Scop: Coordonare motorie, forță, condiție fizică generală, abilități motorii (echilibru), conștiința 
propriului corp, sensibilitatea proprioceptivă, coordonare ochi-mână, abilități de adaptare (respectarea 
indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Acum haideți să ne jucăm, să prindem mingea mare. Uitați-vă 
la mine, iar apoi fiecare se va putea juca cu un adult.”

•	 Stați în picioare în fața sportivului și mișcați încet mingea către el. „Uite, mingea vine către tine. 
Urmărește cu privirea mingea!” Repetați de mai multe ori; mișcați-vă mai repede de fiecare dată. 
„Se mișcă/vine mai repede acum.”

•	 Apoi, sportivul trebuie să apuce mingea din mâinile dvs. „Ok, acum când mingea se apropie, ia-o 
din mâinile mele.”

•	 Apoi explicați: „Voi lăsa mingea să cadă astfel încât tu să o poți prinde! Folosește-ți mâinile ca să 
o prinzi!” Exersați de câteva ori înainte să aruncați mingea.

•	 Acordați fiecărui copil timpul de care are nevoie pentru a prinde mingea și asigurați-vă că 
implicați toți copiii. Copiii care așteaptă pot încuraja, pot arunca o minge imaginară sau se pot 
juca singuri cu mingea. 
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Prinderea săculeților cu nisip (5 minute)
Echipament: săculeți cu nisip

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: adaptați exercițiul Minge mare folosind săculeți de nisip 
pentru a exersa abilitățile de prindere. 

Cântece pentru activități sportive  
(5 minute)- încheierea antrenamentului
Scop: Încheiați fiecare antrenament cu un cântec pentru activități sportive. Folosiți o melodie cunoscută 
și mișcări pe care copilul le-a executat înainte sau cu care este familiar. 

Explicație: „ Haideți să încheiem antrenamentul Sportivi Tineri cu un cântec. Dacă vesel se trăiește. 
Cântați împreună cu mine și faceți ce fac eu.”

Cântec: 

Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, bate așa.



59

ACTIVITATEA 4

LECȚIA 1Stopare și prindere

Dacă vesel se trăiește, fă așa- bate din palme, calcă apăsat, scutură-ți corpul, zboară ca o pasăre, umblă cu 
mâinile întinse
Dacă vesel se trăiește, fă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, calcă așa.
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Lecția 2

Cântece pentru activități sportive  
(4 minute)- încălzire
Echipament: bârnă/frânghie

Explicații: „Vom începe un nou antrenament Sportivi Tineri! Cântați împreună cu mine și faceți ceea ce 
fac eu.”

Cântați și demonstrați: Dacă vesel se trăiește

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- prindeți săculeții cu nisip, săriți 

Dacă vesel se trăiește, fă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Jocul de-a portarul (5 minute)
Repetați exercițiul de la Lecția 1. 

Minge mare sau săculeți de nisip- 
prindere (5 minute)
Repetați exercițiile de la secțiunea Minge mare sau prinderea săculeților de nisip de la Lecția 1. 
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Prinderea mingii (aruncată de sus)- 6 
minute
Echipament: minge mare gonflabilă, mingi care se rostogolesc încet

Scop: Coordonare motorie, forță, condiție fizică generală, abilități motorii (apucare, prindere), conștiința 
propriului corp, sensibilitate proprioceptivă, coordonare ochi-mână, abilități de adaptare (respectarea 
indicațiilor, imitarea mișcărilor). Folosiți o minge mare gonflabilă sau minge care se rostogolește încet 
pentru a exersa prinderea de la distanță mică. 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: Stați în genunchi în fața copilului la o distanță de aproximativ 
1 metru. „Ok, copii, acum vom face exercițiul de prindere a unei mingi mari!”

•	 Aruncați ușor o minge gonflabilă de plajă sau o minge mare spre copil și încurajați-l să o prindă 
cu degetele îndreptate în sus (pentru că este deasupra taliei). Asigurați-vă că aruncați mingea 
de la nivelul pieptului cu degetele îndreptate în sus. „Vedeți cum arunc mingea cu degetele 
îndreptate în sus? Prindeți mingea cu degetele îndreptate în sus!”

•	 Adaptați distanțele și înălțimea de la la care aruncați mingea în funcție de abilitățile copilului. 
Progresați poziționându-vă mai departe și alternând aruncările de la o înălțime mai mare cu cele 
de la o înălțime mai mică.”Foarte bine! Acum voi merge un pic mai în spate, să vedem dacă putem 
face același lucru.”

•	 Acordați fiecărui copil timpul de care are nevoie pentru a prinde mingea și asigurați-vă că 
implicați toți copiii. Copiii care așteaptă pot încuraja, pot arunca o minge imaginară sau se pot 
juca singuri cu mingea. 

Prinderea mingii care sare (6 minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă 

Scop: : Coordonare motorie, forță, condiție fizică generală, abilități motorii (apucare, prindere), 
conștiința propriului corp, sensibilitate proprioceptivă, abilități de adaptare (respectarea indicațiilor, 
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imitarea mișcărilor). Folosiți o minge mare gonflabilă sau minge care se rostogolește încet pentru a 
exersa prinderea de jos.

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: Stați cu fața la copil și aruncați o minge gonflabilă de plajă 
sau o minge mare astfel încât copilul să o prindă fără să se miște. „Am exersat prinderea mingii de sus 
(mișcare la nivelul pieptului); acum vom exersa prinderea mingii jos (mișcare la nivelul părții inferioare a 
corpului).”

•	 Vedeți, dacă dau drumul mingii în jos, sportivul își îndreaptă degetele în jos deoarece mingea 
vine jos (mișcare în partea inferioară a corpului).

•	 Indreptați-vă degetele în jos pentru a prinde mingea lăsată să cadă. Acum încercați cu colegii 
voștri.

•	 Adaptați distanțele și folosiți mingi mai mici, în funcție de abilitățile copilului.

•	 Acordați fiecărui copil timpul de care are nevoie pentru a prinde mingea și asigurați-vă că 
implicați toți copiii. Copiii care așteaptă pot încuraja, pot arunca o minge imaginară sau se pot 
juca singuri cu mingea. 

Cântece pentru activități sportive (3 
minute) - încheierea antrenamentului
Repetați melodia folosită la Lecția 1.
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Lecția 3

Cântece pentru activități sportive (5 
minute) cu șopârla săltăreață- încălzire
Explicații: „ Vom începe un nou antrenament Sportivi Tineri! Cântați împreună cu mine și faceți ceea ce 
fac eu.”

Cântați și demonstrați: Dacă vesel se trăiește

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa - săriți peste marcaje, săriți sus și jos, prindeți mingea

Dacă vesel se trăiește, fă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, fă așa. 

Prinderea și aruncarea săculeților de 
nisip (5 minute)
Echipament: aveți nevoie de un săculeț de nisip pentru fiecare copil, astfel încât să-l poată arunca în 
exercițiul cu adulții sau cu sine.

Scop: Indentificarea diferitelor părți ale corpului, condiție fizică generală, abilități motorii (aruncare, 
prindere), coordonare motorie, conștiința propriului corp, abilități de adaptare (respectarea indicațiilor, 
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imitarea mișcărilor). Introducerea exercițiilor de la activitatea 5. 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: V-ați descurcat foarte bine cu prinderea. Acum vom încerca 
să prindem ȘI să aruncăm săculeții cu nisip. Uitați-vă cum fac eu și dupa aceea fiecare se va juca cu un 
adult.”

•	 Stați în picioare în fața sportivului și mișcați încet săculețul cu nisip către el. „Uite, săculețul vine 
către tine. Urmărește cu privirea săculețul!” Repetați de mai multe ori; mișcați-vă mai repede de 
fiecare data. „Se mișcă/vine mai repede acum.”

•	 Apoi, sportivul trebuie să apuce săculețul din mâinile dvs. „Ok, acum când săculețul se apropie, 
ia-l din mâinile mele.”

•	 Apoi explicați: „Voi lăsa săculețul să cadă astfel încât tu să îl poți prinde! Folosește-ți mâinile ca 
să îl prinzi!” Exersați de câteva ori. 

•	 Apoi aruncați săculețul. „Arunc săculețul și tu îl prinzi!”

•	 Apoi faceți exercițiul de aruncare. „Ia săculețul și ține-l în mâini. Uită-te la mâinile mele și aruncă 
săculețul spre mine, exact cum am făcut și eu. Aceasta este o aruncare de jos. 

•	 Puteți arunca săculeții de la unii la alții. Acordați fiecărui copil timpul de care are nevoie și 
asigurați-vă ca implicați toți copiii. Copiii care așteaptă pot încuraja, pot arunca un săculeț 
imaginar sau se pot juca singuri cu săculeții, obișnuindu-se cum să manipuleze săculeții. 

Sugestii: Urmăriți ca sportivii să-și îndrepte degetele în jos atunci când iau și aruncă obiecte din 
poziție mai jos de talie.

