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INTRODUCERE

Despre Special Olympics

Special Olympics este cea mai mare organizatie
sportiva pentru copii si adulti cu dizabilitati
intelectuale. Eunice Kennedy Shriver a pus bazele
miscarii Special Olympics in anii 1960 si a indemnat
oamenii de pretutindeni sa se implice in activitati
prin care sa-si manifeste acceptarea si unitatea fata
de persoanele cu dizabilitati intelectuale. Eunice
Kennedy Shriver, sora presedintelui american
John F.Kennedy, si-a dedicat viata luptei pentru
drepturile persoanelor cu dizabilitati intelectuale.

FundatiaSpecial Olympics dinRomania (FSOR) afost
infiintatd in noiembrie 2003, ca parte integranta a
miscarii sportive internationale Special Olympics.

Special Olympics isi propune, prin programele pe
care le dezvolta, integrarea sociala prin sport a
persoanelor cu nevoi speciale si le ofera acestora
sansa de a-si descoperi si dezvolta potentialul si
calitatile prinintermediul programelor de pregatire
si al competitiilor sportive. Astfel, sportivii Special
Olympics au ocazia sa devind membri activi ai
familiei si ai comunitatii din care fac parte. Special
Olympics constitutie o experintd care insufla
energie, sanatate, incredere in sine si bucurie de a
trai.

Despre proiectul ,Dezvoltarea de
abilitati motorii la persoane cu
Sindrom Down - etapa esentiala
spre o viata independenta”

Porninddeladezideratul atingeriiacestorobiective,
coroborat cu situatia actuald a persoanelor cu
dizabilitati intelectuale in Romania, Fundatia
Special Olympics din Romania a implementat in
perioada 1 aprilie 2014 - 30 aprilie 2016 un proiect
specificintitulat ,,Dezvoltarea de abilitati motorii la
persoane cu Sindrom Down- etapa esentiala spre
o viatd independentd”. in tara noastrd existd un
deficit la nivelul programelor de interventie pentru
dobandirea si dezvoltarea de abilitati motorii la
persoanele cu Sindrom Down dublat de un deficit
in sfera socializarii acestora.

Scopul acestui proiect a fost acela de a crea si
aplica un program de Initiere Motrica Timpurie in
cadrul unui grup pentru copii cu sindrom Down si a
creste gradul de interactiune sociala si dobandire
de abilitati de viata independenta prin intermediul
unui sistem de antrenamente si competitii sportive
unificate pentru copii si tineri cu si fara Sindrom
Down. in cadrul proiectului Fundatia Special
Olympics din Romania a organizat antrenamente
si demonstratii cu exercitii specifice pentru
160 de copii cu Sindrom Down (varsta: 2-8 ani),
antrenamente si competitii de gimnastica unificata
pentru 195 de beneficiari cu Sindrom Down si 195



de beneficiari fara dizabilitati, training-uri pentru
specialisti care lucreaza cu aceste grupuri, a facilitat
accesul membrilor fFamiliilor la informatii.

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

Cui se adreseaza materialul:

Mai multor categorii de persoane, care-sub o forma
sau alta - interactioneaza (formal sau informal) cu
copiii cu dizabilitati intelectuale, in mod special in
sport, kinetoterapeuti, antrenori, cadre didactice
universitare sistudentiaifacultatilor de specialitate
(educatie fizica si sport, kinetoterapie). Acestora li
se pot adauga alte tipuri de specialisti din diverse
institutii- psihopedagogi, asistenti sociali, ingijitori.
in aceeasi masurd, cunostintele se adreseazd si
membrilor fFamiliilor copiilor cu dizabilitati.

Cum/unde poate fi aplicat

Activitatile propuse pot fi organizate sub diverse
forme, in mai multe tipuri de spatii.

Pe de-o parte ele pot fiintegrate in programul unei
entitati, la o grupa deja existenta de copii, caz in
care consideram ca avem de a face cu un "model
scolar” (termenul nu se refera exclusiv la institutia
denumita scoala, el are- in acest caz- un inteles mai
larg). Astfel, activitatile se pot desfasura in:

— Gradinite speciale, gradinite de masa cu
grupe incluzive/copiii cudizabilitatiintegrati
— Centre de zi apartindnd ONG-urilor (fie ca
organizatia respectiva are propria sala in
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care se pot desfasura activitdtile, fie ca are
acces la sali de sport — ex: ale unor scoli/
licee, cluburi sportive)

— Centre ale Directiilor Generale de Asistenta
Sociala si Protectie a Copilului

in aceste situatii copilul cu dizabilititi face deja
parte dintr-o structura (ex: grupa intr-o gradinita
speciald), iar antrenamentele vin ca o activitate
saptamanald care se adauga programului
(programei) stabilit de institutia respectiva (ex: de
doua ori pe saptamana copiii din grupa de varsta 3-4
ani fac activitati de Initiere Motorie Timpurie care
se adauga celor de stimulare senzoriald, logopedie
etc.)

Pe de alta parte, Special Olympics Romania
dezvolta si "modelul comunitar”- sunt organizate
antrenamente in sali de sport ale unor

— Universitati/Facultati/Departamente de
educatie Fizica si sport

Acestea urmeaza regulile antrenamentelor
organizate de diferite cluburi: parintii/ingrijitorii
aduc copiii cu dizabilitati la aceste sali exclusiv
indiferent daca respectivul copil merge sau nu
la gradinita, este sau nu este beneficiarul unui
centru de zi. Se formeaza, in acest fel, un grup de
copii care frecventeaza, dupa un program stabilit,
antrenamentele conduse de cadre didactice
universitare, cu sprijinul studentilor.
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INTRODUCERE

Beneficiari

Beneficiarii sunt copiii cu dizabilitati intelectuale
cu varste intre 2 si 7 ani. Dizabilitatea intelectuala
este un termen folosit in cazul unei persoane care
unele limitari la nivelul functionarii cognitive si al
unor abilitati ca cele de comunicare, sociale si de
viata independenta. Aceste limitari duc la un ritm
de dezvoltare si de invatare mai lent sau diferit
de cel al unui copil fara dizabilitati. Dizabilitate
intelectuala poate sa apara oricand inaintea varstei
de 18 ani, chiar si inainte de nastere. O persoana
are dizabilitate intelectuala daca sunt intrunite trei
criterii:

— Coeficient de inteligenta sub 70-75

— Exista limitari semnificative in doua sau mai
multe arii de adaptare (abilitati care sunt
necesare pentru a trai, a munci, a fi parte
din comunitate- ca de exemplu comunicarea
sau nivelul de independenta)

— Apare inainte de varsta de 18 ani

Marea majoritate a activitatilor propuse necesita
abilitatea copilului de a umbla. Totusi, in cazul in
care copilul nu reuseste inca sa de deplaseze fara
sprijin, exercitiile pot fi adaptate. De asemenea,
pot fi operate adaptari in cazul copiilor care au o
dizabilitate motorie asociata celei intelectuale.

Pe langa principalii beneficiari ai activitatilor,
acestea sunt deschise si copiilor fara dizabilitati.
De obicei, acestia sunt frati/surori/alti membri
de familie, insa orice copil poate lua parte. Chiar
este incurajatad participarea, copiii fara dizabilitati
putand demonstra exercitiile, ajuta la executarea
acestora, incuraja.
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Continut

Prin acest program copiii isi insusesc deprinderi
motorii fundamentale prin intermediul jocului,
intr-o maniera atractiva si facila, adaptata nivelului
lor de abilitati, prin interactiune continua cu un
adult. Programul cuprinde: abilitati fundamentale,
mers si alergare, echilibru si sarituri, stopare si
prindere, aruncare, tintire, lovire, abilitati avansate.
Pe parcursul intregului antrenament adultul va
mentine comunicarea directd cu copilul, ghidand-
ul, demonstrand exercitiile, verbalizand miscarile,
explicand comenzile, adaptand exercitiile si
echipamentele in functie de raspunsurile motrice
primite din partea copilului.

Programul contine jocuri si activitati menite sa
ajute copiii sa-si dezvolte conditia fizica, forta,
constiinta propriului corp, echilibrul, coordonarea
ochi-mana, conceptele despre spatiu, abilitatile
de adaptare (respectarea indicatiilor, imitarea
miscarilor), sensibilitatea proprioceptiva, controlul
motric, flexibilitatea si abilitatile de urmarire
vizuala. De asemenea, copiii se vor familiariza cu
echipamentul si rutina antrenamentelor.






SCURTA ARGUMENTARE

Autor: Aura Bota, prof. univ. dr., Universitatea
Nationala de Educatie Fizica si Sport Bucuresti

A. Fundamente teoretice

Desi importanta exersarii fizice pentru dezvoltarea
copilului are semnificatia unei axiome, pentru
prescolarii cu dizabilitati aceasta capata o relevanta
aparte, avand in vedere nevoia lor de miscare, ca o
conditie esentiala a relationarii cu lumea externa si
cu propriul corp.

Va propunem urmatorul scenariu.....

Imaginati-va ca vedeti pentru prima oara un copil
cu varsta de 2 ani. Acesta este capabil sa mearga
independent, sa apuce obiecte sau sa incerce sa
raspundd prin limbaj, de regula rostind cuvantul
Nu....

La 3 ani distantd, acelasi copil va surprinde cu
abilitatile lui, cu dorinta de a se angaja in activitati
ludice, cu energia lui fara limite sau cu dorinta de a
se initia intr-un anumit sport.....

in acest context, ne punem firesc intrebarea: Ce

s-a intamplat in acesti 3 ani, astfel incat progresul
acestui copil sa fie atat de vizibil?

Raspunsul la aceasta intrebare este, fara indoialg,
legat de ceea ce specialistii numesc Dezvoltare
motricd sau Perspectiva developmentald. Dincolo de
elementul surpriza legat de evolutia sau involutia
sa in plan motric, schimbarile comportamentale
ale oricarui copil sunt explicate printr-o serie
de teorii ce ajuta la intelegerea si interpretarea
dinamicii acestuia de catre parinti, educatori sau
terapeuti, ca premisa a conturarii unor interventii
educationale, cu rol de optimizare a potentialului
copilului. Avand in vedere diferentele importante
intre particularitatile copiilor cu dizabilitati
intelectuale, orice interventie ar trebui realizata
strict individualizat.

Unic prin bagajul sau ereditar si prin caracteristicile
sale reactive, copilul are nevoie, pe langa
maturizarea functionald, si de o permanenta
interactiune cu ceilalti, prin intermediul
carora acesta se descopera si isi construieste
personalitatea. Astfel, trebuie subliniat rolul



esential al parintilor, intr-o prima faza, si apoi al
specialistilor, care prin atitudine, calitati afective si
competente tehnice specifice pot determina o mai
buna dezvoltare functionala si psiho-emotionala a
copilului. Tn mod evident, se poate aprecia faptul
ca factorul Functional si cel relational nu sunt doar
doua aspecte complementare, ci ele se afla intr-o
relatie de interdependentd, cu efecte asupra
diminuarii deficitelor psihomotorii sau cognitive si
dezvoltarii integrale a copilului.

Pentru specialistii domeniului, campul de
investigatie a dezvoltarii (psiho)motrice a copiluluia
reprezentat o provocare, acestia fFormuland diverse
modele explicative, de la Gessell si McGraw - teoria
maturizarii, Kelso, Kugler sau Keller, cu a lor teorie
a sistemelor dinamice, pana la Bronfenbrenner -
teoria ecologista. Vom prezenta succint aspectele
definitorii ale acestor teorii, care au inspirat
de-a lungul timpului strategiile de interventie
terapeuticd si educationald, cu adresabilitate
cognitiva, motrica, sociala, etc.

> Teoria maturizarii — structura precede
functia; schimbarile in dezvoltarea motrica
a copilului sunt considerate un rezultat al
maturizarii structurilor sistemului nervos
central; reflexele reprezinta fundamentul
miscarilor voluntare, chiar daca, odata cu
evolutia copilului, centrii nervosi superiori
inhiba  centrii  inferiori, configurand
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comportamentul motric intentional; autorii
subliniaza importanta Ffactorului genetic
in constructia capacitatii de miscare a
copilului.

> Teoria sistemelor dinamice —
comportamentul motric al copilului este
consideratunrezultatal cooperariidinamice
a mai multor subsisteme responsabile de
executareauneimiscari(deexemplu, tonusul
muscular, controlul postural, sensibilitatea
vizuala, coordonarea actiunilor articulare,
forta musculaturii extensoare a trunchiului,
motivatia etc); structurile nervoase sunt
componente necesare, dar insuficiente
pentru a explica schimbarile in dezvoltarea
motricd, acestora addugandu-li-se factorii
biomecanici si psihosociali.

> Teoria sistemelor ecologice — copilul se
dezvoltd intr-un sistem complex de relatii, in
care acestaseimplica progresiv,incepand cu
mediul proxim al familiei, mediul comunitar
in care acesta patrunde gradual, pana la
particularitatile societatii care 1i asigura
suportul normativ sau de infrastructura
necesar dezvoltarii sale.

Oricare ar fi abordarea prin care se poate explica
evolutia copilului, este cert 3, din aceasta ecuatie
complexa, nu putem exclude comportamentul
motric, abilitatile de miscare, capacitatea de efort,
caelemente esentiale ale atingerii unei stari optime
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Scurta argumentare

de sandtate si ale reducerii deficitului functional
sau cognitiv al acestora.

O analiza a literaturii de specialitate, referitoare la
particularitatile motrice ale copiilor cu dizabilitati
intelectuale’, subliniaza o dubld perspectiva:
unii autori sustin faptul ca deprinderile motrice
sunt diferite din punct de vedere cantitativ, fata
de semenii lor fara dizabilitati, ceea ce conduce
la ideea ca acestea sunt insusite mai tarziu din
perspectiva dezvoltarii, in timp ce alti specialisti
afirma ca miscarile copiilor cu dizabilitati sunt
calitativ diferite, din cauza unor disfunctii in
plan cognitiv. Observatiile dirijate si lucrarile
de cercetare evidentiaza faptul ca multe dintre
miscarile uzuale ale copiilor sunt stangace, lipsite
deviteza, fluenta sau coordonare temporala, uneori
cu deficite in programare sau in generarea de forta
de sustinere. Aceasta perspectivd argumenteaza
faptul ca deprinderile motrice la varsta prescolara
sunt consecinta unui proces decizional deficitar
si mai putin a unui deficit motor propriu-zis.
Desi exista caracteristici developmentale unice,
comportamentul motric al copiilor cu dizabilitati
intelectuale se schimba, ca rezultat al invatarii si
procesului de dezvoltare. Cu alte cuvinte, acestia

1 Bota, A., Urzeal3, C., (2012), Aspects regarding
the adaptation-type behaviour development in children
with Down Syndrome through motor stimulation. in In-
ternational Journal of Applied Social Sciences.
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incorporeaza multiple scheme adaptative care fii
ajuta sa faca fata pe termen lung caracteristicilor
lor perceptive, cognitive, motorii sau sociale.

Ultimii ani au marcat o revigorare a acestor studii,
gratie unor factori convergenti stimulatori, cum ar
fi evolutia tehnicilor de inregistrare a miscarilor si
a activitatii musculare si progreselor din domeniul
neurobiologiei/neurostiintelor, care au favorizat
intelegerea mai profunda a aspectelor implicate in
emergenta functiei motrice la copiii cu dizabilitati.
Rezultatele acestor studii au influentat viziunea
de concepere a metodologiei de lucru in aria
psihopedagogiei speciale sau a activitatilor fizice
adaptate, in sensul multiplicarii tipurilor de
stimulare si a reducerii varstei de initiere motrica.
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B. Reper'e me'l'odologice pentru minimizarea deficitului motor si de aici,
pentru dezvoltarea altor arii adaptative conexe.

Materialul de fatd pune in pagina o problematica prezentam in cele ce urmeazi o schema sugestiva

actuald, extrem de interesantd, aceea a conceperii  pentru intelegerea evolutiei comportamentului
unui program, centrat pe stimularea motricd motor, la copii (Clark, 1994).

si psihomotrica, cu adresabilitate pentru copiii
prescolari si scolari mici cu dizabilitati intelectuale,
ca optiunein directia innoirii si regandirii procesului

educational, cel putin la aceasta etapa de varsta. Piramida dezvoltérii motrice la copii

(Clark, 1994 )
Desigur, implicarea copilului cu dizabilitati
intelectuale in programele de initiere motrica
timpurie nu exclude parcurgerea de catre acestia si
a activitatilor de kinetoterapie. Aceste doua forme
de exersare nu se afla in relatii de ,,concurentd”, ci
exercita roluri complementare in evolutia copilului. Stadiul miscarilor performante
Daca activitatea kinetoterapeutica isi propune (peste 11 ani)
recuperarea functiilor deficitare si dobandirea
independentei functionale, activitatile Fizice
adaptate, implicit cele de stimulare timpurie, Stadiul m‘iscérilorspecializate
plaseaza copilul in ipostaza de persoana integrata (7=11 ani)
social,curolactivin propriasaformaresidezvoltare.

In mod evident, in acest context, premisa de lucru Stadiul miscarilor

o reprezintd prezenta abilitatilor copiilor, si nu Fundamentale (1-7 ani)
dizabilitatile sau conditia limitatd a acestora. (S. 3 B okrica Tirpure
Teodorescu, O. Popescu, 2015). ———

Stadiul de preadaptare

Din aspectele mentionate anterior, putem (2 s3ptamani—1 an)

concluziona Ffaptul ca finsusirea si efectuarea
deprinderilor motrice  fundamentale  sunt
influentate atat de factori intrinseci (maturizarea
structurilor nervoase, caracteristici biomecanice,
limitdri ortopedice sau cardio-vasculare), cat si Stadiul miscarilor reflexe
de variabile extrinseci (sprijinul familiei, mediu 1 (nastere - 2 saptdmani)
favorizant de instruire, programe de recuperare
etc). Aceasta premisa conduce la ideea conform
careia o stimulare motrica timpurie este decisiva

AN
PS¢
Special Olympics

10 youngathletes



Scurta argumentare

Aceasta schema:
— se aplica copiilor prescolari si scolari mici
— combina abilitatile de miscare cu insusirea
deprinderilor cognitive si de limbaj
— angajeaza copiii in experiente care
integreaza perceptia si actiunea motrica.

