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 Despre Special Olympics

DESPRE SPECIAL OLYMPICS

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

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

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

Despre proiectul „Dezvoltarea de abilități motorii la persoane cu Sindrom Down”

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

Scopul acestui proiect a fost acela de a crea și aplica un program de Inițiere Motrică 
Timpurie în cadrul unui grup pentru copii cu sindrom Down și a crește gradul de 
interacțiune socială și dobândire de abilități de viață independentă prin intermediul 
unui sistem de antrenamente și competiții sportive unificate pentru copii și tineri cu 
și fără Sindrom Down. În cadrul proiectului, Fundația Special Olympics din România a 
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 Despre Special Olympics

organizat antrenamente și demonstrații cu exerciții specifice pentru 160 de copii cu 
Sindrom Down (vârsta: 2-8 ani), antrenamente și competiții de gimnastică unificată 
pentru 195 de beneficiari cu Sindrom Down și 195 de beneficiari fără dizabilități, 
training-uri pentru specialiști care lucrează cu aceste grupuri, a facilitat accesul 
membrilor familiilor la informații. 

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

Cui se adresează materialul: 

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

Cum/unde poate fi aplicat

Activitățile propuse pot fi organizate sub diverse forme, în mai multe tipuri de spații. 

Pe de-o parte ele pot fi integrate în programul unei entități, la o grupă deja existentă 
de copii și/sau adulți. Astfel, activitățile se pot desfășura în: 

-	 Școli speciale sau școli de masă

-	 Centre de zi aparținând ONG-urilor (fie că organizația respectivă are propria 
sală în care se pot desfășura activitățile, fie că are acces la săli de sport – ex: ale 
unor școli/licee, cluburi sportive)

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

În aceste situații copilul și/sau adultul cu dizabilități face deja parte dintr-o structură, 
iar antrenamentele vin ca o activitate săptămânală care se adaugă programului 
(programei) stabilit de instituția respective. 

Pe de altă parte, Special Olympics România dezvoltă și ”modelul comunitar”- sunt 
organizate antrenamente în săli de sport ale unor
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-	 Universități/Facultăți/Departamente de educație fizică și sport

Acestea urmează regulile antrenamentelor organizate de diferite cluburi: părinții/
îngrijitorii aduc copiii și adulții cu dizabilități la aceste săli exclusiv pentru activități 
fizice de Gimnastică- traseu aplicativ. Se formează, în acest fel, un grup de copii și/
sau adulți care frecventează, după un program stabilit, antrenamentele conduse de 
cadre didactice universitare, cu sprijinul studenților. 

Beneficiari

Beneficiarii sunt copiii și adulții cu dizabilități intelectuale cu vârsta peste 8 ani. 
Dizabilitatea intelectuală este un termen folosit în cazul unei persoane care are unele 
limitări la nivelul funcționării cognitive și al unor abilități ca cele de comunicare, sociale 
și de viață independentă. Aceste limitări duc la un ritm de dezvoltare și de învățare 
mai lent sau diferit de cel al unui copil fără dizabilități. Dizabilitate intelectuală poate 
să apară oricând înaintea vârstei de 18 ani, chiar și înainte de naștere. O persoană are 
dizabilitate intelectuală dacă sunt întrunite trei criterii:

-	 Coeficient de inteligență sub 70-75

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

-	 Apare înainte de vârsta de 18 ani

Noutatea acestui program se referă la includerea în activitățile fizice a copiilor și 
adulților fără dizabilități. Astfel, este introdus conceptul de Gimnastică Unificată- 
traseu aplicativ, potrivit căruia persoane cu și fără dizabilități se antrenează și 
concurează împreună, atât pentru dezvoltarea de abilități motorii cât și pentru 
creșterea gradului de incluziune socială.   
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CONȚINUT 

Materialul de față conține informații și cunoștințe necesare organizării de 

antrenamente și competiții de Gimnastică (Unificată) - traseu aplicativ. Astfel, se 
regăsesc beneficiile practicării acestui sport, competențele pe care le dezvoltă, 
tehnicile de lucru si metodele ce pot fi folosite (de antrenare-învățare-perfecționare), 
împreună cu recomandări metodice și operaționale. 