Prinderea mingii (aruncată de sus)- 5 
minute
Repetați activitatea din Lecția 2. 

Rostogolire (5 minute)
Echipament: două conuri pentru a forma o poartă și o minge.

Scop: Coordonare motorie , forță, condiție fizică generală/flexibilitate, abilități motorii 
(rostogolire, stopare/blocare) coordonare ochi-mână, conștiința propriului corp, abilități de 
adaptare (respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor). Introduceți activitatea 5. 

Poziționați sportivii între cele două conuri care formează o poartă. „OK, șopârle țopăitoare, haideți să 
fim portari. Stați între cele două conuri. Spațiul dintre cele două conuri se numește poartă.”

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: poziționați sportivii la o lungime de corp distanță față de 
cele două conuri care formează poarta. Puneți un marcaj pe podea acolo unde vreți să stea așezați/în 
genunchi/în picioare. „Ok, copii, haideți să dăm goluri!”
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Sugestii: Amintiți-le sportivilor să urmărească mingea și să folosească marcajele ca indicatori ai 
punctelor în care să stea așezați, în genunchi sau în picioare.

•	 Stați asezați pe podea și rostogoliți mingea printre conuri pentru a marca un gol. Acest exercițiu 
poate fi făcut la perete sau cu un alt sportiv de cealaltă parte a conurilor, stând față în față (în 
oglindă) având aceeași sarcină, de a da gol.

•	 Acum stați în genunchi și încercați să rostogoliți mingea printre conuri pentru a marca un gol.

•	 Acum stați în picioare și încercați să rostogoliți mingea printre conuri pentru a marca un gol. 

Prinderea mingii care sare (4 minute)
Repetați activitatea din Lecția 2. 

Aruncare de jos cu două mâini (5 minute)
Echipament: mingi gonflabile sau mingi care se rostogolesc încet pentru fiecare sportiv sau pentru 
fiecare pereche de sportivi.

Scop: Coordonare motorie (schimbarea greutății pentru a răspunde mișcărilor mingii) , forță, condiție 
fizică generală, abilități motorii (apucare, aruncare, prindere), identificarea diferitelor părți ale corpului 
(degete), conștiința propriului corp, abilități de adaptare (respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 
Introduceți activitatea 5. 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: poziționați copiii unul în fața celuilalt și folosiți marcaje 
pentru a le oferi puncte de referință, dacă este cazul. Poziționați-i la distanță de 1 metru unul față de 
celălalt. 
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•	 Copii, așa cum am exersat aruncatul cu săculeții de nisip, așa vom exersa și aruncarea acestor 
mingi spre colegii noștri.

•	 Luați mingea și țineți-o în mâini. Uitați-vă la mâinile colegului meu/vostru și aruncați mingea în 
mâinile mele/lui. Asigurați-vă că îndreptați degetele în jos. 

•	 Acesta este aruncarea de jos. Putem să aruncăm mingea de la unul la altul.

Cântece pentru activități sportive (3 
minute)- încheierea antrenamentului
Repetați melodia folosită la Lecția 1 și Lecția 2. 



ARUNCAREA

ACTIVITATEA 5

Acest set de lecții conține jocuri și 

activități menite să ajute copiii să-

și dezvolte abilitățile de aruncare, 

condiția fizică, forța, conștiința 

propriului corp, conceptele despre 

spațiu. 

67



68

ACTIVITATEA 5

LECȚIA 1 Aruncarea

Lecția 1

Cântece pentru activități sportive (4 
minute)- încălzire
Scop: începeți fiecare antrenament cu încălzire pe fundalul unui cântec care descrie activități sportive. 
Folosiți o melodie cunoscută și mișcări pe care copilul le-a executat înainte sau cu care este familiar. 
Aceasta îl va ajuta să se încălzească, va servi ca modalitate de organizare a grupului, de formare a 
conștiinței propriului corp și va contribui la formarea abilităților de adaptare (respectarea indicațiilor, 
cântatul împreună, imitarea mișcărilor). 

Explicații: „Să începem antrenamentul Sportivi Tineri! Cântați împreună cu mine și faceți ceea ce fac eu.”

Cântec: Dacă vesel se trăiește

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- se ating degetele de la picioare, se 
aleargă, se sare

Dacă vesel se trăiește, fă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Rostogolire (5 minute)
Echipament: minge care se rostogolește încet, conuri, marcaje de podea puse lângă conuri

Scop: Coordonare motorie , flexibilitate, condiție fizică generală, abilități motorii,abilități de 



69

ACTIVITATEA 5

LECȚIA 1Aruncarea

adaptare (respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: Stați în poziția șezând cu picioarele depărtate în fața 
copilului. „Haideți să stăm jos ca săptămâna trecută, cu picioarele depărtate. Acum haideți să rostogolim 
mingea.”Rostogoliți mingea de la unul la altul. 

•	 Foarte bine! Acum haideți să încercăm să rostogolim mingea în timp ce stăm în genunchi. 
Rostologiți mingea din pozitia in genunchi (un picior se sprijină pe genunchi și unul este in față în 
unghi de 90 de grade)

•	 OK. Acum haideți să ne ridicăm în picioare și să rostogolim mingea spre conuri pentru a marca un 
gol.

•	 Încurajați copilul să rostogolească mingea stând în picioare astfel încât să treacă printre cele 
două conuri. Acest exercițiu poate fi făcut la perete sau cu un alt sportiv de cealaltă parte a 
conurilor, stând față în față (în oglindă) având aceeași sarcină, de a da gol.

Sugestii: Amintiți-le copiilor să urmărească mingea cu privirea și să folosească marcajele pentru a 
ști unde să se așeze/să stea în genunchi/ să stea în picioare
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Aruncare de jos cu doua mâini (5 minute)
Echipament: mingi care se rostogolesc încet pentru fiecare pereche de sportivi, marcaje de podea. 

Scop: Coordonare motorie, flexibilitate, condiție fizică generală, abilități motorii, abilități de adaptare 
(respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor).

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: poziționați copiii unul în fața celuilalt și folosiți marcaje 
pentru a le oferi puncte de referință, dacă este cazul. Poziționați-i la distanță de 1 metru unul față de 
celălalt. 

•	 Copii, vom exersa aruncarea acestor mingi spre colegii noștri.

•	 Luați mingea și țineți-o în mâini. Uitați-vă la mâinile colegului meu/vostru și aruncați mingea în 
mâinile mele/lui. Asigurați-vă că îndreptați degetele în jos. 

•	 Acesta este aruncarea de jos. Putem să aruncăm mingea de la unul la altul.

•	 Progresați mărind distanța dintre copiii care formează perechi. 

Aruncare de jos (6 minute)
Echipament: minge mică, săculeți de nisip

Scop: coordonare motorie, condiție fizică generală, abilități motorii

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „ Sportivi, haideți să facem un cerc și să aruncăm mingea/
săculețul de nisip de la unul la altul. Degetele trebuie îndreptate în jos atunci când se aruncă o minge de 
jos. Piciorul opus mâinii care aruncă mingea trebuie întotdeauna să fie în față. 

•	 Aruncați mingea/săculețul către sportivul aflat lângă dvs. Încurajați copilul să stea cu genunchii 
îndoiți ținând mingea mică/săculețul în mână.

•	 Cereți-i să arunce de jos mingea/săculețul copilului aflat lângă el și, astfel, mingea să circule în 
cerc. 
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•	 Continuați- fiecărui îi vine rândul. Amintiți-vă să țineți degetele jos când aruncați mingea. 

Aruncare cu două mâini (de deasupra 
capului) - 6 minute
Echipament: minge care se rostogolește încet

Scop: coordonare motorie, condiție fizică generală, abilități motorii

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: Acum vom arunca mingea. Uitați-vă cum fac eu.

Stați în lateral cu un picior poziționat un pic în fața celuilalt. Aceasta se numește poziționare în 
lateral. Ridicați-vă brațele deasupra capului. Îndoiți-vă brațele. Acum aruncați mingea”. 

•	 Încurajați copilul să stea în poziția lateral și să se miște înainte și înapoi. Când copilul se mișcă 
spre piciorul din spate cereți-i să-și ridice brațele deasupra capului. 

•	 Când vine în față încurajați-l să-și aducă și brațele înainte și deasupra capului pentru a arunca 
mingea spre dvs. Exersați aruncarea de mai multe ori. 

•	 Foarte bine!!!

Cântece pentru activități sportive  
(5 minute)- încheierea antrenamentului
Scop: Încheiați fiecare antrenament cu un cântec pentru activități sportive. Folosiți o melodie cunoscuta 
și mișcări pe care copilul le-a executat înainte sau cu care este familiar. 

Explicație:„ Haideți să încheiem antrenamentul Sportivi Tineri cu un cântec. Dacă vesel se trăiește. 
Cântați împreună cu mine și faceți ce face eu.”
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Cântec: 

Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa - bate din palme, calcă apăsat, scutură-ți corpul, zboară ca o pasăre, umblă cu 
mâinile întinse

Dacă vesel se trăiește, fă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, calcă așa.