Se observa faptul ca programul de initiere motrica
timpurie se suprapune peste stadiul miscarilor
fundamentale, respectiv, ale deprinderile de
locomotie, manipulare si stabilitate. Toate acestea
se invatd/consolideaza sau se corecteaza, daca
e cazul, prin modalitati variate: jocul spontan,
jocul planificat sau invatarea structurata, care
contribuie in proportii variate la imbunatatirea
abilitatilor motorii, in functie de preferintele
copilului si de contextul instruirii.

Uneori, copiii cu dificultati in dezvoltare au nevoie
sa fie initiati in joc, sa li se prezinte modul in care
pot interactiona cu jucariile, iar pentru aceasta,
parintii au un rol esential. Jocul este, fara indoialg,
primul mijloc prin care copilul descopera mediul si
comunica cu ceilalti.

in cadrul activitatilor de initiere motricd timpurie,
jocul spontan sau jocul dinamic se combina cu
invatarea structurata, in care copilul isi insuseste
miscari, intr-o maniera progresiva, cu pasi mici,
printr-o exersare care valorifica abilitatile sale.
Treptat, acesta va fi capabil sa includa achizitiile
motrice in activitatile cotidiene si sa le utilizeze
flexibil, in situatii noi.

in conditiile in care initierea motricd timpurie se
realizeaza sub coordonarea unui specialist, se
poate utiliza si invatarea structuratda, mai ales
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atunci cand abilitatile motorii nu permit propria
experientd de invitare. In acest caz, profesorul/
terapeutul trebuie sa utilizeze un algoritm detaliat
care sa faciliteze copilului contactul cu senzatiile si
cu actiunile 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 notiunea de culoare, asociata
cu un obiect cunoscut care are acea caracteristica
cromatica), inainte de a trece la exersarea efectiva.

Atunci cand sarcina de invatare este divizata
in pasi mici, copilul va fi ajutat atat cat este
necesar, pentru a rezolva sarcina cu succes. Se va
utiliza indeosebi metoda imitatiei, care limiteaza
posibilitatea de eroare, profesorul acordand sprijin
fnainte ca eroarea sa se realizeze; aceasta ar putea
reprezenta o forma deliberata de construire a unui
mediu de instruire sigur, in care copilul exerseaza
cu succes de fiecare data. Din acest motiv, prezenta
specialistului este obligatorie, pentru a crea
sentimentul de confort si pentru a asista manual
copilul, mai ales in sarcinile cu care acesta nu este
inca familiarizat sau de care se teme. Evident,
fiecare executie corecta va fi recompensata prin
laude, aplauze, gesturi amicale.

Multe dintre deprinderile care presupun
manipularea obiectelor, aprecierea distantei,
lucrul coordonat al segmentelor sau mentinerea
echilibrului au nevoie de un volum mare de repetari
in fiecare lectie si de o frecventa optima de lucru,
saptamanal (minimum 2-3 lectii). Numai astfel
existd sansa unui progres constant si durabil al
abilitatilor de miscare si a unei eficiente crescute a
deprinderilor fundamentale.

Cu cat copiii invata mai repede la varste timpurii sa
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stapaneasca o noud miscare, cu atat acestia o vor
exersa mai mult in urmatoarele saptamani si luni,
pana cand aceasta se va automatiza. Automatizarea
actiunilor este un obiectiv important al oricarui
proces de instruire sau terapeutic, deoarece
miscarile automatizate sunt, astfel, disponibile
pentru sprijinirea unor activitati mai complexe. De
exemplu, consolidarea deprinderilor de manipulare
fina vor permite copilului sa se implice in jocuri de
constructie sau de tip puzzle, care solicita atat sfera
motorie, cat si pe cea cognitiva.

Aspecte sintetice

— Pentru a optimiza dezvoltarea motrica a
copiilor, furnizati oportunitdti de instruire
si exersare zilnicd, in medii fFormale sau
informale

— In conditiile in care deseori este necesard
o interventie educationald de specialitate,
iar scolile de masa nu dispun intotdeauna
de resurse umane competente in aria
cerintelor educative speciale, se recomanda
parcurgerea de catre copil a unor programe
adaptate, care se adreseaza exclusiv
cerintelor developmentale ale acestuia

— Perioada de varsta 3-8 ani reprezinta o
fereastra de oportunitate pentru insusirea
majoritatii deprinderilor fundamentale si in
consecinta, acest interval trebuie valorificat
la maximum, in vederea optimizarii
comportamentului motric al copilului

— De regul3, fetele sunt mai putin active, in
comparatie cu baietii, asa ca e necesar sa
li se ofere spijinul uman si logistic, pentru
a-si dezvolta abilitatile motorii, eventual
prin programe de recuperare a deficitului
existent

— Experienta practica demonstreaza faptul
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ca este vital ca prescolarii si scolarii mici
sa invete corect deprinderile de locomotie
(mers, alergare, sariturd), deoarece acestea
sunt un Ffactor-cheie in determinarea
niveluluide activitate fizica, al conditieifizice
si al compozitiei corporale (mentinerea unui
echilibru optim intre tesutul activ si tesutul
adipos)

— Cercetari efectuate in ultimii ani atesta
faptul ca acei copii care au participat la
programe de stimulare motrica timpurie si-
au imbunatatit ariile de adaptare, in special
motricitatea, deprinderile de auto-servire
si deprinderile sociale. De asemenea, s-a
stabilit ca exista corelatii pozitive intre
comportamentul motric, functiile cognitive
si socializare, fapt important pentru
capacitatea de adaptare de zi cu zi, ce
reclama un anumit nivel de independentd/
autonomie.

— Unul dintre avantajele acestor programe
il reprezinta sprijinul constant al familiei
care trebuie implicatda in derularea lor,
pentru ca interventia individualizata sa
poata fi continuata si in afara lectiei. Toate
deprinderile esentiale pentru copil, care fac
posibile limbajul, cognitia sau motricitatea,
trebuie consolidate in contextul rutinelor
familiale zilnice si al jocului acestuia.

Avand in vedere profilul biopsihomotric specific
copilului cu dizabilitati intelectuale, a carui
predictibilitate este dificil de stabilit, interventia
educationala timpurie reprezinta o latura esentiala
a unui proces de recuperare complex, menit sa
dezvolte potentialul existent si sa minimalizeze
retardul functional si social.
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Echipament

Echipament
Urmatoarele obiecte/elemente sunt cuprinse in echipament:
In dreptul fiecdrui element sunt prezentate obiecte care l-ar putea substitui

Barna, franghie

sau banda Bastoane
adevizd
. Marcatori
Minge !
gonflabila buctat/'dfd
(minge de ?’/C‘Iere'?eamder'm'
plajd) usoard lyerite marimi
si culori
Saculeti cu
graunte, jucdrii
mici, figurine Cercuri, cutii
sau elemente de diferite
din natura mdrimi
cum ar fi flori,
frunze, etc.
Conuri, cutii
sau sticle din Paleta, bdt
plastic umplute scurt
cu nisip
Caramida
mare din
zlalstlc, b;tuc’ Esarfa, orice
etemnde material usor
diferite marimi,
caramizi de
BCA
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Echipament

0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Minge care se
rostogoleste
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, bata de baseball de plastic,
franghie, minge de tenis

De asemnea, pot fi adaugate:

Parasuta cu

manere Trambulina
Discuri tactile
din texturi Seht. d_e urme
diferite maini/picioare
AN
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Echipament

Tunel Minge pentru

sarituri
Rampa/
plan inclinat
(pentru
exersare
urcare/
Placa rotunda coborare)
de echilibru
Special wﬂlympics 1 5
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DEPRINDERI

FUNDAMENTALE

ACTIVITATEA 1

Acest set de lectii contine jocuri
si activitati menite sa ajute copiii
sa-si dezvolte conditia fizica,
forta, constiinta propriului

corp, conceptele despre

spatiu, abilitatile de adaptare
(respectarea indicatiilor, imitarea
miscarilor) si abilitatile de
urmarire vizuala. De asemenes,
copiii se vor fFamiliariza
cu echipamentul si rutina
antrenamentelor.



ACTIVITATEA 1

LECTIA 1 Deprinderi Fundamentale

0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Lectia 1

Cantece pentru/despre activitati sportive
(5 minute)- incalzire

Scop: incepeti fiecare antrenament cu incalzire pe fundalul unui cantec care descrie activitati sportive.
Folositi o melodie cunoscuta si miscari pe care copilul le-a executat inainte sau cu care este familiar.
Aceasta il va ajuta sa se incalzeascd, va servi ca modalitate de organizare a grupului, de formare a
constiintei propriului corp si va contribui la dezvoltarea abilitatilor de adaptare (respectarea indicatiilor,
abilitatea de a canta impreuna, imitarea miscarilor).

Explicatii: ,, Azi este prima zi de antrenament Sportivi Tineri! Sportiv este cineva care face sport si isi
antreneaza muschii din corp. Vom Ffi cu totii Sportivi Tineri cdnd ne vom juca noi jocuri si ne vom antrena
muschii din corpurile noastre. Sa incepem antrenamentul cu cantecul despre activitati sportive. Cantati
impreuna cu mine si faceti ceea ce faceu. ”

Cantec: Daca vesel se traieste

Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa - se executd diferite miscdri
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, calca asa.

Cantec: Bate vantul frunzele
Bate vantul frunzele,

invarte moristile,

Randunica asa zboara,

lar eu trag zmeul de sfoara.

,.ﬂ‘ﬁﬁ'ﬁ.’
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ACTIVITATEA 1
Deprinderi Fundamentale [ 34}

Mama la placinte coace
Si bunica lana toarce
Tata trage la rindea

lar eu bat din palme-asa.

Mosul taie lemnele
Eu adun surcelele

O fetita da la pui

lar eu in copac ma sui.

Spionez cu ochisorul meu (5 minute)

Echipament: marcaje pe podea, saculeti cu nisip, conuri, cercuri, mingi

Scop: identificarea si localizarea echipamentului sportiv folosind o serie de miscari, forta si conditia
fizica.

Demonstratie: ,Minunata incalzire! Acum haideti sa ne jucam! Uitati-va la noul echipament sportiv. Eu
vad o minge albastra. Unde este mingea albastra? Uitati-va in jur, gasiti mingea albastra. “

Desfasurarea exercitiului : ,Grabiti-va, sd mergem spre mingi! Unde este mingea albastra? (mingi, conuri,
esarfe etc.). Foarte bine! Ascultati cu atentie! Eu vad un con portocaliu. Unde este conul portocaliu?
Uitati-va in jur si gasiti-l. Grabiti-va, haideti sa alergam spre con! “

 incurajati sportivii si gdseasca un obiect vizibil si s mearga spre el (mers sau
alergare).

e Jocul ,Spionez cu ochisorul meu” progreseaza pe masura ce profesorul (sau
sportivii) rosteste/rostesc numele unei piese din echipament si toti sportivii
gdsesc respectiva piesa.

e Profesorul poate sa spuna si o culoare, iar sportivii sa gaseasca piese de o
anumita culoare.

Jocul cu esarfa (5 minute)

Echipament: esarfa pentru fiecare copil
Scop: coordonare motorie, urmarire vizuala, identificarea unor parti ale corpului

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,Acum haideti sa ne jucam jocul cu esarfa! Uitati-va la esarfa!
Uitati-va unde ajunge esarfa. Prindeti esarfa cu mainile, capul, cotul, piciorul. Tu/eu am/ai prins o esarfa
(albastra, rosie, galbend) cu mana, capul, cotul, piciorul tdu/meu.”
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ACTIVITATEA 1

LECTIA 1 Deprinderi Fundamentale
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Mersul omidei (5 minute)

Scop: forta, conditie fizica, abilitati motorii

Demonstratie si desfasurarea exercitiului : aplecati-va si puneti mainile pe podea. “Haideti sa jucam
Mersul omidei! Uitati-va cum ma misc ca o omida (demonstrati in timp ce vorbiti). Mergeti pe maini, apoi
mergeti pe picioare. Foarte bine! “

e Safacem din nou! Sa mergem ca omida!
e Mergeti pe maini, apoi mergeti pe picioare.

e Foarte bine! Mergeti ca omida pana la (numiti o piesa din echipament: saculeti cu nisip, barna
etc.)

Poduri si tunele (5 minute)

Scop: forta, conditie fizica generala

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,OK, acum ne vom juca ,,Poduri si tunele”! Haideti sa ne fFacem
un tunel”. Daca este posibil din punct de vedere fizic, puneti un sportiv sa se aplece inainte astfel incat
mainile si picioarele sa fie pe podea formand poduri si tunele. Incurajati si alti sportivi sa formeze poduri
si tunele.

Tunele

»Cine se poate apleca asa sa formeze un tunel? (Mainile si picioarele pe podea, posteriorul sus formand
un tunel). Grozav, ea/el a facut un tunel. Acum, cine poate trece pe sub tunel? Grozav! Dupa ce treci pe
sub tunel, faci un tunel exact ldnga ea/el. Foarte bine! Acum tunelul nostru este si mai mare!”

e Un sportiv fFace un tunel atingdnd podeaua cu mainile si picioarele sau stand pe maini si
genunchi.

e Ceilalti sportivi se tarasc sub tunel.

e Odata ce a trecut pe sub tunel, puneti fiecare sportiv sa mareasca tunelul (formand un tunel
[dnga persoana care a inceput activitatea).

,.ﬂ‘ﬁﬁ'ﬁ.’
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ACTIVITATEA 1
Deprinderi Fundamentale (147}

Poduri

»,Ok, acum ne vom juca Poduri. Cine se poate apleca asa pentru a forma un pod ? (Stati pe podea. Puneti
mainile si picioarele intinse pe podea. Ridicati sezuta de pe podea). Foarte bine! Acum sa facem un pod

si sa trecem pe sub pod! “
e Un sportiv formeaza un pod stand cu mainile si picioarele intinse pe podea si ridicand posteriorul
de pe podea.

e Ceilalti sportivi se tardsc pe sub pod.

Urmariti aproximativ de cate ori poate executa copilul activitatea sau cat timp poate
copilul sta in pozitia de tunel sau pod. Incurajati repetarea acestor exercitii sau continuati pe parcursul

mai multor saptamani astfel incat sa se dezvolte forta musculara si rezistenta . Asigurati-va ca tunelul
si podul sunt rigide atunci cand copiii sau diferite obiecte trec prin sau pe sub ele.

A7
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ACTIVITATEA 1

LECTIA 1 Deprinderi Fundamentale

0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Cantece pentru/despre activitati sportive
(5 minute) - incheierea antrenamentului

Scop: incheiati fiecare antrenament cu un cantec pentru activititi sportive de relaxare. Folositi o
melodie cunoscuta si miscari pe care copilul le-a executat inainte sau cu care este familiar. Aceasta
il va ajuta sa-si formezea constiinta propriului corp, va contribui la formarea abilitatilor de adaptare
(respectarea indicatiilor, abilitatea de a canta impreuna, imitarea miscarilor) si va inlesni tranzitiile.

Explicatie: ,,Haideti sa incheiem antrenamentul Sportivi Tineri cu un cantec: Daca vesel se traieste.
Cantati impreuna cu mine si faceti ce faceu. ”

Cantec: Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- exercitii de relaxare
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, calca asa.

Cantec: Degetele vesele
Ne jucam, ne jucam,

Cu degetul mare ne jucam.
Cand degetul mare a obosit,
Aratatorul a si sosit.

Ne jucam, ne jucam

Cu aratatorul ne jucam.
Cand aratatorul a obosit,
Mijlociul a si sosit.

Ne jucam, ne jucam,
Cu mijlociul ne jucam.

.ﬂ'ﬁﬁ'ﬁ.’
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ACTIVITATEA 1
Deprinderi Fundamentale [ 34}

Cand mijlociul a obosit,
Inelarul a si sosit.

Ne jucam, ne jucam,
Cuinelarul ne jucam,
Candinelarul a obosit,
Degetul mic a si sosit.

Ne jucam, ne jucam,

Cu degetul mic ne jucam
Cand degetul mic a obosit,
Palmele au si sosit.

Ne jucam, ne jucam,

Cu palmele noi ne jucam,
Cand palmele au obosit,
Pumnisorii au si sosit.

Ne jucam, ne jucam,

Cu pumnisorii noi ne jucam.
Cand pumnisorii au obosit,
Picioarele au si sosit.

Ne jucam, ne jucam,
Cu picioarele ne jucam.

Cand picioarele au obosit,
Ochisorii au adormit.

o
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ACTIVITATEA 1

134/ .v 3 Deprinderi Fundamentale

Lectia 2

Cantec pentru/despre activitati sportive
- cu esarfa (5 minute)

Explicatie: ,,Haideti sa incepem antrenamentul Sportivi Tineri cu cantecul nostru. Cantati cu mine si
faceti ce fac eu.”

Cantec:

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se trdieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- exercitii cu esarfa
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, calca asa.

: Rugati copiii sa propuna alte miscari si sa le execute.

Spionez cu ochisorul meu: saritura
iepurasului (5 minute)

Adaptatijocul de la Lectia 1 cerand sportivilor sa sara, apoi sa se tarasca pana la piesa de echipament pe
care o numiti.
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ACTIVITATEA 1
Deprinderi Fundamentale i394/}

Mersul omidei (4 minute)

Repetati activitatile de la lectia 1.

Poduri si tunele (5 minute)

Repetati activitatile de la lectia 1.

Cursa cu obstacole (5 minute)

Echipament : construiti un circuit cu 5 statii, din marcaje pe podea (pentru sarituri), saculeti cu nisip
si cercuri (aruncarea saculetului prin cerc), o serie de gardulete (conuri cu bastoane), barnga, zona de
alergare.

Explicatie: Acum vom organiza cursa cu obstacole! Priviti si urmati-ma!

Demonstratie si desfasurarea exercitiului : aratati sportivilor cum sa se organizeze in cursa cu obstacole.
Apoi asistati sportivii la trecerea printre obstacole.

Statia 1: sarituri pe marcajele de pe podea
- Aranjati 10 marcaje in zig-zag, aproape unele de altele

- Sportivul va sari ca iepurasul pe ambele picioare de la un marcaj
la altul

- Sportivul va sari la dreapta, apoi la stanga pe toata lungimea
marcajelor

Statia 2: aruncarea saculetului cu nisip printr-o tinta (cos, cerc)

- Folositi marcaj de podea pentru a-i arata sportivului unde sa stea
(in picioare).

- Sportivul va arunca saculetul cu nisip sau o minge mica printr-un cerc tinut paralel cu
podeaua sau intr-o galeata.

- Progresati spre aruncarea prin tinta (cerc fixat pe con) de la o distanta de 1 metru
- Aruncare de jos cu mana, iar daca copilul poate, treceti la aruncare de sus cu mana.

- Modificati punctul de aruncare (mai aproape sau mai departe) in functie de abilitatile
copilului.

Statia 3: trecere /saritura peste gardulete
- Faceti un gardulet folosind doua conuri si un baston. Plasati bastonul in gaurile din con.
- Ajustati inaltimea si incepeti intotdeauna de la nivelul aflat cel mai jos.
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ACTIVITATEA 1

134/ .v 3 Deprinderi Fundamentale

- Intotdeauna incepeti de la nivelul aflat cel mai jos. Daca sportivul nu poate s&ri, el va trece peste
gardulet.

Incurajati recunoasterea culorilor, a obiectelor, dezvoltarea limbajului si a abilitatii de a
numara numind culorile si numerele aferente fiecarui obiect implicat in activitate. Cereti copiilor sa
denumeasca obiectele pe care le aratati, inclusiv culoarea si numarul. Notati conceptele pe care copiii

le stapanesc si pe cele pe care inca trebuie sa si le insuseasca (de exemplu: stie ce inseamna inchis/
deschis, identifica culoarea rosie, dar nu indentifica culoarea albastra). incorporati concepte in timpul
jocului cum ar fi indicatii de miscare in jurul unor obiecte mari statice (ex: o canapea) sau miscari de
tipul tarare, sub o masa pentru a aduce o piesa de echipament.

Statia 4: mers pe barna
- Sportivii vor merge pe rand pe toata lungimea barnei, alternand pasii.

- Adaugati diverse modalitati de miscare pe barna pentru sportivii cu abilitati ridicate (mers cu
spatele, pasi laterali adaugati, schimbarea directiei- inainte-inapoi).

- Cresteti lungimea barnei prin adaugarea mai multor barne.
Statia 5: alergare spre linia de sosire
- Cand sportivul paseste afara de pe barng, trebuie sa alerge spre linia de sosire.

- Invatati sportivii sa alerge spre linia de sosire. Faceti mai multe repetdri deoarece unii s-ar putea
sa se opreasca sau sad nu vrea sa atinga linia de sosire.

- Linia de sosire este o panglica lunga. Pentru a instala panglica, fixati un capat pe o parte a zonei
de sosire, iar celalalt tineti-l in mana (sau puneti alta persoana sa tina capatul). Cand sportivul
atinge panglica, dati-i drumul.

Cantece pentru/despre activitdti sportive
(5 minute)- incheierea antrenamentului

Repetati cantecul folosit la Lectia 1.

Rugati copiii sa propuna alte miscari si sa le execute.
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ACTIVITATEA 1
Deprinderi Fundamentale [i34jl¥!

Lectia 3

Cantec pentru/despre activitati sportive
- saritura iepurasului (3 minute)

Explicatie: ,,Haideti sa incepem antrenamentul Sportivi Tineri cu cantecul nostru. Cantati cu mine si
faceti ce faceu.”

Cantec: Daca vesel se traieste

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se trdieste, unul altuia zambeste

Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- sari ca iepurasul

Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa

Daca vesel se traieste, calca asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste

Daca vesel se traieste, calca asa.

Spionez cu ochisorul meu: pasire
apdsata/pe varfuri (3 minute)

Adaptatijocul din lectia 1 instruind sportivii sa se deplaseze in diverse feluri catre echipament
(exemplu: pe varfuri, cu pasi apasati rapid, cu pasi apasati incet, mers cu spatele).
Poduri si tunele (4 minute)

Repetati activitatea din Lectia 1.
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ACTIVITATEA 1

234/ -3 Deprinderi Fundamentale

0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Urmeaza capitanul cu pasi addugati
lateral (4 minute)

Scop: introducerea abilitatilor de mers si alergare. Abilitati motorii (mers, alergare, pasi adaugati lateral,
prindere, aruncare), abilitati de adaptare (respectarea instructiunilor, imitarea miscarilor).

Echipament: organizati spatiul cu 3 marcaje pe podea plasate la jumatate de metru unul de altul in linie.

Puneti un saculet cu nisip sau o minge mica pe al doilea marcaj astfel incat sportivul sa se miste cu pasi
adaugati de la primul marcaj la al doilea, sa ia saculetul cu nisip/mingea, sa se deplaseze cu pasi addugati
spre ultimul marcaj, sa puna saculetul/mingea pe ultimul marcaj. Adaptati prin adaugarea de marcaje si/
sau cresterea distantei dintre marcaje.

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: incurajati sportivii sa facd pasi adaugati la stanga si la dreapta
pe diferite marcaje (discuri de plastic, cercuri). ,OK! Acum sa ne jucdm Urmeaza capitanul!”

- Mergeti prin incapere, balansati bratele!
- Mergeti prin incapere cu mainile pe cap! Faceti pasi adaugati spre dreapta.

- Foarte bine! Faceti pasi addugati din nou. Acum faceti pasi adaugati spre stanga. Un pas mare si
incd unul sifnca unul!

- Acum faceti pasi adaugati spre marcaj, luati saculetul cu nisip, faceti pasi adaugati spre
urmatorul marcaj, puneti saculetul pe marcaj!

Tipuri de alergare (introducere pentru
Activitatea 2)

Scop: constiinta propriului corp, conditie fizica generalg, abilitati motorii (mers, alergare, echilibru),
abilitati de adaptare (respectarea instructiunilor, imitarea unor miscari).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: Folosind bataia din palme sau un fluier pentru a semnaliza
schimbarea tipului de alergare, oferiti comenzi verbale pentru fiecare tip de alergare:

e Pasiti apasat incet/rapid
e Alergatiincet/rapid
A
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ACTIVITATEA 1
Deprinderi Fundamentale [i34jl¥!

e Alergati cu spatele
e Alergati cu genunchii la piept (ridicati genunchii cand alergati)
e Mergeti pe varfuri

Cursa cu obstacole (7 minute)

Repetati activitatea din Lectia 2.

Cantece pentru/despre activitati sportive
(3 minute)- incheierea antrenamentului

Repetati cantecul folosit la Lectia 1 si Lectia 2.
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MERS SI ALERGARE

ACTIVITATEA 2

Acest set de lectii contine jocuri

si activitati menite sa ajute copiii
sa-si dezvolte abilitatile de mers

si alergare, conditia fizica, forta,
constiinta propriului corp, conceptele
despre spatiu, abilitatile de adaptare
(respectarea indicatiilor, imitarea

miscarilor).




ACTIVITATEA 2
Mers si alergare [ida L%

Lectia 1

Cantece pentru activitati sportive (5
minute)- incalzire

Echipament: fluier, marcaje de podea (distribuite in incapere astfel incat sa creeze un traseu), tamburina
sau toba

Scop: incepeti fiecare antrenament cu incalzire pe fundalul unui cantec care descrie activitati sportive.
Folositi o melodie cunoscuta si miscari pe care copilul le-a executat inainte sau cu care este familiar.
Aceasta il va ajuta sa se incalzeascd, va servi ca modalitate de organizare a grupului, de formare a
constiintei propriului corp si va contribui la formarea abilitatilor de adaptare (respectarea indicatiilor,
cantatul impreund, imitarea miscarilor).

Explicatii: ,,E timpul pentru antrenamentul Sportivi Tineri. Sa incepem antrenamentul cu cantecul
despre activitati sportive. Cantati impreuna cu mine si faceti ceea ce fac eu.”

Cantec:

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- se alearga mai repede, mai
incet

Daca vesel se traieste, fa asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, calca asa.
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ACTIVITATEA 2

LECTIA 1 Mers si alergare

Urmeaza capitanul si urmeaza traseul (5
minute)

Echipament: tamburina sau toba, marcaje de podea
Scop: forta, conditie fizica generala, abilitati motorii

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,Foarte buna incalzire! Acum sa ne jucam Urmeaza capitanul.
Mergeti prin incapere, balansati bratele!”

e Folositi tamburina sau toba sau bateti din palme deasupra capului pentru a conduce sportivii
prin incapere, marsaluind.

 incurajati sportivii sa-si balanseze bratele si sa-si ridice genunchii sus.
e Marsaluiti prin incapere, urmand traseul (marcajele de pe podea).
e Repetati Urmeaza capitanul cu: alergare, mers cu spatele.

Pasi adaugati lateral (4 minute)

Echipament: marcaje de podea, barna scurtd, barna lunga

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,Haideti sa facem cativa pasi adaugati!”
 incurajati sportivii sa Faca pasi addugati la dreapta si la stdnga pe marcajele de podea
e Pasi adaugati la dreapta, de-a lungul traseului
e Pasi adaugati la stanga, de-a lungul traseului
e Folositi aceiasi pasi adaugati pentru a merge de-a lungul barnei scurte si a celei lungi.

Tipuri de alergare (5 minute)

Echipament: fluier

: incurajati copilul sa nu se aplece sau sa faca miscari suplimentare cand merge sau face

pasi adaugati si s3-si mentina soldurile si picioarele indreptate inainte. incercati s puneti un siculet
cu nisip pe capul copilului pentru a incuraja o postura corecta si un echilibru bun.

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: alegeti mai multe tipuri de alergare/mers. Explicati apoi ca la
sunetul fluierului (sau alt semnal ca bataia din palme) le veti spune sa schimbe tipul de alergare/mers.

e Pasiti apasat incet/rapid

e Alergatiincet/rapid

e Alergati cu spatele

e Alergati cu genunchii la piept (ridicati genunchii cand alergati)
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e Mergeti pe varfuri
Sau creati o competitie folosind diferite tipuri de alergare.

Poduri si tunele (5 minute)

Scop: forta, conditie fizica generala

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,OK, acum ne vom juca Poduri si tunele! Haideti sa ne facem
un tunel”. Daca este posibil din punct de vedere fizic, puneti un sportiv sa se aplece inainte astfel incat
mainile si picioarele sa fie pe podea formand poduri si tunele. Incurajati si alti sportivi sa formeze poduri
si tunele.

Tunele

»Cine se poate apleca asa sa formeze un tunel? (Mainile si picioarele pe podea, posteriorul sus formand
un tunel). Grozav, ea/el a fFacut un tunel. Acum, cine poate trece pe sub tunel? Grozav! Dupa ce treci pe
sub tunel, faci un tunel exact ldnga ea/el. Foarte bine! Acum tunelul nostru este si mai mare!”

e Un sportiv face un tunel atingdnd podeaua cu mainile si picioarele sau stand pe maini si
genunchi.

e Ceilalti sportivi se tardsc sub tunel.

e (Odata ce a trecut pe sub tunel, puneti fiecare sportiv sa mareasca tunelul (Formand un
tunel ldnga persoana care a inceput activitatea).

: Urmariti aproximativ de c§te ori poate executa copilul activitatea sau cat timp poate
copilul sta in pozitia de tunel sau pod. Incurajati repetarea acestor exercitii sau continuati pe parcursul

mai multor saptamani astfel incat sa se dezvolte forta musculara si rezistenta. Asigurati-va ca tunelul
si podul sunt rigide atunci cand copiii sau diferite obiecte trec prin sau pe sub ele

Poduri

»,Ok, acum ne vom juca Poduri. Cine se poate apleca asa pentru a forma un pod ? (Stati pe
podea. Puneti mainile si picioarele intinse pe podea. Ridicati posteriorul de pe podea).
Foarte bine! Acum sa fFacem un pod si sa trecem pe sub pod!”

e
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e Un sportiv formeaza un pod stand cu mainile si picioarele intinse pe podea
si ridicand posteriorul de pe podea.

e Ceilalti sportivi se tardsc pe sub pod.

Cantece pentru/despre activitati sportive
(5 minute)- incheierea antrenamentului

Explicatie:, Haideti sa incheiem antrenamentul Sportivi Tineri cu un cantec. Daca vesel se traieste.
Cantati impreuna cu mine si faceti ce fac eu.”

Cantec:

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- bate din palme, calcd apdsat, scuturd-ti corpul, zboard ca o pasdre, umbla cu
mdinileintinse

Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa

Daca vesel se traieste, calca asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, calca asa.
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Lectia 2

Cantec pentru activitati sportive cu
esarfa (5 minute)

Explicatie: ,,Haideti sa incepem antrenamentul Sportivi Tineri cu cantecul nostru. Cantati cu mine si
faceti ce fac eu.”

Cantati si demonstrati: Dacd vesel se traieste- cu esarfa
Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se trdieste, unul altuia zambeste

Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se trdieste, fa asa- apleacd-te (cu esarfa in ambele mdini, spre degetele de la picioare), intinde-
te (revin-o la pozitia initiald, cu mdinile pe sold), prinde esarfa

Daca vesel se trdieste, fa asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, calca asa.

Urmeaza capitanul (5 minute)

Cu pasi adaugati lateral, urmeaza traseul, saritura iepurasului, mersul omidei
Echipament: marcaje pe podea, saculeti cu nisip sau o minge mica
Incalzire: organizati spatiul cu 3 marcaje pe podea plasate la jum&tate de metru unul de altulin linie.

Puneti un saculet cu nisip sau o minge mica pe al doilea marcaj astfel incat sportivul sa se miste cu pasi
adaugati de la primul marcaj la al doilea, sa ia saculetul cu nisip/mingea, sa se deplaseze cu pasi adaugati
spre ultimul marcaj, sa puna saculetul/mingea pe ultimul marcaj. Adaptati prin adaugarea de marcaje si/
sau cresterea distantei dintre marcaje.
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Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,Foarte buna incalzire! Acum sa ne jucam Urmeaza capitanul!”

Mergeti prin incdpere, balansati bratele!

Mergeti prin incapere cu mainile pe cap! Faceti pasi adaugati spre dreapta.

Foarte bine! Faceti pasi adaugati din nou. Acum faceti pasi adaugati spre stanga. Un pas mare si
incd unul sifnca unul!

Acum faceti pasi addugati spre marcaj, luati saculetul cu nisip, faceti pasi adaugati spre
urmatorul marcaj, puneti saculetul pe marcaj!

Incurajati sportivii sd faca pasi addugati spre stanga si spre dreapta pe diferite marcaje (discuri
de plastic, cercuri).

Alergare si transport (6 minute)

Echipament: marcaje de podea, cercuri pe podea cu mingi sau saculeti cu nisip in interior, cerc pe
treaptad/butuc din plastic. Faceti un traseu cu 10 marcaje care duce la tinta (cerc pe treapta/butuc din
plastic) plasand marcajele la 30 de centimetri unul de altul. Puneti mingile/saculetii cu nisip intr-un cerc
mic pe podea, langa al cincilea marcaj astfel incat sportivii sa poata lua saculetul/mingea sa mearga/sa
alerge/sa faca pasi adaugati lateral spre ultimul marcaj si sa arunce mingea/saculetul prin cerc (tinta).
Adaptati prin addugarea de noi marcaje si/sau cresterea distantei dintre marcaje.

Scop: forta, conditie fizica generala, abilitati motorii (mers, pasi adaugati, aruncare la tinta, alergare)

incilzire:

Sportivii alearga pe o distanta scurtd, iau mingea sau saculetul cu nisip si o/il aduc inapoi.
Repetati de cateva ori cu fiecare copil.
Apoi aliniati sportivii la primul marcaj (cel mai indepartat fata de tinta).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,Perfect! Acum sunteti gata sa invatati exercitiul Alearga si
Transporta. Priviti cum fac exercitiul! Acum faceti-l si voi. Cand spun START, incepeti!

36

Mergeti/alergati/faceti pasi adaugati pe traseu
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e Opriti-va sa luati mingea/saculetul cu nisip

e Mergetiin continuare pe traseu spre tinta

e Opriti-va la ultimul marcaj si aruncati mingea/saculetul cu nisip la tinta
e Mergetiinapoi pe traseu (mers/alergare/pasi adaugatiin lateral)

e Atingeti mana persoanei care urmeaza dupa voi si spuneti START!

: repetati Alearga si Transporta folosind mersul, alergarea, pasii adaugati in lateral, mersul

cu spatele etc.

Tipuri de alergare (6 minute)

Repetati activitatea din lectia 1.

Cursa cu obstacole (5 minute)

Echipament : construiti un circuit cu 5 statii din marcaje pe podea (pentru sarituri), saculeti cu nisip
si cercuri (aruncarea saculetului prin cerc), o serie de gardulete (conuri cu bastoane), barna, zona de
alergare.

Explicatie: Acum vom trece prin cursa cu obstacole! Priviti si urmati-ma!

Demonstratie si desfasurarea exercitiului : aratati sportivilor cum sa treaca prin cursa cu obstacole. Apoi
asistati sportivii la trecerea printre obstacole.

Statia 1: sarituri pe marcajele de pe podea
- Aranjati 10 marcaje in zig-zag, aproape unele de altele
- Sportivul va sari ca iepurasul pe ambele picioare de la un marcaj la altul
- Sportivul va sari la dreapta, apoi la stanga pe toata lungimea marcajelor
Statia 2: aruncarea saculetului cu nisip printr-o tinta (cos, cerc)

Folositi marcaj de podea pentru a-i arata sportivului unde sa stea (in picioare).

Sportivul va arunca saculetul cu nisip sau o minge mica printr-un cerc tinut paralel cu podeaua
sau intr-o galeata.

Progresati spre aruncarea prin tinta (cerc fixat pe con) de la o distanta de 1 metru

Aruncare de jos cu mana, iar daca copilul poate- treceti la aruncare de sus cu mana

- Modificati punctul de aruncare (mai aproape sau mai departe) in functie de abilitatile copilului.
Statia 3: trecere /saritura peste gardulete

- Faceti un gardulet folosind doua conuri si un baston. Plasati bastonul in gaurile din con.

- Ajustati inaltimea si incepeti intotdeauna de la nivelul aflat cel mai jos.
&
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- intotdeauna incepeti de la nivelul aflat cel mai jos. Daca sportivul nu poate sari, el va trece peste
gardulet.

Statia 4: mers pe barna
- Sportivii vor merge pe rand pe toata lungimea barnei, alternand pasii.

- Adaugati diverse modalitati de miscare pe barna pentru sportivii cu abilitati ridicate (mers cu
spatele, pasi laterali adaugati, schimbarea directiei- inainte-inapoi).

- Cresteti lungimea barnei prin adaugarea mai multor barne.
Statia 5: alergare spre linia de sosire
- Cand sportivul paseste afara de pe barng, trebuie sa alerge spre linia de sosire

- Invatati sportivii sa alerge spre linia de sosire. Faceti mai multe repetdri deoarece unii s-ar putea
sa se opreasca sau sa nu vrea sa atinga linia de sosire.