73

ACTIVITATEA 5

LECȚIA 2Aruncarea

Lecția 2

Cântec pentru activități sportive (3 
minute)- încălzire
Explicație: „Haideți să începem antrenamentul Sportivi Tineri cu cântecul nostru. Cântați cu mine și 
faceți ce fac eu.”

Cântați și demonstrați: Dacă vesel se trăiește
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa - sari, (în piscină: lovește apa)
Dacă vesel se trăiește, fă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dac avesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Aruncare de jos – 6 minute
Repetați activitatea din Lecția 1.

Aruncare cu două mâini (5 minute)
Repetați activitatea din Lecția 1.

Aruncare (de) deasupra capului (6 minute)
Echipament: minge mica 

Scop: coordonare motorie, condiție fizică generală, abilități motorii
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Demonstrație și desfășurarea exercițiului: La acest exercițiu se folosesc aceleași tehnici ca la aruncarea 
cu două mâini; încurajați copilul să folosească o mâna, să-și ducă brațul înapoi și înainte pentru a arunca 
mingea către dvs. „Acum să aruncăm această minge mică, așa cum fac eu, cu o singură mâna.”

•	 Stați în picioare, lateral

•	 Duceți mâna în care se află mingea deasupra capului

•	 Îndoiți-vă brațul de la cot

•	 Acum aruncați mingea

•	 Foarte bine! Să facem încă o dată!

Sugestii: Șoldurile și umerii trebuie să se miște înainte. Brațele trebuie să se îndoaie de la cot și 
apoi să fie întinse atunci când se aruncă mingea. Încheietura mâinii trebuie să urmeze traiectoria în jos-
înainte când mingea este aruncată

Aruncarea de la distanță (6 minute)
Echipament: minge mică, săculeți cu nisip, marcaje de podea, cercuri fixate pe conuri. Plasați marcajele 
de podea la o distanță de 1 metru unul de altul. 

Scop: forță, condiție fizică generală, abilități motorii

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: încurajați sportivii să arunce mingea spre marcaje, apoi prin 
cercuri.

•	 Acum vom arunca mingea spre primul marcaj. Foarte bine- acum mergeți și luați-o și aruncați-o 
spre al doilea marcaj. Foarte bine- puteți să o aruncați spre al treilea marcaj?

•	 Mergeți spre cerc. Un sportiv stă pe marcaj pentru a arunca mingea și alt sportiv stă lângă cerc să 
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o prindă. Acum să aruncăm mingea sau săculețul cu nisip prin cerc. Uitați, ați făcut un coș!

•	 Puneți un alt sportiv să recupereze mingea și, la rândul lui, să o arunce. Modificați distanțele în 
funcție de abilități.

Cântece pentru activități sportive (4 
minute)- încheierea antrenamentului
Repetați melodia folosită la Lecția 1. 
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Lecția 3

Cântec pentru activități sportive (3 
minute)- încălzire
Explicație: „Haideți să începem antrenamentul Sportivi Tineri cu cântecul nostru. Cântați cu mine și 
faceți ce fac eu.”

Cântați și demonstrați: Dacă vesel se trăiește
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- atinge-ți degetele de la picioare (îndoaie-te și stai drept), aruncă mingea
Dacă vesel se trăiește, fă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dac avesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Repetarea aruncării de jos (4 minute)
Echipament: minge mică, săculeți cu nisip, cerc (notă: cercul poate fi fie ținut de către un adult, fie fixat 
pe un con). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Azi ne vom juca baschet cu minge/săculeți de nisip”. 

•	 Țineți mingea/săculețul cu nisip în acest fel (arătați poziția cu degetele în jos). Stați așa cum am 
stat înainte, cu un picior în fața celuilalt. 

•	 Acum aruncați mingea/săculețul prin cerc. Foarte bine- ai marcat un coș. 

•	 Un alt sportiv recuperează mingea și o aruncă, la rândul său. Modificați distanțele în funcție de 
abilități. 
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Aruncarea cu două mâini (4 minute)

Repetați activitatea din Lecția 1 și Lecția 2. 

Aruncarea peste cap (4 minute)
Adaptați activitatea din Lecția 2, încurajând sportivii să-și folosească o mână, să ducă brațul în spate și 
înainte pentru a arunca mingea mică către dvs.

Aruncarea la distanță, corectă (4 minute)
Repetați activitatea din Lecția 2. 

Aruncarea mingii (4 minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă sau minge care se rostogolește încet, marcaje de podea

Scop: coordonare motorie, flexibilitate, condiție fizică generală, abilități motorii și abilități de adaptare 
(respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: Aruncați o minge gonflabilă de plajă spre copil. „Aruncă 
mingea pe podea înapoi la mine- ține mâna deschisă.”

Sugestii: privirea trebuie să urmărească mingea; încurajați copilul să o urmarească întorcându-și 
burtica înainte și bătând din palme în față
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•	 Progresați punând copilul să stea în lateral cu un picior pe fiecare marcaj (în față/în spate).

•	 Aruncați o minge mare gonflabilă spre copil- acesta trebuie să o lovească cu palma deschisă.

•	 Foarte bine!

Lovirea mingii din lateral (4 minute)
Echipament: minge mare gonflabilă, conuri

Scop: coordonare motorie, flexibilitate, condiție fizică generală, abilități motorii și abilități de adaptare 
(respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor). Introducerea exercițiilor de la activitatea 6. 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Acum vom vedea dacă reușim să lovim această minge care se 
află pe con. Priviți- tineți-vă palma deschisa și loviți așa”. 

•	 Puneți mingea pe con și loviți-o cu palma deschisă sau închisă.

•	 Aliniați copiii lângă con pentru a lovi mingea și a o aduce înapoi, pe rând.

•	 Foarte bine!

Cântece pentru activități sportive (3 
minute)- încheierea antrenamentului

•	 Repetați melodia folosită la Lecția 1 și Lecția 2. 



ARUNCAREA LA ȚINTĂ

ACTIVITATEA 6

Acest set de lecții conține jocuri și 

activități menite să ajute copiii să-și 

dezvolte abilitățile de țintire, condiția 

fizică, forța, conștiința propriului corp, 

coordonarea ochi-mână, abilitățile 

de adaptare (respectarea indicațiilor, 

imitarea mișcărilor). 
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LECȚIA 1 Aruncarea la țintă

Lecția 1

Cântece pentru activități sportive (4 
minute)- încălzire
Scop: începeți fiecare antrenament cu încălzire pe fundalul unui cântec care descrie activități sportive. 
Folosiți o melodie cunoscută și mișcări pe care copilul le-a executat înainte sau cu care este familiar. 
Aceasta îi va ajuta să se încălzească, va servi ca modalitate de organizare a grupului, de formare a 
conștiinței propriului corp și va contribui la formarea abilităților de adaptare (respectarea indicațiilor, 
cântatul împreună, imitarea mișcărilor). 

Explicații: „Să începem antrenamentul Sportivi Tineri. Cântați împreună cu mine și faceți ceea ce fac eu.”

Cântec: Dacă vesel se trăiește

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- sari, înscrie un coș (brațele sus și 
înainte, ca și cum s-ar arunca la coș de deasupra capului)

Dacă vesel se trăiește, fă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Aruncarea mingii (5 minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă sau minge care se rostogolește încet, marcaje de podea

Scop: coordonare motorie, flexibilitate, condiție fizică generală, abilități motorii și abilități de adaptare 
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(respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: Aruncați o minge gonflabilă de plajă spre copil. „Aruncă 
mingea pe podea înapoi la mine- ține mâna deschisă.”

Sugestii: privirea trebuie să urmărească mingea; încurajați copilul să o urmarească întorcându-și 
burtica înainte și bătând din palme în față

•	 Progresați punând copilul să stea în lateral cu un picior pe fiecare marcaj (în față/în spate).

•	 Aruncați o minge mare gonflabilă spre copil- acesta trebuie să o lovească cu palma deschisă.

•	 Foarte bine!

Lovirea mingii din lateral (4 minute)
Echipament: minge mare gonflabilă, conuri

Scop: coordonare motorie, flexibilitate, condiție fizică generală, abilități motorii și abilități de adaptare 
(respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor). Introducerea exercițiilor de la activitatea 6. 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Acum vom vedea dacă reușim să lovim această minge care se 
află pe con. Priviți- tineți-vă palma deschisă și loviți așa”. 

•	 Puneți mingea pe con și loviți-o cu palma deschisă sau închisă.

•	 Aliniați copiii lângă con pentru a lovi mingea și a o aduce înapoi, pe rând.

•	 Foarte bine!

Lovirea din lateral, cu paleta (6 minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă, minge care se rostogolește încet, conuri; paletă, rachetă mică, 
baston

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Copii, acum vom folosi o paletă pentru a lovi mingea”. 
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Folosind pozitia în lateral încurajați copilul să loveasca o minge cu o rachetă mică sau un baston. 