- Linia de sosire este o panglica lunga. Pentru a instala panglica, fixati un capat pe o parte a zonei
de sosire, iar celalalt tineti-l in mana (sau puneti alta persoana sa tina capatul). Cand sportivul
atinge panglica, dati-i drumul.

Cantece pentru activitati sportive (3
minute)- incheierea antrenamentului

Repetati cantecul folosit la lectia 1.
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Lectia 3

Cantec pentru activitati sportive-
saritura iepurasului (3 minute)

Explicatie: ,,Haideti sa incepem antrenamentul Sportivi Tineri cu cantecul nostru. Cantati cu mine si
faceti ce fac eu.”

Cantec: Daca vesel se traieste
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se trdieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se trdieste, fa asa- sdritura iepurasului, mers pe varfuri
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, calca asa.

Pdsire si saritura (6 minute)
Echipament: barne, franghii, marcaje de podea. Folositi barna/franghia si marcajele pentru a fixa tinte
spre care sa sara sportivii.

Scop: abilitati de echilibru si executare de sarituri. Coordonare motorie, forta, conditie fizica generala
(echilibru si directie), constiinta propriului corp.

Explicatie: ,, Ok, sportivi, acum vom sari de pe barna/franghie si vom incerca sa ajungem pe marcaje!”
Demonstratie si desfasurarea exercitiului:

e Calcati pe barna/franghie, apoi indoiti genunchii si sariti pe marcajele de podea.
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e Daca sportivii au abilitati, lasati-i sa sara pe barna/franghie.

e Pe masura ce sportivii stapanesc saritura pe marcaje, mutati marcajele mai departe unele de
altele, ridicati nivelul la care se sare si modificati pozitia marcajelor pentru a permite sarituri
rasucite.

e De exemplu, un sportiv priveste si este indreptat inainte, dar sare pe un marcator intr-o parte.
Mai intai sa va asigurati ca sportivul are un bun echilibru.

Alergare si transport (6 minute)

Repetati activitatea din lectia 2.

Antrenorul spune (5 minute)

Scop: Introducere in activitatile de dezvoltare a echilibrului si in exercitiile cu sarituri.
Identificarea partilor corpului, conditie fizica generald, echilibru, coordonare motorie, formarea
constiintei propriului corp. Transferurile de greutate care antreneaza muschii reprezinta o
abilitate functionala importanta, avand o legatura directa cu sportul.

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,Acum sa jucam Antrenorul spune. Vreau sa va uitati la ceea
ce fac eu si sd incercati sa faceti acelasi lucru. Vreau sa copiati ceea ce fac eu. Uitati-va la mine, vedeti
cum...”.

incurajati copilul sa va imite miscarile; incercati sa puneti un saculet cu nisip pe capul

copilului pentru a-l determina sa adopte o pozitie corecta si sa aiba un echilibru bun; incurajati-1 sa
aterizeze pe doua picioare.
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e Stauintr-un picior, stau cu un picior in fata celuilalt, stau pe varfuri, stau pe calcaie...incercati si
voi!

e Acum incercati cu bratele sus, bratele intinse pe ldnga corp, bratele intinse in lateral,
bratele intinse in fata sau cu ochii inchisi/deschisi.

e incurajati sportivii sa incerce aceste noi tehnici de echilibru.

Cursa cu obstacole (7 minute)

Repetati activitatea de la lectia 2.

Cantece pentru activitati sportive (3
minute)- incheierea antrenamentului

Repetati cantecul folosit la lectiile 1 si 2.
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Acest set de lectii contine jocuri si
activitati menite sa ajute copiii sa-si
dezvolte conditia fizica, Forta, constiinta
propriului corp, conceptele despre
spatiu, echilibrul, abilitatile de a sari,
coordonarea ochi-mana, abilitatile

de adaptare (respectarea indicatiilor,

imitarea miscarilor).




ACTIVITATEA 3
Sarituri si echilibru [iEa Ly

Lectia 1

Cantec pentru activitati sportive (5
minute)

Scop: incepeti fiecare antrenament cu incalzire pe fundalul unui cantec care descrie activitati sportive.
Folositi o melodie cunoscuta si miscari pe care copilul le-a executat inainte sau cu care este familiar.
Aceasta il va ajuta sa se incalzeascd, va servi ca modalitate de organizare a grupului, de formare a
constiintei propriului corp si va contribui la formarea abilitatilor de adaptare (respectarea indicatiilor,
cantatul impreund, imitarea miscarilor).

Explicatii: ,Vom incepe o noua activitate in cadrul antrenamentelor Sportivi Tineri! Tineti minte, sportiv
este cineva care face sport si isi antreneaza muschii din corp. Vom Ffi cu totii Sportivi Tineri cdnd ne vom
juca noi jocuri si ne vom antrena muschii din corpurile noastre. Sa incepem antrenamentul cu cantecul
despre activitati sportive. Cantati impreuna cu mine si faceti ceea ce face eu.”

Cantati si demonstrati:_
Daca vesel se traieste

Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- se aleargd, se merge, se sare
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste

Daca vesel se traieste, calca asa.
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Antrenorul spune (5 minute)

Scop: transferarea greutatii corpului pentru a antrena muschii responsabili cu echilibrul este o abilitate
functionala si sportiva foarte importanta. Alte abilitati care trebuie dezvoltate includ identificarea
diferitelor parti ale corpului, conditia fizica generalg, abilitati motorii (echilibru), coordonare motorie,
crearea constiintei propriului corp si abilitatile de adaptare (respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: incurajati sportivii sa incerce aceste noi tehnici de mentinere
a echilibrului in timp ce-si folosesc corpul astfel incat muschii sa raspunda transferurilor de greutate.
.Foarte buna incalzire! Acum sa ne jucam ,, Antrenorul spune”folosind corpurile noastre. Vreau sa va
uitati la ceea ce fac eu si sa incercati sa faceti acelasi lucru. Vreau sa copiati ceea ce fac eu. Uitati-va la
mine, vedeti cum...”.

e Stauintr-un picior, stau cu un picior in fata celuilalt, stau pe varfuri, stau pe calcaie...incercati si
voi!

e Acum incercati cu bratele sus, bratele intinse pe langa corp, bratele intinse in lateral,
bratele intinse in fata sau cu ochii inchisi/deschisi.

Barna/franghie (5 minute)

Echipament: barne/franghii

Scop: coordonare motorie, fortd, conditie Fizica generala, abilitati motorii, constiinta propriului corp,
abilitati de adaptare (respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,Haideti sa ne jucam cu barnele/franghiile! Mergeti de-a
lungul barnei/franghiei corect si drept.”

e Acum incercati sa mergeti cu cate un picior in fiecare parte a barnei/franghiei (picioarele de-o
parte si de alta a barnei).

e Foarte bine! Acum incercati sa mergeti PE barna/franghie cu un picior in fata celuilalt. Mergeti
incet pentru a va mentine echilibrul.

Stoparea mingii (4 minute)

Echipament: minge care nu se rostogoleste repede; folositi diferite marimi astfel incat
sportivii sa simta diferite niveluri de provocari in mentinerea echilibrului (0 minge mai mica=o0
provocare mai mica).

Scop: coordonare motorie, forta, conditie fizica generala, abilitati motorii (lovire si prindere) , constiinta
propriului corp, abilitati de adaptare (respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,Acum ne vom Folosi picioarele pentru a stopa o minge.
Puneti piciorul deaspura mingii. Stati asa si mentineti-va echilibrul. Apoi, luati-va piciorul de pe minge si
loviti mingea/dati mingea spre alt sportiv/antrenor.”
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incurajati sportivii sa incerce cu mingi mai mici daca este prea dificil cu cele mari.

e Dati copiilor sansa de a exersa lovirea mingii cdnd aceasta este nemiscata. Daca sportivii
reusesc acest lucru, incepeti sa exersati lovirea unei mingi aflate in miscare.

e Acum, cand un alt sportiv trimite mingea catre tine, incearca sa o opresti din miscare prin
punerea unui picior deasupra mingii.

e Odata ce s-a oprit, echilibreaza-te si trimite prin lovirea mingea inapoi.
e Pasati foarte bine mingea de la unul la altul folosind stoparea cu piciorul!

Pasire si saritura (6 minute)
Echipament: barne, franghii, marcaje de podea. Folositi barna/franghia si marcajele pentru a fixa tinte

spre care sa sara sportivii.

Scop: Coordonare motorie, forta, conditie fizica generald, abilitati motorii (echilibru si directie),
constiinta propriului corp, abilitati de adaptare (respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Explicatie: , Ok, sportivi, acum vom sari de pe barna/franghie si vom incerca sa ajungem pe marcaje!”
Demonstratie si desfasurarea exercitiului:
e C(Calcati pe barna/franghie, apoi indoiti genunchii si sariti pe marcajele de podea.

e Pe masura ce sportivii stapanesc saritura pe marcaje, mutati marcajele mai departe unele de
altele, ridicati nivelul la care se sare si modificati pozitia marcajelor pentru a permite sarituri
rasucite.

o
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Cantece pentru activitati sportive (5
minute)- incheierea antrenamentului

Scop: incheiati fiecare antrenament cu un cantec pentru activitati sportive. Folositi o melodie cunoscuta
si miscari pe care copilul le-a executat inainte sau cu care este familiar.

Explicatie:, Haideti sa incheiem antrenamentul Sportivi Tineri cu un cantec. Daca vesel se traieste.
Cantati impreuna cu mine si faceti ce fac eu.”

Cantec:

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- legdnati-va corpul, zburati ca pdsdrile; mergeti cu bratele intinse
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se trdieste, unul altuia zdambeste
Daca vesel se traieste, calca asa.
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ACTIVITATEA 3
Sarituri si echilibru e ry:

Lectia 2

Cantece pentru activitati sportive (4
minute)- incalzire

Echipament: barna/franghie

Explicatii: ,,Sa incepem antrenamentul cu cantecul despre activitati sportive. Cantati impreuna cu mine
si faceti ceea ce faceu.”

Cantec:

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- pe bdrnd: sdrituri, sdrituri pe/de pe bdrnd, sdrituriinainte si inapoi
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste

Daca vesel se traieste, f3 asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, calca asa.
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ACTIVITATEA 3

LECTIA 2
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Antrenorul spune (4 minute)

Adaptati activitatea din Lectia 1- sportivii fac actiunile pe barna: stau intr-un picior, pe varfuri,
pe calcaie.

Rostogolire si stopare/blocare (5 minute)

Echipament: minge

Scop: coordonare motorie, identificarea diferitelor parti ale corpului (atingerea degetelor de
la picioare), Forta, conditie fizica generala/flexibilitate, abilitati motorii (rostogolire, stopare),
constiinta propriului corp si abilitati de adaptare (respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: pozitionati copiii in perechi pe podea cu fata unul la celalalt,
cu picioarele intinse astfel incat acestea sa se atinga in forma de diamant.

Dati-le o minge care se rostogoleste incet/ minge care trebuie rostogolita de la unul la
altul.

Acum vom exersa rostogolirea acestor mingi spre colegii nostri asa cum am inceput
saptamana trecuta.

Stati jos in fFata colegului cu picioarele intinse si departate (demonstrati).

Asigurati-va ca varfurile degetelor de la picioare ating varfurile degetelor colegului
vostru.

Apoi, unul dintre voi rostogoleste mingea spre celalalt pe podea (demonstrati). Opriti
mingea cu mainile si rostogoliti-o inapoi.

Daca sportivii au abilitati, incurajati-i sa treaca la executarea exercitiului din pozitia in
genunchi sau in picioare.

incercati sa dati mingea colegului stand pe genunchi (demonstrati).

incercati sa dati mingea colegului stand in picioare si rostogolind-o citre ea/el
(demonstrati pozitia in picioare aplecat).

Foarte bine!!!

Stoparea mingii (4 minute)

Repetati activitatea de la Lectia 1.
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ACTIVITATEA 3
Sarituri si echilibru e Y.

Saritura cu desprindere simultand a
picioarelor sau de pe un picior, pe altul
(5 minute)

Echipament: Marcaje de podea, baston, saculeti cu nisip, conuri, cercuri, barnd/franghie,
treapta/butuc din plastic. Echipamentul trebuie plasat in toata incaperea. Puneti echipamentul
in incapere astfel incat sportivii sa aiba sansa sa sara peste diferite obstacole.

Scop: identificarea si localizarea echipamentului sportiv, coordonare motorie, forta, conditie
fizica generala, abilitati motorii (sarituri, echilibru, apucare), constiinta propriului corp, abilitati
de adaptare (urmarirea instructiunilor, imitarea miscarilor).

copiii pot sari pe/de pe echipament daca picioarele lor nu ating podeaua (de exemplu pot

sari peste saculetii cu nisip sau pe ei); daca sar de pe echipament in loc sa sara peste el, provocati-i sa
atinga un obiect (ex: esarfa) in timp ce sar

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: introduceti abilitatea de a sari peste diverse piese de
echipament.

e leriam sarit pe/de pe barna pe marcajele de podea.
e Azivom incerca sa sarim peste diferite obiecte (piese din echipament).
e Sariti lainceput pe obiecte- apoi vedeti daca puteti sa sariti PESTE!

Sdritura broscutei si a soparlei
(5 minute)

Echipament: marcaje de podea plasate in toata incaperea.

Scop: identificarea si localizarea echipamentului sportiv, coordonare motorie, forta, conditie
fizica generala, abilitati motorii (sarituri si alergare), constiinta propriului corp, abilitati de
adaptare (urmarirea instructiunilor, imitarea miscarilor).
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ACTIVITATEA 3

LECTIA 2

daca copilul decoleaza sau aterizeaza pe toata talpa, incurajati-l sa se aplece inainte si sa

indoaie genunchii; daca saritura este dificila pentru copil, alergati alaturi de copil, tindndu-l de mana si
exersati saritura pe marcaje peste un obiect.

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,OK, sportivi, acum ne vom juca Soparla care sare! Fiecare va
sari de pe un marcaj pe altul ca o soparla.”

e Putetisari de la un marcaj la altul (demonstrati) sau peste ele (demonstrati).

e Daca sportivii reusesc sa sara de la un marcaj la altul si/sau peste marcaje, incurajati-i sa fuga si
sa aterizeze fie pe, fie peste marca;.

e Acum, ca poti sa sari pe marcaj si peste marcaj, incearca sa fugi la inceput si apoi sa aterizezi pe
marcaj.

Cantece pentru activitati sportive (5
minute)- incheierea antrenamentului

Repetati melodia de la Lectia 1.
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ACTIVITATEA 3
Sarituri si echilibru [Re ¥

Lectia 3

Cantec pentru activitati sportive-

sdritura soparlei (2 minute)

Explicatii: ,,Sa incepem antrenamentul cu cantecul despre activitati sportive. Cantati impreuna cu mine
si faceti ceea ce faceu.”

Cantati si demonstrati:

Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se trdieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- sdrituri pe/peste marcaje, alergare inainte si inapoi
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, calca asa.

Antrenorul spune- cu saculeti cu nisip (3
minute)

Adaptati activitatea din Lectia 1- sportivii sar pe, apoi peste saculetii cu nisip.
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ACTIVITATEA 3

LECTIA 3

Saritura cu desprindere simultand a
picioarelor sau de pe un picior, pe altul
(4 minute)

Repetati activitatea din Lectia 2.

Rostogolire si stopare/blocare (5 minute)

Repetati activitatea din Lectia 2.

Stoparea mingii (4 minute)

Repetati activitatea de la Lectia 2.

Sdritura broscutei si a soparlei (5
minute)

Repetati activitatea de la Lectia 2.

Jocul de-a portarul (5 minute)

Echipament: doua conuri pentru a forma o poarta si o minge.
Scop: Coordonare motorie (schimbarea greutatii pentru a raspunde miscarilor mingii) , forta,
conditie fizica generala, abilitati motorii (apucare, alergare), constiinta propriului corp, abilitati
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ACTIVITATEA 3
Sarituri si echilibru [Re ¥

de adaptare (respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Explicatii: Pozitionati sportivii intre cele doua conuri care formeaza o poarta. , OK, soparle topaitoare,
haideti sa fim portari. Stati intre cele doua conuri. Spatiul dintre cele doua conuri se numeste poarta.”

Demonstratie si desfasurarea exercitiului:

e Cand antrenorul sau colegul vostru rostogoleste sau loveste mingea spre poarta, folositi-va
mainile pentru a opri mingea (demonstrati).

e Portarul trebuie sa opreasca mingea inainte ca aceasta sa ajunga intre conuri, in poarta. Haideti
sa exersam, haideti sa fim portari!

Cantece pentru activitati sportive (2
minute)- incheierea antrenamentului

Repetati melodia de la Lectia 1 si Lectia 2.
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STOPARE SI PRINDERE

ACTIVITATEA 4

Acest set de lectii contine jocuri si
activitati menite sa ajute copiii sa-

si dezvolte abilitatile de stopare

si prindere, conditia fizica, forta,
constiinta propriului corp, conceptele
despre spatiu, echilibru, coordonarea

ochi-mana, controlul motric,

sensibilitate proprioceptiva.




ACTIVITATEA 4
Stopare si prindere [iEa Ly

Lectia 1

Cantece pentru activitati sportive (5
minute)- incalzire

Scop: incepeti fiecare antrenament cu incalzire pe fundalul unui cdntec care descrie activitati sportive.
Folositi o melodie cunoscuta si miscari pe care copilul le-a executat inainte sau cu care este familiar.
Aceasta il va ajuta sa se incalzeascd, va servi ca modalitate de organizare a grupului, de formare a
constiintei propriului corp si va contribui la formarea abilitatilor de adaptare (respectarea indicatiilor,
cantatul impreund, imitarea miscarilor).

Explicatii: ,Vom incepe un nou antrenament Sportivi Tineri! Sa ne amintim, sportiv este cineva care face
sport si isi antreneaza muschii din corp. Vom fi cu totii Sportivi Tineri cdnd ne vom juca noi jocuri si ne
vom antrena muschii din corpurile noastre. Sa incepem antrenamentul cu cantecul despre activitati
sportive. Cantati impreuna cu mine si faceti ceea ce fac eu.”