•	 Uitați-vă la minge. Vine spre voi.

•	 Acum balansați racheta/paleta. Foarte bine, ați lovit-o!

•	 Exersați și asigurați-vă că fiecărui copil îi vine rândul de mai multe ori.

Cursa cu obstacole (6 minute)
Echipament : construiți un circuit cu 5 stații din marcaje pe podea (pentru sărituri), săculeți cu nisip 
și cercuri (aruncarea săculețului prin cerc), o serie de gărdulețe (conuri cu bastoane), bârnă, zona de 
alergare.

Scop: conștiința propriului corp, condiție fizică generală, abilități motorii (alergare, sărituri, aruncare, 
echilibru), abilități de adaptare (respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului : arătați sportivilor cum să treacă prin cursa cu obstacole. Apoi 
asistați sportivii la trecerea printre obstacole. 

Stația 1: sărituri pe marcajele de pe podea

- Aranjați 10 marcaje în zig-zag, aproape unele de altele

- Sportivul va sări ca iepurașul pe ambele picioare de la un marcaj la altul

- Sportivul va sări la dreapta, apoi la stânga pe toată lungimea marcajelor

Stația 2: aruncarea săculețului cu nisip printr-o țintă (coș, cerc)

Sportivii vor arunca un săculeț cu nisip sau o minge mică printr-un cerc plasat (ținut) paralel cu podeaua 
sau într-o galeată. 

- Progresați spre aruncarea prin țintă (cerc fixat pe con) de la o distanță de 1 metru

- Folosiți marcaj de podea pentru a-i arăta sportivului unde să stea (în picioare).

- Modificați punctul de aruncare (mai aproape sau mai departe) în funcție de abilitățile copilului.

Stația 3: trecere /săritura peste gărdulețe

- Faceți un gărduleț folosind două conuri și un baston. Plasați bastonul în găurile din con. 

- Ajustați înălțimea și începeți întotdeauna de nivelul aflat cel mai jos.

- Încurajați sportivul să sară folosind ambele picioare, peste gărduleț și să aterizeze pe ambele 
picioare. 

Stația 4: mers pe bârnă

- Sportivii vor merge pe rând pe toată lungimea bârnei, alternând pașii

- Adăugați diverse modalități de mișcare pe bârnă pentru sportivii cu abilități ridicate (mers cu 
spatele, pași laterali adăugați, schimbarea direcției- înainte-înapoi).

- Creșteți lungimea bârnei prin adăugarea mai multor bârne.



83

ACTIVITATEA 6

LECȚIA 1Aruncarea la țintă

Stația 5: alergare spre linia de sosire

- Când sportivul pășește afară de pe bârnă, trebuie să alerge spre linia de sosire

-  Faceți mai multe repetări deoarece unii s-ar putea să se oprească sau să nu vrea să atingă linia 
de sosire.

- Linia de sosire este o panglică lungă. Pentru a instala panglica, fixați un capăt pe o parte a zonei 
de sosire, iar celălalt țineți-l în mână (sau puneți altă persoană să țină capătul).

-  Când sportivul atinge panglica, dați-i drumul.

Cântece pentru activități sportive (5 
minute)- încheierea antrenamentului
Scop: Încheiați fiecare antrenament cu un cântec pentru activități sportive. Folosiți o melodie cunoscuta 
și mișcări pe care copilul le-a executat înainte sau cu care este familiar

Explicație: Haideți să încheiem antrenamentul Sportivi Tineri cu un cântec. Dacă vesel se trăiește. 
Cântați împreună cu mine și faceți ce fac eu. “

Cântec: 

Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- scuturați-vă brațele (ca aripile unei păsări), mergeți cu brațele 
întinse
Dacă vesel se trăiește, fă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, calcă așa.
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Lecția 2

Cântec pentru activități sportive  
(4 minute)- încălzire
Explicație: „Haideți să începem antrenamentul Sportivi Tineri cu cântecul nostru. Cântați cu mine și 
faceți ce fac eu.”

Cântec: Dacă vesel se trăiește

Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- rostogolește mingea, sari
Dacă vesel se trăiește, fă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dac avesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Lovire din lateral (6 minute)
Repetați activitățile de la Lecția 1. 

Hockey- pentru începători (6 minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă, minge care se rostogolește încet, minge mică, baston, crosă de 
hockey pentru copii sau crosă de plastic de golf pentru copii.

Scop: coordonare motorie, condiție fizică generală, flexibilitate, abilități motorii, coordonare ochi-mână. 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Azi vom face un pic de sport. La început vom juca hockey.” 
Puneți o minge mare pe podea.

•	 Stați în lateral.
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•	 Țineti crosa/bastonul (de hockey, golf) cu ambele mâini.

•	 Acum loviți mingea.

•	 Foarte bine!

Tenis/Softball- pentru începători  
(6 minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă, minge care se rostogolește încet, conuri, paletă, rachetă mică 
pentru copii sau baston de plastic.

Scop: coordonare motorie, condiție fizică generală, flexibilitate, abilități motorii și coordonare ochi-
mână.

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Acum vom juca tenis/softball”. Puneți o minge mare pe un 
con și folosiți marcaje de podea pentru a ajuta sportivii să învețe să stea în lateral. 

•	 Acum sideways și țineti paleta/racheta cu o mână.

•	 Loviți mingea cu paleta/racheta. 

Poduri și tunele (4 minute)
Scop: forță, condiție fizică generală, abilități de adaptare

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „OK, acum ne vom juca Poduri și tunele! Haideți să ne facem 
un tunel.” Dacă este posibil din punct de vedere fizic, puneți un sportiv să se aplece înainte astfel încât 
mâinile și picioarele să fie pe podea formând poduri și tunele. Încurajați ceilalți sportivi să se târască pe 
sub tunel sau pod.

Tunele 

„Cine se poate apleca așa să formeze un tunel? (Mâinile și picioarele pe podea, posteriorul sus formând 
un tunel). Grozav, ea/el a făcut un tunel. Acum, cine poate trece pe sub tunel? Grozav! Dupa ce treci pe 
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sub tunel, faci un tunel exact lângă ea/el. Foarte bine! Acum tunelul nostru este și mai mare!”

•	 Un sportiv face un tunel atingând podeaua cu mâinile și picioarele sau stând pe mâini și 
genunchi.

•	 Ceilalți sportivi se târăsc sub tunel.

•	 Odată ce a trecut pe sub tunel, puneți fiecare sportiv să mărească tunelul (formând un tunel 
lângă persoana care a început activitatea).

Poduri

„Ok, acum ne vom juca Poduri. Cine se poate apleca așa pentru a forma un pod ? (Stați pe podea. Puneți 
mâinile și picioarele întinse pe podea. Ridicați posteriorul de pe podea). Foarte bine! Acum să facem un 
pod și să trecem pe sub pod!”

•	 Un sportiv formează un pod stând cu mâinile și picioarele întinse pe podea și ridicând posteriorul 
de pe podea. 

•	 Ceilalți sportivi se târăsc pe sub pod.

•	 O variantă mai ușoară: sportivii își sprijină picioarele sau mâinile de perete sau de un obiect și 
ceilalți trec pe sub. 

Cântece pentru activități sportive (4 
minute)- încheierea antrenamentului
Repetați melodia din cadrul Lecției 1. 
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ACTIVITATEA 6

LECȚIA 3Aruncarea la țintă

Lecția 3

Cântece pentru activități sportive  
(2 minute)- încălzire
Explicații: „Să începem antrenamentul Sportivi Tineri. Cântați împreună cu mine și faceți ceea ce fac eu.”

Cântec: Dacă vesel se trăiește

Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- atinge-ți degetele de la picioare, aruncă mingea
Dacă vesel se trăiește, fă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Lovire din lateral (5 minute)
Repetați activitatea de la Lecția 1 și Lecția 2. 
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ACTIVITATEA 6

LECȚIA 3 Aruncarea la țintă

Hockey pentru începători (5 minute) 
Repetați activitatea de la Lecția 2. 

Tenis/softbal pentru începători  
(5 minute)
Repetați activitatea de la Lecția 2. 

Țintirea (4 minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă, minge care se rostogolește încet, minge mică de fotbal

Scop: coordonare motorie, condiție fizică generală, flexibilitate, abilități motorii. Introducerea 
exercițiilor de la Activitatea 7. 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Copii, acum vom învăța să lovim mingea. Uitați-vă la mine.”

Sugestii: copilul trebuie să urmărească mingea cu privirea. Piciorul cu care nu se lovește trebuie 
plasat în spate și în lateral față de minge. Piciorul cu care se lovește trebuie să se îndoaie de la 
genunchi pentru o balansare în spate și apoi trebuie să se miște înainte. Brațul opus se aduce înainte 
în momentul lovirii.

•	 Stați în spatele mingii. Acum loviți-o. 

•	 Copilul trebuie să lovească mingea spre dvs. cu piciorul dominant (preferat).

•	 Foarte bine! Acum luați mingea și dați-o următorului copil.
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ACTIVITATEA 6

LECȚIA 3Aruncarea la țintă

Cursa cu obstacole (7 minute)
Echipament : construiți un circuit cu 5 stații din marcaje pe podea (pentru sărituri), săculeți cu nisip 
și cercuri (aruncarea săculețului prin cerc), o serie de gărdulețe (conuri cu bastoane), bârnă, zona de 
alergare.

Demonstrație și desfășurarea exercițiului : arătați sportivilor cum să treacă prin cursa cu obstacole. Apoi 
asistați sportivii la trecerea printre obstacole. 

Stația 1: aruncarea la distanță

- Aranjati marcaje la distanță de 1 metru.

- Sportivul trebuie să arunce mingea pe marcaj

- Încurajați sportivul să arunce mingea pe marcaje. 

Stația 2: săritura broscuței

- Plasați marcajele de podea la distanță astfel încât sportivii să poată sări de pe unul pe altul.

- Sportivii sar de la un marcaj la altul. 

Stația 3: mers pe bârnă

- Sportivii vor merge pe rând pe toată lungimea bârnei, alternând pașii

- Adăugați diverse modalități de mișcare pe bârnă pentru sportivii cu abilități ridicate (mers cu 
spatele, pași laterali adăugați, schimbarea direcției- înainte-înapoi).

- Creșteți lungimea bârnei prin adăugarea mai multor bârne.

Stația 4: trecere /săritură peste gărdulețe

- Faceți un gărduleț folosind două conuri și un baston. Plasați bastonul în găurile din con. 

- Ajustați înălțimea și începeți întotdeauna de nivelul aflat cel mai jos. 

- Încurajați sportivul să sară folosind ambele picioare, peste gărduleț și să aterizeze pe ambele 
picioare. 
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ACTIVITATEA 6

LECȚIA 3 Aruncarea la țintă

Stația 5: alergare spre linia de sosire

- Când sportivul pășește afară de pe bârnă, trebuie să alerge spre linia de sosire

-  Faceți mai multe repetări deoarece unii s-ar putea să se opreasca sau să nu vrea să atingă linia 
de sosire.

- Linia de sosire este o panglică lungă. Pentru a instala panglica, fixați un capăt pe o parte a zonei 
de sosire, iar celălalt țineți-l în mână (sau puneți altă persoană să țină capătul).

Cântece pentru activități sportive (2 
minute)- încheierea antrenamentului
Repetați melodia din cadrul Lecției 1 și Lecției 2. 



LOVIREA MINGII  
CU PICIORUL

ACTIVITATEA 7

Acest set de lecții conține jocuri 

și activități menite să ajute copiii 

să-și dezvolte abilitățile de lovire, 

flexibilitatea, condiția fizică, forța, 

conștiința propriului corp, coordonarea, 

conceptele despre spațiu, abilitățile 

de adaptare (respectarea indicațiilor, 

imitarea mișcărilor). 
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ACTIVITATEA 7

LECȚIA 1 Lovirea mingii cu piciorul 

Lecția 1

Cântece pentru activități sportive  
(4 minute)- încălzire
Scop: începeți fiecare antrenament cu încălzire pe fundalul unui cântec care descrie activități sportive. 
Folosiți o melodie cunoscută și mișcări pe care copilul le-a executat înainte sau cu care este familiar. 
Aceasta îl va ajuta să se încălzească, va servi ca modalitate de organizare a grupului, de formare a 
conștiinței propriului corp și va contribui la formarea abilităților de adaptare (respectarea indicațiilor, 
cântatul împreună, imitarea mișcărilor). 

Explicații: „Să începem antrenamentul Sportivi Tineri. Cântați împreună cu mine și faceți ceea ce fac eu.”

Cântec: Dacă vesel se trăiește

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- săriți, balansați paleta.

Dacă vesel se trăiește, fă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Lovire (5 minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă, minge care se rostogolește încet, minge mică de fotbal
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ACTIVITATEA 7

LECȚIA 1Lovirea mingii cu piciorul 

Sugestii: copilul trebuie să urmărească mingea cu privirea. Piciorul cu care nu se lovește trebuie 
plasat în spate și în lateral față de minge. Piciorul cu care se lovește trebuie să se îndoaie de la 
genunchi pentru o balansare în spate și apoi trebuie să se miște înainte. Brațul opus se aduce înainte 
în momentul lovirii. 

Scop: coordonare motorie, condiție fizică generală, flexibilitate, abilități motorii. Introducerea 
exercițiilor de la Activitatea 7. 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului : „Copii, acum vom lovi mingea. Uitați-vă la mine”. 

•	 Stați în spatele mingii. Acum loviți-o. 

•	 Copilul trebuie să lovească mingea spre dvs. cu piciorul dominant (preferat).

•	 Foarte bine! Acum luați mingea și dați-o următorului copil.

Lovitura de pedeapsă (6 minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă, minge care se rostogolește încet, minge mică de fotbal.

Scop: coordonare motorie, condiție fizică generală, flexibilitate, abilități motorii, abilități de adaptare 
(urmărirea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului : „Acum suntem gata să jucăm fotbal. Vom alerga și apoi vom 
lovi mingea. Priviți!” Puneți o minge pe podea.

•	 Mergeți spre minge și șutați.

•	 Puneți copiii să repete exercițiul, progresând spre alergare și șutare.

•	 Foarte bine! Să repetăm.
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ACTIVITATEA 7

LECȚIA 1 Lovirea mingii cu piciorul 

Șut la distanță (5 minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă, minge care se rostogolește încet, minge mică de fotbal, conuri, 
marcaje de podea

Scop: coordonare motorie, condiție fizică generală, flexibilitate, abilități motorii, abilități de adaptare 
(urmărirea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului : „Să vedem cât de departe puteți șuta. Până la ce marcaj 
ajunge mingea șutată de voi?”

- Încurajați sportivii să meargă sau să alerge spre minge și să șuteze de la distanță spre diferite 
marcaje.

- Foarte bine! Puteți să șutați mingea până la con?

Șutare corectă (6 minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă, minge care se rostogolește încet, minge mică de fotbal, conuri, 
marcaje de podea

Scop: coordonare motorie, condiție fizică generală, flexibilitate, abilități motorii, abilități de adaptare 
(urmărirea indicațiilor, imitarea mișcărilor, abilitatea de a număra). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului : „La fotbal înscrii goluri șutând mingea printre cele 2 conuri. 
Acum, haideți să încercăm să înscriem un gol.” Puneți mingea pe podea.

- Încurajați copilul să meargă sau să alerge spre minge și să o șuteze spre o poartă sau între 2 
conuri.

- Foarte bine! Haideți să vedem câte goluri înscrie fiecare echipă (numărați fiecare gol înscris de 
fiecare copil). 

Cântece pentru activități sportive (4 
minute)- încheierea antrenamentului
Scop: Încheiați fiecare antrenament cu un cântec pentru activități sportive. Folosiți o melodie cunoscută 
și mișcări pe care copilul le-a executat înainte sau cu care este familiar. 

Explicație: „Haideți să încheiem antrenamentul Sportivi Tineri cu un cântec. Dacă vesel se trăiește. 
Cântați împreună cu mine și faceți ce fac eu.”
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ACTIVITATEA 7

LECȚIA 1Lovirea mingii cu piciorul 

Cântec: 

Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- balansează-ți brațele ca o pasăre, mergi cu brațele întinse
Dacă vesel se trăiește, fă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, calcă așa.
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ACTIVITATEA 7

LECȚIA 2 Lovirea mingii cu piciorul 

Lecția 2

Cântece pentru activități sportive (4 
minute)- încălzire
Explicații: „Să începem antrenamentul Sportivi Tineri. Cântați împreună cu mine și faceți ceea ce fac eu.”

Cântec: Dacă vesel se trăiește
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- aleargă, lovește puck-ul (mișcări de hockey)
Dacă vesel se trăiește, fă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Lovitura de pedeapsă (4 minute)
Repetați activitatea de la Lecția 1

Șutarea la distanță (5 minute)
Repetați activitatea de la Lecția 1.

Șutare corectă (5 minute)
Repetați activitatea de la Lecția 1. 
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ACTIVITATEA 7

LECȚIA 2Lovirea mingii cu piciorul 

Șutarea mingii (5 minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă, minge care se rostogolește încet, minge mică de fotbal. 

Scop: conștiința propriului corp, condiție fizică generală, flexibilitate, abilități motorii (alergare, sărituri, 
aruncare, echilibru), abilități de adaptare (urmărirea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului : „Haideți acum să loviți (șutați) mingea în timp ce eu o 
rostogolesc către voi. Fiți atenți la minge!”

- Rostogoliți sau șutați o minge spre copil și încurajați-l să lovească mingea aflată în mișcare spre 
dvs. sau spre un reper care se mișcă.