Cantati si demonstrati: Daca vesel se traieste

Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- portarul din echipa stopeaza
mingea (sare in fata mingii), sarituri, rostogolirea mingii.
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, calca asa.
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ACTIVITATEA 4

R4 SN Stopare si prindere
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Rostogolire si stopare/blocare (5 minute)

Echipament: minge

Scop: coordonare motorie, identificarea diferitelor parti ale corpului (atingerea degetelor de
la picioare), forta, conditie fizica generala/flexibilitate, abilitati motorii (rostogolire, stopare),
constiinta propriului corp si abilitati de adaptare (respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor).
Demonstratie si desfasurarea exercitiului: pozitionati copiii in perechi pe podea cu fata unul la celalalt,
cu picioarele intinse astfel incat acestea sa se atinga in forma de diamant. Dati-le o minge care se
rostogoleste incet/ minge care trebuie rostogolita de la unul la altul. V-ati miscat foarte bine

pe melodia noastra. Acum vom exersa rostogolirea acestor mingi spre colegii nostri asa cum am
inceput saptamana trecuta.”

e Statijos in fata colegului cu picioarele intinse si departate. Asigurati-va ca varfurile
degetelor de la picioare ating varfurile degetelor colegului vostru.

e Apoi, unul dintre voi rostogoleste mingea spre celalalt pe podea. Opriti mingea cu
mainile si rostogoliti-o inapoi.

e Daca sportivii au abilitati, incurajati-i sa treaca la executarea exercitiului din pozitia in
genunchi sau in picioare.

e Foarte bine!!!

Jocul de-a portarul (5 minute)

Echipament: doua conuri pentru a forma o poarta si o minge.

Scop: Coordonare motorie (schimbarea greutatii pentru a raspunde miscarilor mingii) , forta,
conditie Fizica generala, abilitati motorii (apucare, alergare), constiinta propriului corp, abilitati
de adaptare (respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: Pozitionati sportivii intre cele doua conuri care formeaza o
poarta. , 0k, copii, haideti sa fim portari!”

e Statiintre cele doua conuri. Nu uitati, spatiul dintre conuri se numeste poarta.

e (Cand antrenorul sau colegul vostru rostogoleste sau loveste mingea spre poarta, folositi-va
mainile pentru a opri mingea.

e Portarul trebuie sa opreasca mingea inainte ca aceasta sa ajunga intre conuri, in poarta. Haideti
sa exersam, haideti sa fim portari!
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ACTIVITATEA 4
Stopare si prindere [iEa Ly

Minge mare (5 minute)

Echipament: minge mare

Scop: Coordonare motorie, forta, conditie fizica generala, abilitati motorii (echilibru), constiinta
propriului corp, sensibilitatea proprioceptiva, coordonare ochi-mana, abilitati de adaptare (respectarea
indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,Acum haideti sa ne jucam, sa prindem mingea mare. Uitati-va
la mine, iar apoi fiecare se va putea juca cu un adult.”

e Statiin picioare in fata sportivului si miscati incet mingea catre el. ,Uite, mingea vine catre tine.
Urmareste cu privirea mingea!” Repetati de mai multe ori; miscati-va mai repede de fiecare data.
»Se misca/vine mai repede acum.”

e Apoi, sportivul trebuie sa apuce mingea din mainile dvs. ,,Ok, acum cdnd mingea se apropie, ia-o
din mainile mele.”

e Apoi explicati: ,Voi lasa mingea sa cada astfel incat tu sa o poti prinde! Foloseste-ti mainile ca sa
o prinzi!” Exersati de cateva ori inainte sa aruncati mingea.

e Acordati fiecarui copil timpul de care are nevoie pentru a prinde mingea si asigurati-va ca

implicati toti copiii. Copiii care asteapta pot incuraja, pot arunca o minge imaginara sau se pot
juca singuri cu mingea.
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ACTIVITATEA 4

R4 SN Stopare si prindere

Prinderea sdculetilor cu nisip (5 minute)

Echipament: saculeti cu nisip

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: adaptati exercitiul Minge mare folosind saculeti de nisip
pentru a exersa abilitatile de prindere.

Cantece pentru activitati sportive
(5 minute)- incheierea antrenamentului

Scop: incheiati fiecare antrenament cu un cantec pentru activitati sportive. Folositi o melodie cunoscuta
si miscari pe care copilul le-a executat Tnainte sau cu care este fFamiliar.

Explicatie: ,, Haideti sa incheiem antrenamentul Sportivi Tineri cu un cantec. Daca vesel se trdieste.
Cantati impreuna cu mine si faceti ce fac eu.”

Cantec:

Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, bate asa.
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ACTIVITATEA 4
Stopare si prindere [iEa Ly

Daca vesel se traieste, fa asa- bate din palme, calcad apdsat, scuturd-ti corpul, zboard ca o pasdre, umbla cu
mdinile intinse

Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, calca asa.
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R4 ) 2N Stopare si prindere
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Lectia 2

Cantece pentru activitati sportive
(4 minute)- incalzire

Echipament: barna/franghie

Explicatii: ,Vom incepe un nou antrenament Sportivi Tineri! Cantati impreuna cu mine si faceti ceea ce
faceu.”

Cantati si demonstrati: Daca vesel se traieste
Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se trdieste, bate asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- prindeti saculetii cu nisip, sariti
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste

Daca vesel se traieste, calca asa.

Jocul de-a portarul (5 minute)

Repetati exercitiul de la Lectia 1.

Minge mare sau saculeti de nisip-
prindere (5 minute)

Repetati exercitiile de la sectiunea Minge mare sau prinderea saculetilor de nisip de la Lectia 1.
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ACTIVITATEA 4
Stopare si prindere 4 ry:

Prinderea mingii (aruncata de sus)- 6
minute

Echipament: minge mare gonflabila, mingi care se rostogolesc incet

Scop: Coordonare motorie, forta, conditie fizica generala, abilitati motorii (apucare, prindere), constiinta
propriului corp, sensibilitate proprioceptiva, coordonare ochi-mana, abilitati de adaptare (respectarea
indicatiilor, imitarea miscarilor). Folositi o minge mare gonflabila sau minge care se rostogoleste incet
pentru a exersa prinderea de la distanta mica.

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: Stati in genunchi in fata copilului la o distanta de aproximativ
1 metru. , Ok, copii, acum vom face exercitiul de prindere a unei mingi mari!”

e Aruncati usor o minge gonflabila de plaja sau o minge mare spre copil si incurajati-l sa o prinda
cu degetele indreptate in sus (pentru ca este deasupra taliei). Asigurati-va ca aruncati mingea
de la nivelul pieptului cu degetele indreptate in sus. ,Vedeti cum arunc mingea cu degetele
indreptate in sus? Prindeti mingea cu degetele indreptate in sus!”

e Adaptati distantele siinaltimea de la la care aruncati mingea in functie de abilitatile copilului.
Progresati pozitionandu-va mai departe si alternand aruncarile de la o inaltime mai mare cu cele
de la o inaltime mai mica.”Foarte bine! Acum voi merge un pic mai in spate, sa vedem daca putem
face acelasi lucru.”

e Acordati fiecarui copil timpul de care are nevoie pentru a prinde mingea si asigurati-va ca
implicati toti copiii. Copiii care asteapta pot incuraja, pot arunca o minge imaginara sau se pot
juca singuri cu mingea.

Prinderea mingii care sare (6 minute)

Echipament: minge gonflabila de plaja

Scop: : Coordonare motorie, forta, conditie fizica generala, abilitati motorii (apucare, prindere),
constiinta propriului corp, sensibilitate proprioceptiva, abilitati de adaptare (respectarea indicatiilor,
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ACTIVITATEA 4

R4 ) 2N Stopare si prindere
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imitarea miscarilor). Folositi o minge mare gonflabild sau minge care se rostogoleste incet pentru a
exersa prinderea de jos.

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: Stati cu fata la copil si aruncati o minge gonflabila de plaja
sau o minge mare astfel incat copilul sa o prinda fara sa se miste. ,,Am exersat prinderea mingii de sus
(miscare la nivelul pieptului); acum vom exersa prinderea mingii jos (miscare la nivelul partii inferioare a
corpului).”

e Vedeti, daca dau drumul mingii in jos, sportivul isi indreapta degetele in jos deoarece mingea
vine jos (miscare in partea inferioara a corpului).

e Indreptati-va degetele in jos pentru a prinde mingea lasata sa cada. Acum incercati cu colegii
vostri.

e Adaptati distantele si folositi mingi mai mici, in functie de abilitatile copilului.

e Acordati fiecarui copil timpul de care are nevoie pentru a prinde mingea si asigurati-va ca
implicati toti copiii. Copiii care asteapta pot incuraja, pot arunca o minge imaginara sau se pot
juca singuri cu mingea.

Cantece pentru activitati sportive (3
minute) - incheierea antrenamentului

Repetati melodia folosita la Lectia 1.
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ACTIVITATEA 4
Stopare si prindere e ¥

Lectia 3

Cantece pentru activitati sportive (5
minute) cu sopdrla sdltdreatd- incalzire
Explicatii: ,, Vom incepe un nou antrenament Sportivi Tineri! Cantati impreuna cu mine si faceti ceea ce

fac eu.”

Cantati si demonstrati: Daca vesel se traieste

Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa - sariti peste marcaje, sariti sus si jos, prindeti mingea
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste

Daca vesel se trdieste, fa asa.

Prinderea si aruncarea saculetilor de

nisip (5 minute)

Echipament: aveti nevoie de un saculet de nisip pentru fiecare copil, astfel incat sa-l poata arunca in
exercitiul cu adultii sau cu sine.

Scop: Indentificarea diferitelor parti ale corpului, conditie fizica generalg, abilitati motorii (aruncare,
prindere), coordonare motorie, constiinta propriului corp, abilitati de adaptare (respectarea indicatiilor,
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ACTIVITATEA 4

R4 ) X BN Stopare si prindere

imitarea miscarilor). Introducerea exercitiilor de la activitatea 5.

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: V-ati descurcat foarte bine cu prinderea. Acum vom incerca
sa prindem Sl sa aruncam saculetii cu nisip. Uitati-va cum fac eu si dupa aceea fiecare se va juca cu un
adult.”

e Statiin picioare in fata sportivului si miscati incet saculetul cu nisip cdtre el. ,Uite, saculetul vine
catre tine. Urmareste cu privirea saculetul!” Repetati de mai multe ori; miscati-va mai repede de
fiecare data. ,Se misca/vine mai repede acum.”

e Apoi, sportivul trebuie sa apuce saculetul din mainile dvs. ,,0k, acum cand saculetul se apropie,
ia-l din mainile mele.”

e Apoi explicati: ,Voi lasa saculetul sa cada astfel incat tu sa il poti prinde! Foloseste-ti mainile ca
sa il prinzi!” Exersati de cateva ori.

e Apoiaruncati saculetul. ,Arunc saculetul si tu il prinzi!”

e Apoi faceti exercitiul de aruncare. ,la saculetul si tine-l in maini. Uita-te la mainile mele si arunca
saculetul spre mine, exact cum am facut si eu. Aceasta este o aruncare de jos.

e Putetiarunca saculetii de la unii la altii. Acordati fiecarui copil timpul de care are nevoie si
asigurati-va ca implicati toti copiii. Copiii care asteapta pot incuraja, pot arunca un saculet
imaginar sau se pot juca singuri cu saculetii, obisnuindu-se cum sa manipuleze saculetii.

Urmariti ca sportivii sa-si indrepte degetele in jos atunci cand iau si arunca obiecte din

pozitie maijos de talie.

Prinderea mingii (aruncata de sus)- 5
minute

Repetati activitatea din Lectia 2.

Rostogolire (5 minute)

Echipament: doua conuri pentru a forma o poarta si o minge.

Scop: Coordonare motorie, forta, conditie Fizica generala/flexibilitate, abilitati motorii
(rostogolire, stopare/blocare) coordonare ochi-mana, constiinta propriului corp, abilitati de
adaptare (respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor). Introduceti activitatea 5.

Pozitionati sportivii intre cele doua conuri care formeaza o poarta. ,OK, soparle topaitoare, haideti sa
fim portari. Stati intre cele doua conuri. Spatiul dintre cele doua conuri se numeste poarta.”

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: pozitionati sportivii la o lungime de corp distanta fata de
cele doua conuri care formeaza poarta. Puneti un marcaj pe podea acolo unde vreti sa stea asezati/in
genunchi/in picioare. , Ok, copii, haideti sa dam goluri!”

AN
tS¢7
Special Olympics

64 youngathletes-



ACTIVITATEA 4
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Amintiti-le sportivilor sa urmdreasca mingea si sa foloseasca marcajele ca indicatori ai

punctelor in care sa stea asezati, in genunchi sau in picioare.

e Stati asezati pe podea si rostogoliti mingea printre conuri pentru a marca un gol. Acest exercitiu
poate fi facut la perete sau cu un alt sportiv de cealalta parte a conurilor, stand fata in fata (in
oglind3) avand aceeasi sarcing, de a da gol.

e Acum stati in genunchi si incercati sa rostogoliti mingea printre conuri pentru a marca un gol.

e Acum statiin picioare si incercati sa rostogoliti mingea printre conuri pentru a marca un gol.

Prinderea mingii care sare (4 minute)

Repetati activitatea din Lectia 2.

Aruncare de jos cu doud mdini (5 minute)

Echipament: mingi gonflabile sau mingi care se rostogolesc incet pentru fiecare sportiv sau pentru
fiecare pereche de sportivi.

Scop: Coordonare motorie (schimbarea greutatii pentru a raspunde miscarilor mingii) , forta, conditie
fizica generala, abilitati motorii (apucare, aruncare, prindere), identificarea diferitelor parti ale corpului
(degete), constiinta propriului corp, abilitati de adaptare (respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor).
Introduceti activitatea 5.

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: pozitionati copiii unul in fata celuilalt si Folositi marcaje
pentru a le oferi puncte de referinta, daca este cazul. Pozitionati-i la distanta de 1 metru unul fata de
celalalt.
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R4 ) X BN Stopare si prindere

e Copii, asa cum am exersat aruncatul cu saculetii de nisip, asa vom exersa si aruncarea acestor
mingi spre colegii nostri.

e Luati mingea si tineti-o in maini. Uitati-va la mainile colegului meu/vostru si aruncati mingea in
mainile mele/lui. Asigurati-va ca indreptati degetele in jos.

e Acesta este aruncarea de jos. Putem sa aruncam mingea de la unul la altul.

Cantece pentru activitati sportive (3
minute)- incheierea antrenamentului

Repetati melodia folosita la Lectia 1 si Lectia 2.
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ACTIVITATEA S

Acest set de lectii contine jocuri si
activitati menite sa ajute copiii sa-
si dezvolte abilitatile de aruncare,

conditia fizica, forta, constiinta
propriului corp, conceptele despre

spatiu.




ACTIVITATEA 5

LECTIA 1 Aruncarea
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Lectia 1

Cantece pentru activitati sportive (4
minute)- incalzire

Scop: incepeti fiecare antrenament cu incalzire pe fundalul unui cantec care descrie activitati sportive.
Folositi o melodie cunoscuta si miscari pe care copilul le-a executat inainte sau cu care este familiar.
Aceasta il va ajuta sa se incalzeascd, va servi ca modalitate de organizare a grupului, de formare a
constiintei propriului corp si va contribui la formarea abilitatilor de adaptare (respectarea indicatiilor,
cantatul impreund, imitarea miscarilor).

Explicatii: ,,Sa incepem antrenamentul Sportivi Tineri! Cantati impreuna cu mine si faceti ceea ce faceu.”

Cantec: Daca vesel se traieste

Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- se ating degetele de la picioare, se
alearga, se sare

Daca vesel se traieste, fa asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, calca asa.

Rostogolire (5 minute)

Echipament: minge care se rostogoleste incet, conuri, marcaje de podea puse langa conuri

Scop: Coordonare motorie, flexibilitate, conditie fizica generala, abilitati motorii,abilitati de
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adaptare (respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: Stati in pozitia sezand cu picioarele departate in fata
copilului. ,Haideti sa stam jos ca saptamana trecutd, cu picioarele departate. Acum haideti sa rostogolim
mingea.”"Rostogoliti mingea de la unul la altul.

e Foarte bine! Acum haideti sa incercam sa rostogolim mingea in timp ce stam in genunchi.
Rostologiti mingea din pozitia in genunchi (un picior se sprijina pe genunchi si unul este in fata in
unghi de 90 de grade)

e OK.Acum haideti sa ne ridicam in picioare si sa rostogolim mingea spre conuri pentru a marca un
gol.

e incurajati copilul s& rostogoleasca mingea stand in picioare astfel incat sa treacd printre cele
doua conuri. Acest exercitiu poate fi facut la perete sau cu un alt sportiv de cealalta parte a
conurilor, stand fata in fata (in oglinda) avand aceeasi sarcina, de a da gol.

Amintiti-le copiilor sa urmareasca mingea cu privirea si sa foloseasca marcajele pentru a

sti unde sa se aseze/sa stea in genunchi/ sa stea in picioare
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LECTIA 1 Aruncarea
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Aruncare de jos cu doua mdini (5 minute)

Echipament: mingi care se rostogolesc incet pentru fiecare pereche de sportivi, marcaje de podea.

Scop: Coordonare motorie, flexibilitate, conditie fizica generala, abilitati motorii, abilitati de adaptare
(respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: pozitionati copiii unul in fata celuilalt si Folositi marcaje
pentru a le oferi puncte de referintd, daca este cazul. Pozitionati-i la distantd de 1 metru unul fata de
celalalt.

Copii, vom exersa aruncarea acestor mingi spre colegii nostri.

Luati mingea si tineti-o in maini. Uitati-va la mainile colegului meu/vostru si aruncati mingea in
mainile mele/lui. Asigurati-va ca indreptati degetele in jos.

Acesta este aruncarea de jos. Putem sa aruncam mingea de la unul la altul.
Progresati marind distanta dintre copiii care formeaza perechi.

Aruncare de jos (6 minute)

Echipament: minge mica, saculeti de nisip

Scop: coordonare motorie, conditie fizica generala, abilitati motorii

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,, Sportivi, haideti sa facem un cerc si s aruncam mingea/
saculetul de nisip de la unul la altul. Degetele trebuie indreptate in jos atunci cand se arunca o minge de
jos. Piciorul opus mainii care arunca mingea trebuie intotdeauna sa fie in fata.

70

Aruncati mingea/saculetul citre sportivul aflat langa dvs. incurajati copilul s stea cu genunchii
indoiti tinand mingea mica/saculetul in mana.

Cereti-i sa arunce de jos mingea/saculetul copilului aflat [dnga el si, astfel, mingea sa circule in
cerc.
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Aruncarea fid4jl.y

e Continuati- fiecaruiii vine randul. Amintiti-va sa tineti degetele jos cand aruncati mingea.