- Spuneți-i copilului să aducă mingea înapoi la dvs.

- Foarte bine! Haideți să repetăm.

- Dați-le copiilor șansa să se antreneze desemnând câte un adult la un grup mic de copii. 

Dă și du-te (5 minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă, minge care se rostogolește încet, minge mică de fotbal, conuri

Scop: coordonare motorie, condiție fizică generală, flexibilitate, abilități motorii, coordonare ochi-mână, 
abilități de adaptare (urmărirea indicațiilor, imitarea mișcărilor, abilitatea de a număra). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului : „Haideți să jucăm fotbal. Eu voi șuta mingea către voi, iar voi 
o veși șuta între conuri”. 

- Șutați o minge spre copil și încurajați-l să lovească mingea aflată în mișcare spre poartă sau între 
2 conuri.

- Ai înscris un gol! Haideți să numărăm și să vedem câte goluri înscrie echipa noastră.
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ACTIVITATEA 7

LECȚIA 2 Lovirea mingii cu piciorul 

Cântece pentru activități sportive (3 
minute)- încheierea antrenamentului
Repetați melodia din Lecția 1. 
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ACTIVITATEA 7

LECȚIA 3Lovirea mingii cu piciorul 

Lecția 3

Cântece pentru activități sportive (4 
minute)- încălzire
Explicații: „Să începem antrenamentul Sportivi Tineri. Cântați împreună cu mine și faceți ceea ce fac eu.”

Cântec: Dacă vesel se trăiește
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- șutează mingea, aruncă mingea
Dacă vesel se trăiește, fă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Șutarea la distanță (5 minute)
Repetați exercițiul de la Lecția 1 și 2.
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ACTIVITATEA 7

LECȚIA 3 Lovirea mingii cu piciorul 

Șutare corectă (5 minute)
Repetați exercițiul de la Lecția 2. 

Șutarea (5 minute)
Repetați exercițiul de la Lecția 2.

Dă și du-te (4 minute)
Repetați exercițiul de la Lecția 2. 

Poduri și tunele (4 minute)
Scop: forță, condiție fizică generală și abilități de adaptare (urmărirea indicațiilor, imitarea mișcărilor).

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „OK, acum ne vom juca Poduri și tunele! Haideți să ne facem 
un tunel.” Dacă este posibil din punct de vedere fizic, puneți un sportiv să se aplece înainte astfel încât 
mâinile și picioarele să fie pe podea formând poduri și tunele. Încurajați și alti sportivi să formeze poduri 
și tunele. 

Tunele 

„Cine se poate apleca așa să formeze un tunel? (Mâinile și picioarele pe podea, posteriorul sus formând 
un tunel). Grozav, ea/el a făcut un tunel. Acum, cine poate trece pe sub tunel? Grozav! După ce treci pe 
sub tunel, faci un tunel exact lângă ea/el. Foarte bine! Acum tunelul nostru este și mai mare!”

•	 Un sportiv face un tunel atingând podeaua cu mâinile și picioarele sau stând pe mâini și 
genunchi.

•	 Ceilalți sportivi se târăsc sub tunel.

•	 Odată ce a trecut pe sub tunel, puneți fiecare sportiv să mărească tunelul (formând un tunel 
lângă persoana care a început activitatea).
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ACTIVITATEA 7

LECȚIA 3Lovirea mingii cu piciorul 

Poduri

„Ok, acum ne vom juca Poduri. Cine se poate apleca așa pentru a forma un pod ? (Stați pe podea. Puneți 
mâinile și picioarele întinse pe podea. Ridicați posteriorul de pe podea). Foarte bine! Acum să facem un 
pod și să trecem pe sub pod!”

•	 Un sportiv formează un pod stând cu mâinile și picioarele întinse pe podea și ridicând posteriorul 
de pe podea. 

•	 Ceilalți sportivi se târăsc pe sub pod.

Cântece pentru activități sportive (2 
minute)- încheierea antrenamentului
Repetați melodia din Lecția 1. 



RECAPITULAREA 
DEPRINDERILOR UTILE  
PENTRU PRACTICAREA 

SPORTURILOR

ACTIVITATEA 8

Acest set de lecții oferă copiilor șansa 

de a aplica abilitățile dezvoltate de-a 

lungul lecțiilor în cadrul diferitelor 

sporturi. 
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ACTIVITATEA 8

LECȚIA 1
RECAPITULAREA DEPRINDERILOR UTILE  

PENTRU PRACTICAREA SPORTURILOR

Lecția 1

Cântece pentru activități sportive (4 
minute)- încălzire
Scop: începeți fiecare antrenament cu încălzire pe fundalul unui cântec care descrie activități sportive. 
Folosiți o melodie cunoscută și mișcări pe care copilul le-a executat înainte sau cu care este familiar. 
Aceasta îl va ajuta să se încălzească, va servi ca modalitate de organizare a grupului, de formare a 
conștiinței propriului corp și va contribui la formarea abilităților de adaptare (respectarea indicațiilor, 
cântatul împreună, imitarea mișcărilor). 

Explicații: „Să începem antrenamentul cu cântecul despre activități sportive. Cântați împreună cu mine 
și faceți ceea ce fac eu.”

Cântec: Dacă vesel se trăiește

Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, bate așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- aleargă, înoată
Dacă vesel se trăiește, fă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, calcă așa
Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește
Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Tipuri de alergare (4 minute)
Scop: forță, condiție fizică generală, abilități motorii, abilități de adaptare (urmărirea instrucțiunilor, 
imitarea unor mișcări).

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: În această săptămână vom face exerciții folosite la diferite 
sporturi. Azi vom face exerciții pe care le veți regăsi la probele de atletism. Pentru început, haideți să 
încercăm să alergăm în mai multe feluri. 
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ACTIVITATEA 8

LECȚIA 1
RECAPITULAREA DEPRINDERILOR UTILE  
PENTRU PRACTICAREA SPORTURILOR

 Folosiți un fluier atunci când doriți să fiți ascultat de către sportivi și când semnalizați schimbarea 
tipului de alergare: 

•	 Pășiți apăsat încet/rapid

•	 Alergați încet/rapid

•	 Alergați cu spatele

•	 Alergați cu genunchii la piept (ridicați genunchii când alergați)

•	 Mergeți pe vârfuri

Sau organizați o cursă folosind diferite tipuri de alergare. 

Ștafeta cu alergare și transport (5 
minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă, marcaje de podea plasate la distanțe egale

Scop: coordonare motorie, forță, condiție fizică generală, abilități motorii, abilități de adaptare 
(urmărirea instrucțiunilor, imitarea unor mișcări).

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: plasați marcaje pe podea, apoi distribuiți fiecărui copil un 
marcaj pe care să stea. Dați-i un săculeț de nisip copilului care stă pe primul marcaj. „Haideți acum să ne 
jucăm un joc de alergare”. 

- Copilul de la primul marcaj aleargă la cel de-al doilea marcaj.

- Acolo îi dă săculețul cu nisip copilului aflat la cel de-al doilea marcaj, care va alerga la 
următorul marcaj și îi va da copilului aflat acolo (la al treilea marcaj) săculețul de nisip. 

- Vom continua până când copilul de la ultimul marcaj primește săculețul cu nisip și revine 
„acasă”la mine.

- Pe locuri, fiți gata, start!
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Săritura cu desprindere (5 minute)
Echipament: Marcaje de podea, baston, săculeți cu nisip, conuri, cercuri, bârnă/frânghie, 
treaptă/butuc din plastic. Echipamentul trebuie plasat în toata încăperea. Puneți echipamentul 
în încăpere astfel încât sportivii să aibă șansa să sară peste diferite obstacole. 

Sugestii: copiii pot sări pe/de pe echipament dacă picioarele lor nu ating podeaua (de exemplu pot 
sări peste săculeții cu nisip sau pe ei); dacă sar de pe echipament în loc să sară peste el, provocați-i să 
atingă un obiect (ex: eșarfa) în timp ce sar. 

Scop: Coordonare motorie, forță, condiție fizică generală, abilități motorii, abilități de adaptare 
(urmărirea instrucțiunilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Acum vom exersa săriturile. Vom sări peste diverse piese de 
echipament.” 

•	 Săriți la început pe obiecte- apoi vedeți dacă puteți să săriți PESTE!

•	 Acum mergeți la alta piesă de echipament și vedeți dacă puteți sări peste ea. 
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Gărdulețe (5 minute)
Echipament: un baston cu 2 conuri. Faceți un gărduleț folosind două conuri și un baston. Plasați bastonul 
în găurile din con. 

Scop: Coordonare motorie, flexibilitate, condiție fizică generală, abilități motorii, abilități de 
adaptare (urmărirea instrucțiunilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: Plasați câteva gărdulețe pentru sportivi. Întotdeauna 
începeți la nivelul cel mai jos. Ajustați înălțimea în funcție de abilitățile copilului. „Acum vom sări peste 
gărdulețe.”