Aruncare cu doud maini (de deasupra
capului) - 6 minute

Echipament: minge care se rostogoleste incet
Scop: coordonare motorie, conditie fizica generala, abilitati motorii
Demonstratie si desfasurarea exercitiului: Acum vom arunca mingea. Uitati-va cum fac eu.

Stati in lateral cu un picior pozitionat un picin fata celuilalt. Aceasta se numeste pozitionare in
lateral. Ridicati-va bratele deasupra capului. Indoiti-va bratele. Acum aruncati mingea”.

o incurajati copilul sa stea in pozitia lateral si s se miste inainte si inapoi. Cand copilul se misca
spre piciorul din spate cereti-i sa-si ridice bratele deasupra capului.

e Candvinein fata incurajati-l sa-si aduca si bratele inainte si deasupra capului pentru a arunca
mingea spre dvs. Exersati aruncarea de mai multe ori.

e Foarte bine!!!

Cantece pentru activitati sportive
(5 minute)- incheierea antrenamentului

Scop: incheiati fiecare antrenament cu un cantec pentru activitati sportive. Folositi o melodie cunoscuta
si miscari pe care copilul le-a executat inainte sau cu care este fFamiliar.

Explicatie:, Haideti sa incheiem antrenamentul Sportivi Tineri cu un cantec. Daca vesel se traieste.
Cantati impreuna cu mine si faceti ce face eu.”
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Cantec:

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa - bate din palme, calcd apdsat, scuturd-ti corpul, zboard ca o pasdre, umbld cu
mdinile intinse

Daca vesel se traieste, fa asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, calca asa.
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Aruncarea fii«4yl.y:

Lectia 2

Cantec pentru activitdti sportive (3

minute)- Tncalzire

Explicatie: ,,Haideti sa incepem antrenamentul Sportivi Tineri cu cantecul nostru. Cantati cu mine si
faceti ce fac eu.”

Cantati si demonstrati: Daca vesel se traieste
Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa - sari, (in piscina: loveste apa)
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Dac avesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, calca asa.

Aruncare de jos - 6 minute

Repetati activitatea din Lectia 1.

Aruncare cu doud mdini (5 minute)

Repetati activitatea din Lectia 1.

Aruncare (de) deasupra capului (6 minute)

Echipament: minge mica
Scop: coordonare motorie, conditie fizica generala, abilitati motorii
AN
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ACTIVITATEA 5

LECTIA 2 Aruncarea

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: La acest exercitiu se folosesc aceleasi tehnici ca la aruncarea
cu doua maini; incurajati copilul sa foloseasca o mana, sa-si duca bratul inapoi si inainte pentru a arunca
mingea catre dvs. ,Acum sa aruncam aceasta minge mica, asa cum fac eu, cu o singura mana.”

e Statiin picioare, lateral

e Duceti manain care se afla mingea deasupra capului
e indoiti-va bratul de la cot

e Acum aruncati mingea

e Foarte bine! Sa facem inca o data!

Soldurile si umerii trebuie sa se miste inainte. Bratele trebuie sa se indoaie de la cot si

apoi sa fie intinse atunci cand se aruncd mingea. incheietura mainii trebuie sa urmeze traiectoria in jos
fnainte cand mingea este aruncata

Aruncarea de la distanta (6 minute)

Echipament: minge mica, saculeti cu nisip, marcaje de podea, cercuri fixate pe conuri. Plasati marcajele
de podea la o distanta de 1 metru unul de altul.

Scop: forta, conditie fizica generala, abilitati motorii

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: Tncurajati sportivii sa arunce mingea spre marcaje, apoi prin
cercuri.

e Acum vom arunca mingea spre primul marcaj. Foarte bine- acum mergeti si luati-o si aruncati-o
spre al doilea marcaj. Foarte bine- puteti sa o aruncati spre al treilea marcaj?

e Mergetispre cerc. Un sportiv sta pe marcaj pentru a arunca mingea si alt sportiv sta langa cerc sa
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Aruncarea fii«4yl.y:

o prinda. Acum sa aruncam mingea sau saculetul cu nisip prin cerc. Uitati, ati Facut un cos!

e Puneti un alt sportiv sa recupereze mingea si, la randul lui, sa o arunce. Modificati distantele in
functie de abilitati.

Cantece pentru activitdati sportive (4
minute)- incheierea antrenamentului

Repetati melodia folosita la Lectia 1.
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Lectia 3

Cantec pentru activitdti sportive (3
minute)- Tncalzire

Explicatie: ,,Haideti sa incepem antrenamentul Sportivi Tineri cu cantecul nostru. Cantati cu mine si
faceti ce fFaceu.”

Cantati si demonstrati: Daca vesel se trdieste

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste

Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- atinge-ti degetele de la picioare (indoaie-te si stai drept), aruncda mingea
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Dac avesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, calca asa.

Repetarea aruncarii de jos (4 minute)

Echipament: minge mica, saculeti cu nisip, cerc (nota: cercul poate fi fie tinut de catre un adult, fie fixat
pe un con).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,Azi ne vom juca baschet cu minge/saculeti de nisip”.

e Tineti mingea/saculetul cu nisip in acest fel (aratati pozitia cu degetele in jos). Stati asa cum am
stat Tnainte, cu un picior in fata celuilalt.

e Acum aruncati mingea/saculetul prin cerc. Foarte bine- ai marcat un cos.

e Un alt sportiv recupereaza mingea si o arunca, la randul sau. Modificati distantele in Functie de
abilitati.
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Aruncarea cu douda mdini (4 minute)

Repetati activitatea din Lectia 1 si Lectia 2.

Aruncarea peste cap (4 minute)

Adaptati activitatea din Lectia 2, incurajand sportivii sa-si foloseascd o mang, sa ducd bratul in spate si
fnainte pentru a arunca mingea mica catre dvs.

Aruncarea la distanta, corecta (4 minute)

Repetati activitatea din Lectia 2.

Aruncarea mingii (4 minute)

Echipament: minge gonflabila de plaja sau minge care se rostogoleste incet, marcaje de podea

Scop: coordonare motorie, flexibilitate, conditie fizica generald, abilitati motorii si abilitati de adaptare
(respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: Aruncati o minge gonflabilad de plaja spre copil. ,,Arunca
mingea pe podea inapoi la mine- tine mana deschisa.”

privirea trebuie sa urmareasca mingea; incurajati copilul sa o urmareasca intorcandu-si

burtica inainte si batand din palme in fata

e

Special Olympics

youngathletes 77



ACTIVITATEA 5

LECTIA 3 Aruncarea

0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

e Progresati punand copilul sa stea in lateral cu un picior pe fiecare marcaj (in fata/in spate).
e Aruncati o minge mare gonflabila spre copil- acesta trebuie sa o loveasca cu palma deschisa.
e Foarte bine!

Lovirea mingii din lateral (4 minute)

Echipament: minge mare gonflabila, conuri

Scop: coordonare motorie, flexibilitate, conditie fizica generald, abilitati motorii si abilitati de adaptare
(respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor). Introducerea exercitiilor de la activitatea 6.

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,Acum vom vedea daca reusim sa lovim aceasta minge care se
afla pe con. Priviti- tineti-va palma deschisa si loviti asa”.

e Puneti mingea pe con si loviti-o cu palma deschisa sau inchisa.
e Aliniati copiii ldanga con pentru a lovi mingea si a o aduce inapoi, pe rand.
e Foarte bine!

Cantece pentru activitati sportive (3
minute)- incheierea antrenamentului

e Repetati melodia folosita la Lectia 1 si Lectia 2.
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ACTIVITATEA 6

Acest set de lectii contine jocuri si
activitati menite sa ajute copiii sa-si
dezvolte abilitatile de tintire, conditia
fizica, forta, constiinta propriului corp,
coordonarea ochi-mana, abilitatile

de adaptare (respectarea indicatiilor,

imitarea miscarilor).




ACTIVITATEA 6

LECTIA 1 Aruncarea la tinta
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Lectia 1

Cantece pentru activitati sportive (4
minute)- incalzire

Scop: incepeti fiecare antrenament cu incalzire pe fundalul unui cantec care descrie activitati sportive.
Folositi o melodie cunoscuta si miscari pe care copilul le-a executat inainte sau cu care este familiar.
Aceasta ii va ajuta sa se incalzeasca, va servi ca modalitate de organizare a grupului, de formare a
constiintei propriului corp si va contribui la formarea abilitatilor de adaptare (respectarea indicatiilor,
cantatul impreund, imitarea miscarilor).

Explicatii: ,,Sa incepem antrenamentul Sportivi Tineri. Cantati impreuna cu mine si faceti ceea ce fac eu.”

Cantec: Daca vesel se traieste

Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- sari, inscrie un cos (bratele sus si
inainte, casi cum s-ar arunca la cos de deasupra capului)

Daca vesel se traieste, fa asa
Daca vesel se trdieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, calca asa.

Aruncarea mingii (5 minute)

Echipament: minge gonflabila de plaja sau minge care se rostogoleste incet, marcaje de podea
Scop: coordonare motorie, flexibilitate, conditie fizica generald, abilitati motorii si abilitati de adaptare
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(respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: Aruncati o minge gonflabila de plaja spre copil. ,,Arunca
mingea pe podea inapoi la mine- tine mana deschisa.”

privirea trebuie sa urmareasca mingea; incurajati copilul sa o urmareasca intorcandu-si

burtica inainte si batand din palme in fata

e Progresati punand copilul sa stea in lateral cu un picior pe fiecare marcaj (in fata/in spate).
e Aruncati o minge mare gonflabila spre copil- acesta trebuie sa o loveasca cu palma deschisa.
e Foarte bine!

Lovirea mingii din lateral (4 minute)

Echipament: minge mare gonflabild, conuri

Scop: coordonare motorie, flexibilitate, conditie Fizica generalg, abilitati motorii si abilitati de adaptare
(respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor). Introducerea exercitiilor de la activitatea 6.

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,Acum vom vedea daca reusim sa lovim aceasta minge care se
afla pe con. Priviti- tineti-va palma deschisa si loviti asa”.

e Puneti mingea pe con si loviti-o cu palma deschisa sau inchisa.
e Aliniati copiii ldnga con pentru a lovi mingea si a o aduce inapoi, pe rand.
e Foarte bine!

Lovirea din lateral, cu paleta (6 minute)

Echipament: minge gonflabila de plaja, minge care se rostogoleste incet, conuri; paletd, racheta mica,
baston

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,Copii, acum vom folosi o paleta pentru a lovi mingea”.
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Folosind pozitia in lateral incurajati copilul sa loveasca o minge cu o racheta mica sau un baston.
e Uitati-va la minge. Vine spre voi.
e Acum balansati racheta/paleta. Foarte bine, ati lovit-o!
e Exersati si asigurati-va ca Fiecarui copil ii vine randul de mai multe ori.

Cursa cu obstacole (6 minute)

Echipament : construiti un circuit cu 5 statii din marcaje pe podea (pentru sarituri), saculeti cu nisip
si cercuri (aruncarea saculetului prin cerc), o serie de gardulete (conuri cu bastoane), barnga, zona de
alergare.

Scop: constiinta propriului corp, conditie fizica generala, abilitati motorii (alergare, sarituri, aruncare,
echilibru), abilitati de adaptare (respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului : aratati sportivilor cum sa treaca prin cursa cu obstacole. Apoi
asistati sportivii la trecerea printre obstacole.

Statia 1: sarituri pe marcajele de pe podea
- Aranjati 10 marcaje in zig-zag, aproape unele de altele
- Sportivul va sari ca iepurasul pe ambele picioare de la un marcaj la altul
- Sportivul va sari la dreapta, apoi la stdnga pe toata lungimea marcajelor
Statia 2: aruncarea saculetului cu nisip printr-o tinta (cos, cerc)

Sportivii vor arunca un saculet cu nisip sau o minge mica printr-un cerc plasat (tinut) paralel cu podeaua
sau intr-o galeata.

- Progresati spre aruncarea prin tinta (cerc fixat pe con) de la o distanta de 1 metru

- Folositi marcaj de podea pentru a-i arata sportivului unde sa stea (in picioare).

- Modificati punctul de aruncare (mai aproape sau mai departe) in functie de abilitatile copilului.
Statia 3: trecere /saritura peste gardulete

- Faceti un gardulet folosind doua conuri si un baston. Plasati bastonul in gaurile din con.

- Ajustati inaltimea si incepeti intotdeauna de nivelul aflat cel mai jos.

- Incurajati sportivul s& sara folosind ambele picioare, peste gardulet si sd aterizeze pe ambele
picioare.

Statia 4: mers pe barna
- Sportivii vor merge pe rand pe toata lungimea barnei, alternand pasii

- Adaugati diverse modalitati de miscare pe barna pentru sportivii cu abilitati ridicate (mers cu
spatele, pasi laterali adaugati, schimbarea directiei- inainte-inapoi).

- Cresteti lungimea barnei prin adaugarea mai multor barne.

,.ﬂ‘ﬁﬁ‘ﬁ.‘
%‘ﬂ

Special Olympics

82 young athletes’



ACTIVITATEA 6

Aruncarea la tinta Ly

Statia 5: alergare spre linia de sosire
- Cand sportivul paseste afara de pe barng, trebuie sa alerge spre linia de sosire

- Faceti mai multe repetari deoarece unii s-ar putea sa se opreasca sau sa nu vrea sa atinga linia
de sosire.

- Linia de sosire este o panglica lunga. Pentru a instala panglica, fixati un capat pe o parte a zonei
de sosire, iar celalalt tineti-l in mana (sau puneti alta persoana sa tina capatul).
- Cand sportivul atinge panglica, dati-i drumul.

Cantece pentru activitati sportive (5
minute)- incheierea antrenamentului

Scop: incheiati fiecare antrenament cu un cantec pentru activitati sportive. Folositi o melodie cunoscuta
si miscari pe care copilul le-a executat inainte sau cu care este familiar

Explicatie: Haideti sa incheiem antrenamentul Sportivi Tineri cu un cantec. Daca vesel se traieste.
Cantati impreuna cu mine si faceti ce faceu.

Cantec:

Daca vesel se trdieste, bate asa
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se trdieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- scuturati-va bratele (ca aripile unei pasari), mergeti cu bratele
intinse

Daca vesel se traieste, fa asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, f3 asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, calca asa.
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Lectia 2

Cantec pentru activitati sportive
(4 minute)- incalzire

Explicatie: ,,Haideti sa incepem antrenamentul Sportivi Tineri cu cantecul nostru. Cantati cu mine si
faceti ce fac eu.”

Cantec: Daca vesel se trdieste

Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se trdieste, bate asa.

Daca vesel se trdieste, fa asa- rostogoleste mingea, sari
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Dac avesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, calca asa.

Lovire din lateral (6 minute)

Repetati activitatile de la Lectia 1.

Hockey- pentru incepatori (6 minute)

Echipament: minge gonflabila de plaja, minge care se rostogoleste incet, minge mica, baston, crosa de
hockey pentru copii sau crosa de plastic de golf pentru copii.

Scop: coordonare motorie, conditie fizica generala, flexibilitate, abilitati motorii, coordonare ochi-mana.

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,Azi vom face un pic de sport. La inceput vom juca hockey.”
Puneti o minge mare pe podea.

e Statiin lateral.
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e Tineti crosa/bastonul (de hockey, golf) cu ambele maini.
e Acum loviti mingea.

e Foarte bine!

Tenis/Softball- pentru incepatori
(6 minute)

Echipament: minge gonflabila de plaja, minge care se rostogoleste incet, conuri, paleta, racheta mica
pentru copii sau baston de plastic.

Scop: coordonare motorie, conditie fizica generala, Flexibilitate, abilitati motorii si coordonare ochi-
mana.
Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,Acum vom juca tenis/softball”. Puneti o minge mare pe un
con si fFolositi marcaje de podea pentru a ajuta sportivii sa invete sa stea in lateral.

e Acum sideways si tineti paleta/racheta cu o mana.

e Loviti mingea cu paleta/racheta.

Poduri si tunele (4 minute)

Scop: forta, conditie fizica generala, abilitati de adaptare

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,OK, acum ne vom juca Poduri si tunele! Haideti sa ne facem
un tunel.” Daca este posibil din punct de vedere fizic, puneti un sportiv sa se aplece inainte astfel incat
mainile si picioarele sa fie pe podea formand poduri si tunele. incurajati ceilalti sportivi si se tarasca pe
sub tunel sau pod.

Tunele

»Cine se poate apleca asa sa formeze un tunel? (Mainile si picioarele pe podea, posteriorul sus formand
un tunel). Grozav, ea/el a facut un tunel. Acum, cine poate trece pe sub tunel? Grozav! Dupa ce treci pe
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sub tunel, faci un tunel exact ldnga ea/el. Foarte bine! Acum tunelul nostru este si mai mare!”

e Un sportiv face un tunel atingdnd podeaua cu mainile si picioarele sau stand pe maini si
genunchi.

e Ceilalti sportivi se tarasc sub tunel.

e (Odata ce a trecut pe sub tunel, puneti fiecare sportiv sa mareasca tunelul (Formand un tunel
ldnga persoana care a inceput activitatea).

Poduri

»,Ok, acum ne vom juca Poduri. Cine se poate apleca asa pentru a forma un pod ? (Stati pe podea. Puneti
mainile si picioarele intinse pe podea. Ridicati posteriorul de pe podea). Foarte bine! Acum sa facem un
pod si sa trecem pe sub pod!”

e Un sportiv fFormeaza un pod stand cu mainile si picioarele intinse pe podea si ridicdnd posteriorul
de pe podea.

e Ceilalti sportivi se tarasc pe sub pod.

e O varianta mai usoara: sportivii isi sprijind picioarele sau mainile de perete sau de un obiect si
ceilalti trec pe sub.

Cantece pentru activitati sportive (4
minute)- incheierea antrenamentului

Repetati melodia din cadrul Lectiei 1.
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Lectia 3

Cantece pentru activitati sportive
(2 minute)- incalzire

Explicatii: ,,Sa incepem antrenamentul Sportivi Tineri. Cantati impreuna cu mine si faceti ceea ce fac eu.”
Cantec: Daca vesel se traieste

Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- atinge-ti degetele de la picioare, arunca mingea
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, calca asa.

Lovire din lateral (5 minute)

Repetati activitatea de la Lectia 1 si Lectia 2.

o

Special Olympics

youngathletes 87



ACTIVITATEA 6

B34/l S- 2 Aruncarea la tinta

Hockey pentru incepatori (5 minute)

Repetati activitatea de la Lectia 2.

Tenis/softbal pentru incepatori
(5 minute)

Repetati activitatea de la Lectia 2.

Tintirea (4 minute)

Echipament: minge gonflabila de plaja, minge care se rostogoleste incet, minge mica de fotbal

Scop: coordonare motorie, conditie fizica generalg, flexibilitate, abilitati motorii. Introducerea
exercitiilor de la Activitatea 7.

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,Copii, acum vom invata sa lovim mingea. Uitati-va la mine.”

copilul trebuie sa urmareasca mingea cu privirea. Piciorul cu care nu se loveste trebuie
plasat in spate si in lateral fata de minge. Piciorul cu care se loveste trebuie sa se indoaie de la

genunchi pentru o balansare in spate si apoi trebuie sa se miste inainte. Bratul opus se aduce inainte
in momentul lovirii.

e Statiin spatele mingii. Acum loviti-o.
e Copilul trebuie sa loveasca mingea spre dvs. cu piciorul dominant (preferat).
e Foarte bine! Acum luati mingea si dati-o urmatorului copil.
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Cursa cu obstacole (7 minute)

Echipament : construiti un circuit cu 5 statii din marcaje pe podea (pentru sarituri), saculeti cu nisip
si cercuri (aruncarea saculetului prin cerc), o serie de gardulete (conuri cu bastoane), barna, zona de
alergare.

Demonstratie si desfasurarea exercitiului : aratati sportivilor cum sa treaca prin cursa cu obstacole. Apoi
asistati sportivii la trecerea printre obstacole.

Statia 1: aruncarea la distanta
- Aranjati marcaje la distanta de 1 metru.
- Sportivul trebuie sa arunce mingea pe marcaj
- Incurajati sportivul s arunce mingea pe marcaje.
Statia 2: saritura broscutei
- Plasati marcajele de podea la distanta astfel incat sportivii sa poata sari de pe unul pe altul.
- Sportivii sar de la un marcaj la altul.
Statia 3: mers pe barna
- Sportivii vor merge pe rand pe toata lungimea barnei, alternand pasii

- Adaugati diverse modalitati de miscare pe barna pentru sportivii cu abilitati ridicate (mers cu
spatele, pasi laterali adaugati, schimbarea directiei- inainte-inapoi).

- Cresteti lungimea barnei prin adaugarea mai multor barne.

Statia 4: trecere /saritura peste gardulete
- Faceti un gardulet folosind doua conuri si un baston. Plasati bastonul in gaurile din con.
- Ajustati inaltimea si incepeti intotdeauna de nivelul aflat cel mai jos.

- Incurajati sportivul s& sara folosind ambele picioare, peste girdulet si sd aterizeze pe ambele
picioare.
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Statia 5: alergare spre linia de sosire
- Cand sportivul paseste afara de pe barng, trebuie sa alerge spre linia de sosire

- Faceti mai multe repetari deoarece unii s-ar putea sa se opreasca sau sa nu vrea sa atinga linia
de sosire.

- Linia de sosire este o panglica lunga. Pentru a instala panglica, fixati un capat pe o parte a zonei
de sosire, iar celalalt tineti-l in mana (sau puneti alta persoana sa tina capatul).

Cantece pentru activitdati sportive (2
minute)- incheierea antrenamentului

Repetati melodia din cadrul Lectiei 1 si Lectiei 2.
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LOVIREA MINGII

CU PICIORUL

ACTIVITATEA 7

Acest set de lectii contine jocuri

si activitati menite sa ajute copiii

sa-si dezvolte abilitatile de lovire,
flexibilitatea, conditia fizica, forta,
constiinta propriului corp, coordonarea,
conceptele despre spatiu, abilitatile

de adaptare (respectarea indicatiilor,

imitarea miscarilor).




ACTIVITATEA 7

LECTIA 1 Lovirea mingii cu piciorul
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Lectia 1

Cantece pentru activitati sportive
(4 minute)- incalzire

Scop: incepeti fiecare antrenament cu incalzire pe fundalul unui cantec care descrie activitati sportive.
Folositi o melodie cunoscuta si miscari pe care copilul le-a executat inainte sau cu care este familiar.
Aceasta il va ajuta sa se incalzeascd, va servi ca modalitate de organizare a grupului, de formare a
constiintei propriului corp si va contribui la formarea abilitatilor de adaptare (respectarea indicatiilor,
cantatul impreund, imitarea miscarilor).

Explicatii: ,,Sa incepem antrenamentul Sportivi Tineri. Cantati impreuna cu mine si faceti ceea ce fac eu.”

Cantec: Daca vesel se traieste

Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- sdriti, balansati paleta.
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, calca asa.

Lovire (5 minute)

Echipament: minge gonflabila de plaja, minge care se rostogoleste incet, minge mica de fotbal
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copilul trebuie sa urmareasca mingea cu privirea. Piciorul cu care nu se loveste trebuie
plasat in spate si in lateral fata de minge. Piciorul cu care se loveste trebuie sa se indoaie de la

genunchi pentru o balansare in spate si apoi trebuie sa se miste inainte. Bratul opus se aduce inainte
in momentul lovirii.

Scop: coordonare motorie, conditie fizica generala, Flexibilitate, abilitati motorii. Introducerea
exercitiilor de la Activitatea 7.

Demonstratie si desfasurarea exercitiului : ,Copii, acum vom lovi mingea. Uitati-va la mine”.
e Stati in spatele mingii. Acum loviti-o.
e Copilul trebuie sa loveasca mingea spre dvs. cu piciorul dominant (preferat).
e Foarte bine! Acum luati mingea si dati-o urmatorului copil.

Lovitura de pedeapsa (6 minute)

Echipament: minge gonflabila de plaja, minge care se rostogoleste incet, minge mica de fotbal.

Scop: coordonare motorie, conditie fizica generala, flexibilitate, abilitati motorii, abilitati de adaptare
(urmarirea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului : ,Acum suntem gata sa jucam fotbal. Vom alerga si apoi vom
lovi mingea. Priviti!” Puneti o minge pe podea.

e Mergetispre minge si sutati.
e Puneti copiii sa repete exercitiul, progresand spre alergare si sutare.
e Foarte bine! Sa repetam.
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Sut la distanta (5 minute)

Echipament: minge gonflabila de plaja, minge care se rostogoleste incet, minge mica de fotbal, conuri,
marcaje de podea

Scop: coordonare motorie, conditie fizica general3, flexibilitate, abilitati motorii, abilitati de adaptare
(urmarirea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului : ,Sa vedem cat de departe puteti suta. Pana la ce marcaj
ajunge mingea sutata de voi?”

- Incurajati sportivii s& mearga sau si alerge spre minge si sa suteze de la distanta spre diferite
marcaje.

- Foarte bine! Puteti sa sutati mingea pana la con?

Sutare corectd (6 minute)

Echipament: minge gonflabila de plaja, minge care se rostogoleste incet, minge mica de fotbal, conuri,
marcaje de podea

Scop: coordonare motorie, conditie fizica generala, flexibilitate, abilitati motorii, abilitati de adaptare
(urmarirea indicatiilor, imitarea miscarilor, abilitatea de a numara).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului : ,La fotbal inscrii goluri sutdand mingea printre cele 2 conuri.
Acum, haideti sa incercam sa inscriem un gol.” Puneti mingea pe podea.

- Incurajati copilul s3 mearga sau s alerge spre minge si sa o suteze spre o poarta sau intre 2
conuri.

- Foarte bine! Haideti sa vedem cate goluri inscrie fiecare echipa (numarati fiecare gol inscris de
fiecare copil).

Cantece pentru activitati sportive (4
minute)- incheierea antrenamentului

Scop: incheiati fiecare antrenament cu un cantec pentru activitati sportive. Folositi o melodie cunoscuta
si miscari pe care copilul le-a executat inainte sau cu care este fFamiliar.

Explicatie: ,,Haideti sa incheiem antrenamentul Sportivi Tineri cu un cantec. Daca vesel se traieste.
Cantati impreuna cu mine si faceti ce fac eu.”
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Cantec:

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- balanseaza-ti bratele ca o pasare, mergi cu bratele intinse
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se trdieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, calca asa.
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Lectia 2

Cantece pentru activitati sportive (4
minute)- incalzire

Explicatii: ,,Sa incepem antrenamentul Sportivi Tineri. Cantati impreuna cu mine si faceti ceea ce fac eu.”

Cantec: Daca vesel se traieste
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- alearga, loveste puck-ul (miscdri de hockey)
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, calca asa.

Lovitura de pedeapsa (4 minute)

Repetati activitatea de la Lectia 1

Sutarea la distanta (5 minute)

Repetati activitatea de la Lectia 1.

Sutare corecta (5 minute)

Repetati activitatea de la Lectia 1.

AN
e

Special Olympics

96 youngathletes



ACTIVITATEA 7
Lovirea mingii cu piciorul [iZe .

Sutarea mingii (5 minute)

Echipament: minge gonflabild de plaja, minge care se rostogoleste incet, minge mica de fotbal.

Scop: constiinta propriului corp, conditie fizica generalg, flexibilitate, abilitati motorii (alergare, sarituri,
aruncare, echilibru), abilitati de adaptare (urmarirea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului : ,Haideti acum sa loviti (sutati) mingea in timp ce eu o
rostogolesc catre voi. Fiti atenti la minge!”

- Rostogoliti sau sutati o minge spre copil si incurajati-l sa loveasca mingea aflata in miscare spre
dvs. sau spre un reper care se misca.

- Spuneti-i copilului sa aduca mingea inapoi la dvs.
- Foarte bine! Haideti sa repetam.

- Dati-le copiilor sansa sa se antreneze desemnand cate un adult la un grup mic de copii.

Da si du-te (5 minute)

Echipament: minge gonflabila de plaja, minge care se rostogoleste incet, minge mica de fotbal, conuri

Scop: coordonare motorie, conditie fizica generalg, flexibilitate, abilitati motorii, coordonare ochi-mang,
abilitati de adaptare (urmarirea indicatiilor, imitarea miscarilor, abilitatea de a numara).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului : ,,Haideti sa jucam Fotbal. Eu voi suta mingea cdtre voi, iar voi
o vesi suta intre conuri”.

- Sutati o minge spre copil si incurajati-l sa loveasca mingea aflata in miscare spre poarta sau intre
2 conuri.

- Aiinscris un gol! Haideti sa numaram si sa vedem cate goluri inscrie echipa noastra.
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Cantece pentru activitati sportive (3
minute)- incheierea antrenamentului

Repetati melodia din Lectia 1.
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Lectia 3

Cantece pentru activitati sportive (4
minute)- incalzire

Explicatii: ,,Sa incepem antrenamentul Sportivi Tineri. Cantati impreuna cu mine si faceti ceea ce fac eu.”

Cantec: Daca vesel se traieste
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- suteaza mingea, arunca mingea
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, calca asa.

Sutarea la distanta (5 minute)

Repetati exercitiul de la Lectia 1 si 2.
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Sutare corecta (5 minute)

Repetati exercitiul de la Lectia 2.

Sutarea (5 minute)

Repetati exercitiul de la Lectia 2.

Da si du-te (4 minute)

Repetati exercitiul de la Lectia 2.

Poduri si tunele (4 minute)

Scop: forta, conditie fizica generala si abilitati de adaptare (urmarirea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,OK, acum ne vom juca Poduri si tunele! Haideti sa ne facem
un tunel.” Daca este posibil din punct de vedere fizic, puneti un sportiv sa se aplece inainte astfel incat
mainile si picioarele sa fie pe podea formand poduri si tunele. Incurajati si alti sportivi sa formeze poduri
si tunele.

Tunele

»Cine se poate apleca asa sa formeze un tunel? (Mainile si picioarele pe podea, posteriorul sus formand
un tunel). Grozav, ea/el a facut un tunel. Acum, cine poate trece pe sub tunel? Grozav! Dupa ce treci pe
sub tunel, faci un tunel exact langa ea/el. Foarte bine! Acum tunelul nostru este si mai mare!”

e Un sportiv face un tunel atingdnd podeaua cu mainile si picioarele sau stand pe maini si
genunchi.

e Ceilalti sportivi se tarasc sub tunel.

e (Odata ce a trecut pe sub tunel, puneti fiecare sportiv sa mareasca tunelul (Formand un tunel
ldnga persoana care a inceput activitatea).

.ﬂ'ﬁﬁ'ﬁ.’
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ACTIVITATEA 7
Lovirea mingii cu piciorul [ie r¥!

Poduri

»,Ok, acum ne vom juca Poduri. Cine se poate apleca asa pentru a forma un pod ? (Stati pe podea. Puneti
mainile si picioarele intinse pe podea. Ridicati posteriorul de pe podea). Foarte bine! Acum sa facem un
pod si sa trecem pe sub pod!”

e Un sportiv formeaza un pod stand cu mainile si picioarele intinse pe podea si ridicand posteriorul
de pe podea.

e Ceilalti sportivi se tardsc pe sub pod.

Cantece pentru activitati sportive (2
minute)- incheierea antrenamentului

Repetati melodia din Lectia 1.
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ACTIVITATEA 8

Acest set de lectii ofera copiilor sansa
de a aplica abilitatile dezvoltate de-a
lungul lectiilor in cadrul diferitelor

sporturi.




ACTIVITATEA 8
RECAPITULAREA DEPRINDERILOR UTILE
PENTRU PRACTICAREA SPORTURILOR

LECTIA 1

Lectia 1

Cantece pentru activitati sportive (4
minute)- incalzire

Scop: incepeti fiecare antrenament cu incalzire pe fundalul unui cantec care descrie activitati sportive.
Folositi o melodie cunoscuta si miscari pe care copilul le-a executat inainte sau cu care este familiar.
Aceasta il va ajuta sa se incalzeascd, va servi ca modalitate de organizare a grupului, de formare a
constiintei propriului corp si va contribui la formarea abilitatilor de adaptare (respectarea indicatiilor,
cantatul impreund, imitarea miscarilor).

Explicatii: ,Sa incepem antrenamentul cu cantecul despre activitati sportive. Cantati impreuna cu mine
si faceti ceea ce fac eu.”

Cantec: Daca vesel se traieste

Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, bate asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zdambeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- alearga, inoata
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, calca asa.

Tipuri de alergare (4 minute)

Scop: forta, conditie fizica generala, abilitati motorii, abilitati de adaptare (urmarirea instructiunilor,
imitarea unor miscari).

Demonstratie si desfisurarea exercitiului: in aceastd saptamana vom face exercitii folosite la diferite
sporturi. Azi vom face exercitii pe care le veti regasi la probele de atletism. Pentru inceput, haideti sa
incercam sa alergam in mai multe feluri.
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ACTIVITATEA 8

RECAPITULAREA DEPRINDERILOR UTILE
PENTRU PRACTICAREA SPORTURILOR

LECTIA 1

0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Folositi un Fluier atunci cand doriti sa fiti ascultat de catre sportivi si cdnd semnalizati schimbarea
tipului de alergare:

Pasiti apasat incet/rapid

Alergati incet/rapid

Alergati cu spatele

Alergati cu genunchii la piept (ridicati genunchii cand alergati)
Mergeti pe varfuri

Sau organizati o cursa folosind diferite tipuri de alergare.

Stafeta cu alergare si transport (5
minute)

Echipament: minge gonflabila de plaja, marcaje de podea plasate la distante egale

Scop: coordonare motorie, fortd, conditie fizica generala, abilitati motorii, abilitati de adaptare
(urmarirea instructiunilor, imitarea unor miscari).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: plasati marcaje pe podea, apoi distribuiti fiecarui copil un
marcaj pe care sa stea. Dati-i un saculet de nisip copilului care sta pe primul marcaj. ,Haideti acum sa ne
jucam un joc de alergare”.

104

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

Acolo ii da saculetul cu nisip copilului aflat la cel de-al doilea marcaj, care va alerga la
urmatorul marcaj siii va da copilului aflat acolo (la al treilea marcaj) saculetul de nisip.

Vom continua pana cand copilul de la ultimul marcaj primeste saculetul cu nisip si revine
»acasa”la mine.

Pe locuri, fiti gata, start!
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ACTIVITATEA 8
RECAPITULAREA DEPRINDERILOR UTILE
PENTRU PRACTICAREA SPORTURILOR

LECTIA 1

Sdaritura cu desprindere (5 minute)

Echipament: Marcaje de podea, baston, saculeti cu nisip, conuri, cercuri, barna/franghie,
treapta/butuc din plastic. Echipamentul trebuie plasat in toata incaperea. Puneti echipamentul
in incapere astfel incat sportivii sa aiba sansa sa sara peste diferite obstacole.

copiii pot sari pe/de pe echipament daca picioarele lor nu ating podeaua (de exemplu pot

sari peste saculetii cu nisip sau pe ei); daca sar de pe echipament in loc sa sara peste el, provocati-i sa
atinga un obiect (ex: esarfa) in timp ce sar.

Scop: Coordonare motorie, forta, conditie fizica generala, abilitati motorii, abilitati de adaptare
(urmarirea instructiunilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,Acum vom exersa sariturile. Vom sari peste diverse piese de
echipament.”

e Sariti laTnceput pe obiecte- apoi vedeti daca puteti sa sariti PESTE!
e Acum mergeti la alta piesa de echipament si vedeti daca puteti sari peste ea.
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ACTIVITATEA 8

RECAPITULAREA DEPRINDERILOR UTILE
PENTRU PRACTICAREA SPORTURILOR

LECTIA 1
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Gardulete (5 minute)

Echipament: un baston cu 2 conuri. Faceti un gardulet Folosind doua conuri si un baston. Plasati bastonul
in gdurile din con.

Scop: Coordonare motorie, flexibilitate, conditie fizica generala, abilitati motorii, abilitati de
adaptare (urmarirea instructiunilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: Plasati cAteva gardulete pentru sportivi. Intotdeauna
incepeti la nivelul cel maijos. Ajustati inaltimea in functie de abilitatile copilului. ,Acum vom sari peste
gardulete.”

- Incurajati sportivul s3 sard peste baston folosind ambele picioare si s aterizeze pe
ambele picioare.

- Dupa ce toti copiii au sarit peste garduletul fFixat la cea mai joasa inaltime, ridicati
bastonul. Repetati.