- Încurajați sportivul să sară peste baston folosind ambele picioare și să aterizeze pe 
ambele picioare.

- După ce toți copiii au sărit peste gărdulețul fixat la cea mai joasă înălțime, ridicați 
bastonul. Repetați. 

Pentru a crește gradul de dificultate (opțional) plasați 2 gărdulețe la câțiva metri unul de altul. 
„Acum, după ce toată lumea a sărit peste baston, să vedem dacă puteți sări peste 2 gărdulețe 
unul după altul. Săriți peste primul, mergeți până la următorul și apoi săriți peste el.”
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Aruncarea la distanță și corectă (5 
minute)
Echipament: minge mică, marcaje de podea

Scop: conștiința propriului corp, condiție fizică generală , flexibilitate, abilități motorii (alergare, sărituri, 
aruncare, echilibru), abilități de adaptare (respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: plasați marcaje de podea la distanță de 1 metru unul față 
de celălalt. Copilul trebuie să arunce mingea până la marcaj. Încurajați copilul să arunce mingea spre 
marcaje.

- Acum vom arunca mingea spre primul marcaj.

- Foarte bine! Acum du-te, ia mingea și arunc-o spre al doilea marcaj. 

- Foarte bine! Poți să o arunci la al treilea marcaj?

Cântece pentru activități sportive (4 
minute)- încheierea antrenamentului
Scop: Încheiați fiecare antrenament cu un cântec pentru activități sportive. Folosiți o melodie cunoscuta 
și mișcări pe care copilul le-a executat înainte sau cu care este familiar. Aceasta îl va ajuta să-și formezea 
conștiința propriului corp și va contribui la formarea abilităților de adaptare (urmărirea indicațiilor, 
cântatul împreună, imitarea mișcărilor) și va înlesni tranzițiile spre următoarele activități. 

Explicație: Haideți să încheiem antrenamentul Sportivi Tineri cu un cântec. Dacă vesel se trăiește. 
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Cântați împreună cu mine și faceți ce fac eu. “

Cântec: 

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- zboară ca păsările

Dacă vesel se trăiește, fă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, calcă așa.
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Lecția 2

Cântece pentru activități sportive (3 
minute)- încălzire
Explicații: „Să începem antrenamentul Sportivi Tineri. Cântați împreună cu mine și faceți ceea ce fac eu.”

Cântec: Dacă vesel se trăiește

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- rostogolește mingea, sari

Dacă vesel se trăiește, fă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Bârnă/frânghie (4 minute)
Echipament: bârnă/frânghie

Scop: conștiința propriului corp, condiție fizică generală , flexibilitate, abilități motorii (alergare, sărituri, 
aruncare, echilibru), abilități de adaptare (respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Copii, azi vom face din nou exerciții legate de sporturi. La 
început vom merge pe bârnă- acest exercițiu este unul de gimnastică. Vreau să vă uitați la ceea ce fac eu 
cu corpul meu și să încercați să faceți și voi la fel cu al vostru. Vreau să copiați ceea ce fac eu. Uitați-vă la 
mine!”
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•	 Stau cu un picior pe bârnă/frânghie, stau cu un picior în fața celuilalt pe bârnă/frânghie, 
stau pe vârfuri pe bârnă/frânghie, stau pe călcâie pe bârnă/frânghie. Acum încercați și 
voi!

•	 Acum încercați cu brațele sus, brațele întinse pe lângă corp, brațele întinse în lateral, 
brațele întinse în față sau cu ochii închiși/deschiși.

•	 Încurajați sportivii să încerce aceste noi tehnici de menținere a echilibrului în timp ce-și 
folosesc corpul astfel încât mușchii să raspundă transferurilor de greutate. Transferurile 
de greutate care antrenează mușchi reprezintă o abilitate funcțională importantă, având 
o legatură directă cu sportul. 

Prinderea mingii (aruncată de sus)- 4 
minute
Echipament: minge mare gonflabilă, mingi care se rostogolesc încet

Scop: Coordonare motorie, forță, condiție fizică generală, abilități motorii (apucare, prindere), conștiința 
propriului corp, sensibilitate proprioceptivă, coordonare ochi-mână, abilități de adaptare (respectarea 
indicațiilor, imitarea mișcărilor). Folosiți o minge mare gonflabilă sau minge care se rostogolește încet 
pentru a exersa prinderea de la distanță mică. 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: Stați în genunchi în fața copilului la o distanță de aproximativ 
1 metru. „Ok, copii, acum vom face exercițiul de prindere a unei mingi mari!”

•	 Aruncați ușor o minge gonflabilă de plajă sau o minge mare spre copil și încurajați-l să o prindă 
cu degetele îndreptate în sus (pentru că este deasupra taliei). Asigurați-vă că aruncați mingea 
de la nivelul pieptului cu degetele îndreptate în sus. „Vedeți cum arunc mingea cu degetele 
îndreptate în sus? Prindeți mingea cu degetele îndreptate în sus!”

•	 Adaptați distanțele și înălțimea de la la care aruncați mingea în funcție de abilitățile copilului. 
Progresați poziționându-vă mai departe și alternând aruncările de la o înălțime mai mare cu cele 
de la o înălțime mai mică.”Foarte bine! Acum voi merge un pic mai în spate, să vedem dacă putem 
face același lucru.”

•	 Acordați fiecărui copil timpul de care are nevoie pentru a prinde mingea și asigurați-vă că 
implicați toți copiii. Copiii care așteaptă pot încuraja, pot arunca o minge imaginară sau se pot 
juca singuri cu mingea. 
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Aruncare (de) deasupra capului (5 minute)
Echipament: minge mică 

Scop: coordonare motorie, condiție fizică generală, abilități motorii

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: La acest exercițiu se folosesc aceleași tehnici ca la aruncarea 
cu două mâini; încurajați copilul să folosească o mână, să-și ducă brațul înapoi și înainte pentru a arunca 
mingea către dvs. „Acum să aruncăm această minge mică, așa cum fac eu, cu o singură mână.”

•	 Stați în picioare, lateral

•	 Duceți mâna în care se află mingea deasupra capului

•	 Îndoiți-vă brațul de la cot

•	 Acum aruncați mingea

•	 Foarte bine! Să facem încă o dată!

Lovirea mingii din lateral (5 minute)
Echipament: minge mare gonflabilă, conuri

Scop: coordonare motorie, flexibilitate, condiție fizică generală, abilități motorii și abilități de adaptare 
(respectarea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Acum vom vedea dacă reușim să lovim această minge care se 
află pe con. Priviți- țineți-vă palma deschisă și loviți așa”. 

•	 Puneți mingea pe con și loviți-o cu palma deschisă sau închisă.

•	 Aliniați copiii lângă con pentru a lovi mingea și a o aduce înapoi, pe rând.

•	 Foarte bine!
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Hockey- pentru începători (6 minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă, minge care se rostogolește încet, minge mică, baston, crosă de 
hockey pentru copii sau crosă de plastic de golf pentru copii.

Scop: coordonare motorie, condiție fizică generală, flexibilitate, abilități motorii, coordonare ochi-mână. 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Azi vom face un pic de sport. La început vom juca hockey.” 
Puneți o minge mare pe podea.

•	 Stați în lateral. 

•	 Țineti crosa/bastonul (de hockey, golf) cu ambele mâini.

•	 Acum loviți mingea.

•	 Foarte bine!

Cântece pentru activități sportive (3 
minute)- încheierea antrenamentului
Repetați melodia folosită la Lecția 1. 
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Lecția 3

Cântece pentru activități sportive (4 
minute)- încălzire
Explicații: „Să începem antrenamentul Sportivi Tineri. Cântați împreună cu mine și faceți ceea ce fac eu.”

Cântec: Dacă vesel se trăiește

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, bate așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, bate așa.

Dacă vesel se trăiește, fă așa- atinge-ți vârfurile de la picioare, aruncă mingea

Dacă vesel se trăiește, fă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, fă așa.

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, calcă așa

Dacă vesel se trăiește, unul altuia zâmbește

Dacă vesel se trăiește, calcă așa.

Tenis/Softball- pentru începători (6 
minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă, minge care se rostogolește încet, conuri, paletă, rachetă mică 
pentru copii sau baston de plastic.

Scop: coordonare motorie, condiție fizică generală, flexibilitate, abilități motorii și coordonare ochi-
mână.

Demonstrație și desfășurarea exercițiului: „Acum vom juca tenis/softball”. Puneți o minge mare pe un 
con și folosiți marcaje de podea pentru a ajuta sportivii să învețe să stea în lateral. 
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•	 Acum sideways și țineți paleta/racheta cu o mână.

•	 Loviți mingea cu paleta/racheta. 

Șutarea mingii (5 minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă, minge care se rostogolește încet, minge mică de fotbal. 