Pentru a creste gradul de dificultate (optional) plasati 2 gardulete la cativa metri unul de altul.
»Acum, dupa ce toata lumea a sarit peste baston, sa vedem daca puteti sari peste 2 gardulete
unul dupa altul. Sariti peste primul, mergeti pana la urmatorul si apoi sariti peste el.”
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ACTIVITATEA 8
RECAPITULAREA DEPRINDERILOR UTILE
PENTRU PRACTICAREA SPORTURILOR

LECTIA 1

Aruncarea la distanta si corecta (5
minute)

Echipament: minge micd, marcaje de podea

Scop: constiinta propriului corp, conditie fizica generala, fFlexibilitate, abilitati motorii (alergare, sarituri,
aruncare, echilibru), abilitati de adaptare (respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: plasati marcaje de podea la distanta de 1 metru unul fata
de celalalt. Copilul trebuie sa arunce mingea pana la marcaj. Incurajati copilul sa arunce mingea spre
marcaje.

- Acum vom arunca mingea spre primul marcaj.
- Foarte bine! Acum du-te, ia mingea si arunc-o spre al doilea marcaj.
- Foarte bine! Poti sa o arunci la al treilea marcaj?

Cantece pentru activitati sportive (4
minute)- incheierea antrenamentului

Scop: incheiati fiecare antrenament cu un cantec pentru activitati sportive. Folositi o melodie cunoscuta
si miscdri pe care copilul le-a executat inainte sau cu care este familiar. Aceasta il va ajuta sa-si formezea
constiinta propriului corp si va contribui la formarea abilitatilor de adaptare (urmarirea indicatiilor,
cantatul impreund, imitarea miscarilor) si va inlesni tranzitiile spre urmatoarele activitati.

Explicatie: Haideti sa incheiem antrenamentul Sportivi Tineri cu un cantec. Daca vesel se traieste.
AN
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ACTIVITATEA 8
RECAPITULAREA DEPRINDERILOR UTILE
PENTRU PRACTICAREA SPORTURILOR

LECTIA 1

Cantati impreuna cu mine si faceti ce fac eu. “
Cantec:

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- zboard ca pdsdrile
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste
Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste
Daca vesel se traieste, calca asa.
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ACTIVITATEA 8
RECAPITULAREA DEPRINDERILOR UTILE
PENTRU PRACTICAREA SPORTURILOR

LECTIA 2

Lectia 2

Cantece pentru activitati sportive (3
minute)- incalzire

Explicatii: ,,Sa incepem antrenamentul Sportivi Tineri. Cantati impreuna cu mine si faceti ceea ce fac eu.”
Cantec: Daca vesel se traieste

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste

Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- rostogoleste mingea, sari
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste

Daca vesel se traieste, calca asa.

Barna/franghie (4 minute)

Echipament: barna/franghie
Scop: constiinta propriului corp, conditie fizica generald, flexibilitate, abilitati motorii (alergare, sarituri,
aruncare, echilibru), abilitati de adaptare (respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,Copii, azi vom face din nou exercitii legate de sporturi. La
inceput vom merge pe barna- acest exercitiu este unul de gimnastica. Vreau sa va uitati la ceea ce fac eu
cu corpul meu si sa incercati sa faceti si voi la fel cu al vostru. Vreau sa copiati ceea ce fac eu. Uitati-va la
mine!”
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ACTIVITATEA 8

RECAPITULAREA DEPRINDERILOR UTILE
PENTRU PRACTICAREA SPORTURILOR

LECTIA 2

0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

e Stau cu un picior pe barna/franghie, stau cu un picior in fata celuilalt pe barna/franghie,
stau pe varfuri pe barna/franghie, stau pe calcdie pe barna/franghie. Acum incercati si
voi!

e Acum incercati cu bratele sus, bratele intinse pe ldnga corp, bratele intinse in lateral,
bratele intinse in fata sau cu ochii inchisi/deschisi.

 incurajati sportivii sa incerce aceste noi tehnici de mentinere a echilibrului in timp ce-si
folosesc corpul astfel incat muschii sa raspunda transferurilor de greutate. Transferurile
de greutate care antreneaza muschi reprezinta o abilitate functionala importanta, avand
o legatura directa cu sportul.

Prinderea mingii (aruncata de sus)- 4
minute

Echipament: minge mare gonflabila, mingi care se rostogolesc incet

Scop: Coordonare motorie, forta, conditie fizica generala, abilitati motorii (apucare, prindere), constiinta
propriului corp, sensibilitate proprioceptiva, coordonare ochi-mana, abilitati de adaptare (respectarea
indicatiilor, imitarea miscarilor). Folositi o minge mare gonflabila sau minge care se rostogoleste incet
pentru a exersa prinderea de la distanta mica.

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: Stati in genunchi in fata copilului la o distantad de aproximativ
1 metru. , Ok, copii, acum vom Face exercitiul de prindere a unei mingi mari!”

e Aruncati usor o minge gonflabild de plaja sau o minge mare spre copil si incurajati-l sa o prinda
cu degetele indreptate in sus (pentru ca este deasupra taliei). Asigurati-va ca aruncati mingea
de la nivelul pieptului cu degetele indreptate in sus. ,Vedeti cum arunc mingea cu degetele
indreptate in sus? Prindeti mingea cu degetele indreptate in sus!”

e Adaptati distantele si indltimea de la la care aruncati mingea in functie de abilitatile copilului.
Progresati pozitionandu-va mai departe si alternand aruncarile de la o inaltime mai mare cu cele
de la o inaltime mai mica.”"Foarte bine! Acum voi merge un pic mai in spate, sa vedem daca putem
face acelasi lucru.”

e Acordati fiecarui copil timpul de care are nevoie pentru a prinde mingea si asigurati-va ca
implicati toti copiii. Copiii care asteapta pot incuraja, pot arunca o minge imaginara sau se pot
juca singuri cu mingea.
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ACTIVITATEA 8
RECAPITULAREA DEPRINDERILOR UTILE
PENTRU PRACTICAREA SPORTURILOR

LECTIA 2

Aruncare (de) deasupra capului (5 minute)

Echipament: minge mica
Scop: coordonare motorie, conditie fizica generala, abilitati motorii

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: La acest exercitiu se folosesc aceleasi tehnici ca la aruncarea
cu doua maini; incurajati copilul sa foloseasca o mana, sa-si duca bratul inapoi si inainte pentru a arunca
mingea catre dvs. ,Acum sa aruncam aceasta minge mica, asa cum fac eu, cu o singura mana.”

e Statiin picioare, lateral

e Duceti manain care se afla mingea deasupra capului
o indoiti-va bratul de la cot

e Acum aruncati mingea

e Foarte bine! Sa facem inca o data!

Lovirea mingii din lateral (5 minute)

Echipament: minge mare gonflabild, conuri

Scop: coordonare motorie, flexibilitate, conditie Fizica generalg, abilitati motorii si abilitati de adaptare
(respectarea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,Acum vom vedea daca reusim sa lovim aceasta minge care se
afla pe con. Priviti- tineti-va palma deschisa si loviti asa”.

e Puneti mingea pe con si loviti-o cu palma deschisa sau inchisa.
e Aliniati copiii ldnga con pentru a lovi mingea si a o aduce inapoi, pe rand.
e Foarte bine!
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ACTIVITATEA 8
RECAPITULAREA DEPRINDERILOR UTILE
PENTRU PRACTICAREA SPORTURILOR

LECTIA 2

Hockey- pentru incepatori (6 minute)

Echipament: minge gonflabila de plaja, minge care se rostogoleste incet, minge mica, baston, crosa de
hockey pentru copii sau crosa de plastic de golf pentru copii.

Scop: coordonare motorie, conditie fizica generalg, flexibilitate, abilitati motorii, coordonare ochi-mana.

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,Azi vom face un pic de sport. La inceput vom juca hockey.”
Puneti o minge mare pe podea.

e Statiin lateral.

e Tineti crosa/bastonul (de hockey, golf) cu ambele maini.
e Acum loviti mingea.

e Foarte bine!

Cantece pentru activitati sportive (3
minute)- incheierea antrenamentului

Repetati melodia folosita la Lectia 1.
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ACTIVITATEA 8
RECAPITULAREA DEPRINDERILOR UTILE
PENTRU PRACTICAREA SPORTURILOR

LECTIA 3

Lectia 3

Cantece pentru activitati sportive (4
minute)- incalzire

Explicatii: ,,Sa incepem antrenamentul Sportivi Tineri. Cantati impreuna cu mine si faceti ceea ce fac eu.”
Cantec: Daca vesel se traieste

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, bate asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste

Daca vesel se traieste, bate asa.

Daca vesel se traieste, fa asa- atinge-ti vdrfurile de la picioare, aruncd mingea
Daca vesel se traieste, fa asa

Daca vesel se traieste, unul altuia zdmbeste

Daca vesel se traieste, fa asa.

Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, calca asa
Daca vesel se traieste, unul altuia zambeste

Daca vesel se traieste, calca asa.

Tenis/Softball- pentru incepatori (6
minute)

Echipament: minge gonflabila de plaja, minge care se rostogoleste incet, conuri, paleta, racheta mica
pentru copii sau baston de plastic.

Scop: coordonare motorie, conditie fizica generala, flexibilitate, abilitati motorii si coordonare ochi-
mana.

Demonstratie si desfasurarea exercitiului: ,,Acum vom juca tenis/softball”. Puneti o minge mare pe un
con si folositi marcaje de podea pentru a ajuta sportivii sa invete sa stea in lateral.
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ACTIVITATEA 8

RECAPITULAREA DEPRINDERILOR UTILE
PENTRU PRACTICAREA SPORTURILOR

LECTIA 3
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e Acum sideways si tineti paleta/racheta cu o mana.
e Loviti mingea cu paleta/racheta.

Sutarea mingii (5 minute)

Echipament: minge gonflabila de plaja, minge care se rostogoleste incet, minge mica de fotbal.

Scop: constiinta propriului corp, conditie fizica generalg, flexibilitate, abilitati motorii (alergare, sarituri,
aruncare, echilibru), abilitati de adaptare (urmarirea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului : ,, Acum vom exersa abilitatile de a juca fotbal. Prima data
vom suta.”

- Rostogoliti sau sutati o minge spre copil si incurajati-l sa loveasca mingea aflata in miscare spre
dvs. sau spre un reper care se misca.

- Spuneti-i copilului sa aduca mingea inapoi la dvs.
- Foarte bine! Haideti sa repetam.
- Dati-le copiilor sansa sa se antreneze desemnand cate un adult la un grup mic de copii.

Lovitura de pedeapsa (5 minute)

Echipament: minge gonflabila de plaja, minge care se rostogoleste incet, minge mica de fotbal.

Scop: coordonare motorie, conditie fizica generala, flexibilitate, abilitati motorii, abilitati de adaptare
(urmarirea indicatiilor, imitarea miscarilor).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului : ,, Acum vom exersa lovitura de pedeapsa. Vom alerga si apoi
vom lovi mingea. Priviti!” Puneti o minge pe podea.

e Mergeti spre minge si sutati.
e Puneti copiii sa repete exercitiul, progresand spre alergare si sutare.
e Foarte bine! Sa repetam.

Dati si plecati (5 minute)

Echipament: minge gonflabila de plaja, minge care se rostogoleste incet, minge mica de fotbal, conuri

Scop: coordonare motorie, conditie fizica generalg, flexibilitate, abilitati motorii, coordonare ochi-mang,
abilitati de adaptare (urmarirea indicatiilor, imitarea miscarilor, abilitatea de a numara).

Demonstratie si desfasurarea exercitiului : ,,Haideti sa jucam Fotbal. Eu voi suta mingea cdtre voi, iar voi
o veti suta intre conuri”.
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ACTIVITATEA 8

RECAPITULAREA DEPRINDERILOR UTILE LECTIA 3
PENTRU PRACTICAREA SPORTURILOR :

Sutati o minge spre copil si incurajati-l sa loveasca mingea aflata in miscare spre poarta sau intre
2 conuri.

Ai inscris un gol! Haideti sa numaram si sa vedem cate goluri inscrie echipa noastra.

Cantece pentru activitati sportive (4
minute)- incheierea antrenamentului

Repetati melodia folosita la Lectia 1 si lectia 2.
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SUGESTII PENTRU
PROFESORI

Sugestiile de mai jos au fost oferite de
catre multi profesori care au luat parte
la studiul de evaluare a proiectului
Sportivi Tineri. Acestea sunt o parte
din ideile lor care au facut ca aceasta
curricula sa poata fi aplicata cu efecte
mai importante in plan afectiv pentru

Copii.




SUGESTII PENTRU PROFESORI

Ganditi-va la spatiu!

Nu prea mare, nu prea mic. Un spatiu prea mare
poate conduce la situatiain care copilul nu reuseste
sa realizeze sarcina. Un spatiu prea mic poate crea
conflicte intre copiii care sunt pozitionati prea
aproape unii de altii. Asadar, inainte de a incepe,
faceti-va timp sd analizati fiecare activitate si sa
va asigurati ca spatiul se potriveste cu profilul
activitatilor si cu numarul copiilor.

Afara versus induntru: programul poate fi realizat
atat afara cat si induntru. Totusi, daca alegeti sa il
derulati afara, asigurati-va ca spatiul nu este prea
mare sau prea mic pentru activitate sau pentru
madrimea grupului, pentru a evita situatiile descrise
mai sus. De asemenea, din motive de siguranta,
spatiul de afara ar trebui sa fie ingradit sau sa aiba
margini clar delimitate.

Un spatiu, doua spatii. Multi profesori isi impart
clasa in doua grupe si folosesc sala si holul pentru
a organiza un antrenament pentru doud grupuri,
in acelasi timp. Uneori acest lucru solicitd mutarea
mobilierului sau organizarea activitatilor in jurul
mobilierului.

Ganditi-va la structura exercitiilor si la proportia
copii/adulti

Organizati toate activitatile cu intreg grupul, cu
adulti intercalati printre copii, pentru a le oferi
acestora suport si a-i ghida in timp specialistul
coordoneaza intregul grup.

Cantecele de la inceputul si de la sfarsitul lectiei
angreneaza tot grupul; apoi, efectivul se poate
imparti in grupuri mai mici, coordonate de catre un
adult care asista copiii in timpul activitatii.
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e Folositi un clopotel, o toba, un fluier sau alt
semnal pentru a schimba grupurile. Alegeti
semnalul cu grija, deoarece unii copii cu
dizabilitati sunt sensibili la sunete puternice
sau neobisnuite.

e Daca impartiti grupul mare in grupuri mai
mici, ganditi-va la nivelul functiilor motorii
ale copiilor din grup. Daca copiii au mai
multe capacitati motrice diferite, acest
lucru permite unor copii sa serveasca drept
modele pentru altiisiledasansadeaaveaun
coleg care sa-i asiste. Daca copiii au acelasi
nivel de functionare, profesorul poate sa
mearga in acelasi ritm cu toti (ritm mai lent
sau mai alert). Totusi, daca toti copiii au un
nivel scazut de functionare motorie, este
nevoie de mai multi adulti sau copii fara
dizabilitati (colegi) pentru a asigura ghidare
om-la-om.

e Daca impartiti grupul mare in grupuri mai
mici, veti putea sa lucrati individual mai
eficient pentru insusirea unei abilitati, cu
acei copii care au nevoie de mai mult timp
pentru exersare.

Unii profesori au organizat mai multe activitati
(2-3) in acelasi timp, avand adulti repartizati la
fiecare activitate. in aceastd manierd de lucruy,
copiii parcurg la fiecare statie si au facut activitatea
aferenta statiei pana cand au epuizat toate statiile.

Cand se deplaseaza de la o activitate la alta,
copiii pot realiza diferite miscari pentru a-si intari
musculatura, pentru a deprinde noi abilitati sau
posturi, pentru a forma echipa cu un prieten sau
pur si simplu pentru a se distra. Se pot exersa:
roaba, mersul crabului, mers pe varfuri, saritura
iepurasului.
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Folosirea colegului/copilului fara dizabilitati ca
model care asistd sportivul este o metoda ideala
pentru copiii cu abilitdti mai scazute sau pentru
cei foarte mici. Mai mult, este o activitate foarte
potrivita pentru copii cu si fara dizabilitati, pentru
a fincuraja imprietenirea si pentru dezvoltarea
abilitatilor sociale, motorii si de comunicare.

Folosirea membrilor familiei si a vecinilor le
da acestora oportunitatea de a vedea intreg
programul si, astfel, cresc sansele ca acesta sa fie
aplicat si acasa sau in comunitate. Asadar, invitati
parinti, frati, vecini, sa ia parte la antrenamente.

Cand folositi mai multi asistenti sau mai multi lideri,
toti trebuie sa:

— Cunoasca lectiile
— Stie cum sa foloseasca echipamentul
— Cunoasca nivelul fiecarui copil

— Cunoasca modalitatea de comunicare

folosita cu fiecare copil in parte.

Folosireaintr-unmod creativatimpilordeasteptare.
Este important sa va ganditi la timpii de asteptare
(de exemplu: copiii asteptand sa le vina randul la
executarea unui exercitiu) care apar in timpul unui
antrenament atunci cand se acorda atentie unui
copil sau unui grup de copii. Multi sugereaza ca
activitatile ar trebui structurate de asa maniera
incat sa minimizeze timpii de asteptare, dar si faptul
ca scurte perioade de asteptare sunt bune pentru
a invata copiii sa-si astepte randul. Cateva sugestii
pentru folosirea intr-un mod creativ a timpilor de
asteptare:

— Folosirea unor piese din echipament-
utilizati esarfe, mingi, saculeti cu nisip,
gardulete pentru copiii care asteapta: sa
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ruleze mingea de la unul la altul, sa se joace
cu esarfa, sa arunce saculetii.

— Incurajarea - o strategie des aplicatd in
timpul cat copiii isi asteapta randul este
aceea de a-i incuraja pe ceilalti. Copiilor le
place foarte mult; pe langa aceasta, este sio
metoda de a invdta noi cuvinte sau expresii
pentru a-si motiva colegii din grup (ex: Mergi
mai departe! Pana la capat!). incurajarea
verbald poate fi insotita de folosirea unor
pompoane sau instrumente muzicale (ex:
tamburing).

Servicii aditionale- unii considera cd aceste activitati
pot fiincorporate in planulindividual de dezvoltare
motorie al copilului cu dizabilitati. Astfel, unii
antrenori/profesori au invitat kinetoterapeuti/
alti specialisti care lucreaza individual cu copiii,
la antrenamente; acestia au constatat cd unele
activitati s-au dovedit folositoare in atingerea
scopului de dezvoltare motorie, ca exercitiile
executate la antrenamente completeaza in mod
armonios terapia individuala.
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