Scop: conștiința propriului corp, condiție fizică generală, flexibilitate, abilități motorii (alergare, sărituri, 
aruncare, echilibru), abilități de adaptare (urmărirea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului : „ Acum vom exersa abilitățile de a juca fotbal. Prima dată 
vom șuta.”

- Rostogoliți sau șutați o minge spre copil și încurajați-l să lovească mingea aflată în mișcare spre 
dvs. sau spre un reper care se mișcă.

- Spuneți-i copilului să aducă mingea înapoi la dvs.

- Foarte bine! Haideți să repetăm.

- Dați-le copiilor șansa să se antreneze desemnând câte un adult la un grup mic de copii. 

Lovitura de pedeapsă (5 minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă, minge care se rostogolește încet, minge mică de fotbal.

Scop: coordonare motorie, condiție fizică generală, flexibilitate, abilități motorii, abilități de adaptare 
(urmărirea indicațiilor, imitarea mișcărilor). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului : „ Acum vom exersa lovitura de pedeapsă. Vom alerga și apoi 
vom lovi mingea. Priviți!” Puneți o minge pe podea.

•	 Mergeți spre minge și șutați.

•	 Puneți copiii să repete exercițiul, progresând spre alergare și șutare.

•	 Foarte bine! Să repetăm.

Dați și plecați (5 minute)
Echipament: minge gonflabilă de plajă, minge care se rostogolește încet, minge mică de fotbal, conuri

Scop: coordonare motorie, condiție fizică generală, flexibilitate, abilități motorii, coordonare ochi-mână, 
abilități de adaptare (urmărirea indicațiilor, imitarea mișcărilor, abilitatea de a număra). 

Demonstrație și desfășurarea exercițiului : „Haideți să jucăm fotbal. Eu voi șuta mingea către voi, iar voi 
o veți șuta între conuri”. 
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- Șutați o minge spre copil și încurajați-l să lovească mingea aflată în mișcare spre poartă sau între 
2 conuri.

- Ai inscris un gol! Haideți să numărăm și să vedem câte goluri înscrie echipa noastră.

Cântece pentru activități sportive (4 
minute)- încheierea antrenamentului
Repetați melodia folosită la Lecția 1 și lecția 2. 



SUGESTII PENTRU  
PROFESORI

Sugestiile de mai jos au fost oferite de 

către mulți profesori care au luat parte 

la studiul de evaluare a proiectului 

Sportivi Tineri. Acestea sunt o parte 

din ideile lor care au făcut ca această 

curriculă să poată fi aplicată cu efecte 

mai importante în plan afectiv pentru 

copii. 
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Gândiți-vă la spațiu!

Nu prea mare, nu prea mic. Un spațiu prea mare 
poate conduce la situația în care copilul nu reușește 
să realizeze sarcina. Un spațiu prea mic poate crea 
conflicte între copiii care sunt poziționați prea 
aproape unii de alții. Așadar, înainte de a începe, 
faceți-vă timp să analizați fiecare activitate și să 
vă asigurați că spațiul se potrivește cu profilul 
activităților și cu numărul copiilor. 

Afară versus înăuntru: programul poate fi realizat 
atât afară cât și înăuntru. Totuși, dacă alegeți să îl 
derulați afară, asigurați-vă ca spațiul nu este prea 
mare sau prea mic pentru activitate sau pentru 
mărimea grupului, pentru a evita situațiile descrise 
mai sus. De asemenea, din motive de siguranță, 
spațiul de afară ar trebui să fie îngrădit sau să aibă 
margini clar delimitate. 

Un spațiu, două spații. Mulți profesori își împart 
clasa în două grupe și folosesc sala și holul pentru 
a organiza un antrenament pentru două grupuri, 
în același timp. Uneori acest lucru solicită mutarea 
mobilierului sau organizarea activităților în jurul 
mobilierului. 

Gândiți-vă la structura exercițiilor și la proporția 
copii/adulți

Organizați toate activitățile cu întreg grupul, cu 
adulți intercalați printre copii, pentru a le oferi 
acestora suport și a-i ghida în timp specialistul 
coordonează întregul grup. 

Cântecele de la începutul și de la sfârșitul lecției 
angrenează tot grupul; apoi, efectivul se poate 
împărți în grupuri mai mici, coordonate de către un 
adult care asistă copiii în timpul activității. 

•	 Folosiți un clopoțel, o tobă, un fluier sau alt 
semnal pentru a schimba grupurile. Alegeți 
semnalul cu grijă, deoarece unii copii cu 
dizabilități sunt sensibili la sunete puternice 
sau neobișnuite. 

•	 Dacă împărțiți grupul mare în grupuri mai 
mici, gândiți-vă la nivelul funcțiilor motorii 
ale copiilor din grup. Dacă copiii au mai 
multe capacități motrice diferite, acest 
lucru permite unor copii să servească drept 
modele pentru alții și le dă șansa de a avea un 
coleg care să-i asiste.  Dacă copiii au același 
nivel de funcționare, profesorul poate să 
meargă în același ritm cu toți (ritm mai lent 
sau mai alert). Totuși, dacă toți copiii au un 
nivel scăzut de funcționare motorie, este 
nevoie de mai mulți adulți sau copii fără 
dizabilități (colegi) pentru a asigura ghidare 
om-la-om. 

•	 Dacă împărțiți grupul mare în grupuri mai 
mici, veți putea să lucrați individual mai 
eficient pentru însușirea unei abilități, cu 
acei copii care au nevoie de mai mult timp 
pentru exersare.

Unii profesori au organizat mai multe activități 
(2-3) în același timp, având adulți repartizați la 
fiecare activitate.  În această manieră de lucru, 
copiii parcurg la fiecare stație și au făcut activitatea 
aferentă stației până când au epuizat toate stațiile.  

Când se deplasează de la o activitate la alta, 
copiii pot realiza diferite mișcări pentru a-și întări 
musculatura, pentru a deprinde noi abilități sau 
posturi, pentru a forma echipă cu un prieten sau 
pur și simplu pentru a se distra. Se pot exersa: 
roaba, mersul crabului, mers pe vârfuri, săritura 
iepurașului. 
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Folosirea colegului/copilului fără dizabilități ca 
model care asistă sportivul este o metodă ideală 
pentru copiii cu abilități mai scăzute sau pentru 
cei foarte mici. Mai mult, este o activitate foarte 
potrivită pentru copii cu și fără dizabilități, pentru 
a încuraja împrietenirea și pentru dezvoltarea 
abilităților sociale, motorii și de comunicare. 

Folosirea membrilor familiei și a vecinilor le 
dă acestora oportunitatea de a vedea întreg 
programul și, astfel, cresc șansele ca acesta să fie 
aplicat și acasă sau în comunitate. Așadar, invitați 
părinți, frați, vecini, să ia parte la antrenamente. 

Când folosiți mai multi asistenți sau mai multi lideri, 
toți trebuie să:

-	 Cunoască lecțiile

-	 Știe cum să folosească echipamentul

-	 Cunoască nivelul fiecărui copil

-	 Cunoască modalitatea de comunicare 
folosită cu fiecare copil în parte.

Folosirea într-un mod creativ a timpilor de așteptare. 
Este important să vă gândiți la timpii de așteptare 
(de exemplu: copiii așteptând să le vină rândul la 
executarea unui exercițiu) care apar în timpul unui 
antrenament atunci când se acordă atenție unui 
copil sau unui grup de copii. Mulți sugerează că 
activitățile ar trebui structurate de așa manieră 
încât să minimizeze timpii de așteptare, dar și faptul 
că scurte perioade de așteptare sunt bune pentru 
a învăța copiii să-și aștepte rândul. Câteva sugestii 
pentru folosirea într-un mod creativ a timpilor de 
așteptare:

-	 Folosirea unor piese din echipament- 
utilizați eșarfe, mingi, săculeți cu nisip, 
gărdulețe pentru copiii care așteaptă: să 

ruleze mingea de la unul la altul, să se joace 
cu eșarfa, să arunce săculeții.

-	 Încurajarea – o strategie des aplicată în 
timpul cât copiii își așteaptă rândul este 
aceea de a-i încuraja pe ceilalți.  Copiilor le 
place foarte mult; pe lângă aceasta, este și o 
metodă de a învăța noi cuvinte sau expresii 
pentru a-și motiva colegii din grup (ex: Mergi 
mai departe! Până la capăt!). Încurajarea 
verbală poate fi însoțită de folosirea unor 
pompoane sau instrumente muzicale (ex: 
tamburină). 

Servicii adiționale- unii consideră că aceste activități 
pot fi încorporate în planul individual de dezvoltare 
motorie al copilului cu dizabilități. Astfel, unii 
antrenori/profesori au invitat kinetoterapeuți/
alți specialiști care lucrează individual cu copiii, 
la antrenamente; aceștia au constatat că unele 
activități s-au dovedit folositoare în atingerea 
scopului de dezvoltare motorie, că exercițiile 
executate la antrenamente completează în mod 
armonios terapia individuală. 
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