Conceptul de „Gimnastică Unificată - parcursuri aplicative” este o continuare firească 
a activității de „Inițiere Motrică Timpurie”, dezvoltată pentru copiii cu dizabilităţi 
intelectuale. 

În această sferă proiectul și-a propus să identifice şi să confirme soluţii operaţionale 
pertinente de continuitate a programelor motrice şi educaţionale începute în 
copilărie, deplasându-le spre autonomie şi integrarea socială a persoanelor cu 
dizabilități intelectuale.  

Soluţia în care au fost armonizate efectele complexe ale parcursului aplicativ, ale 
întrecerii şi antrenării mixte între copii cu și fără dizabilităţi intelectuale a fost foarte 
generoasă; ea a oferit şansa abordării simultane a multor obiective şi a demonstrării 
concrete a efectelor benefice oferite de acest demers.
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IMPORTANŢA PARCURSURILOR 
APLICATIVE

Parcursurile aplicative au ca scop antrenarea deprinderilor şi competenţelor dobândite 
analitic şi valorificarea acestora în mediul socio-integrativ. Rolul lor integrativ, 
evaluativ,  atractivitatea, provocările pe care le generează, efectele, diversitatea 
lor, modalităţile infinite de armonizare şi combinare, apropierea sau similitudinile 
cu realitățile şi provocările mediului  sunt numai câteva argumente ce le deplasează 
prioritar în zona principală de interes.

Parcursurile aplicative se pot remarca prin:

-	 diversitatea şi multitudinea alternativelor de conţinut şi a posibilităţilor lor de 
combinare;

-	 posibilităţile infinite de adaptare, obiectivare, focalizare, evaluare, gradare, 
valorificare superioară a bazelor generale ale mişcării; în acest sens conţinuturile 
parcursurilor aplicative adaptate se pot deplasa spre formarea unor deprinderi 
şi automatisme profesionale specifice: de manipulare a anumitor obiecte, 
de stocare, transport, construcţie, selecţie, a altora, etc. sau de asigurare a 
autonomiei acţionale; deplasări variate în medii diferite, aprinderea/stingerea 
luminii, pornirea-oprirea aparaturilor casnice, aprecierea greutăţii şi a 
distanţelor, orientare în spaţiu, echilibru, etc.;

-	 nivelul general al accesibilităţii;

-	 flexibilitatea promovării sistemice a acestora prin antrenament şi competiţie.

Formarea deprinderilor şi competenţelor motrice aplicative a constituit dintotdeauna 



un obiectiv de maximă importanţă în efortul justificat de integrare socială a tuturor 
categoriilor de persoane, deci şi a persoanelor cu dizabilităţi intelectuale. 

Suprapuse peste „verbele acțiunilor motrice fundamentale” – a se deplasa, a merge, a 
alerga, a sări, a se căţăra, a escalada, a menţine şi a redresa echilibrul, a se întoarce, a 
se roti, a se rostogoli, a se târî, a arunca, a prinde, a trece peste obstacole, a transporta, 
a trage, a împinge – deprinderile şi competenţele aplicative devin elemente de 
normalitate integrativă, de adaptare la mediu sau de învingere a oricăror obstacole 
ivite.

8
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COMPETENȚE  

Dintre competenţele generale şi specifice pe care le dezvoltă parcursurile aplicative, 
subliniem1:

-	 adaptarea deplasării la diferitele situaţii impuse de mediu;

-	 valorificarea spaţiului, a obiectelor, materialelor din jur;

-	 valorificarea integrativ obiectivă a deprinderilor, calităţilor, capacităţilor 
aplicative acumulate; 

-	 stăpânirea capacităţilor de coordonare, începând cu echilibrul şi valorificarea 
lor adaptativ-creativă;

-	 realizarea unor parcursuri aplicative cu obiective diverse;

-	 identificarea şi aprecierea efectelor activităţii.

Competenţe transversale

În urma valorificării parcursurilor aplicative, practicanţii trebuie să fie capabili: 

-	 să activeze în grup în funcţie de reguli, să coopereze, să pună în aplicare cerinţe 
şi exigenţe impuse, să asculte, să respecte partenerii, să acţioneze împreună 
atunci când este cazul;

-	 să evalueze şi să se autoevalueze; 
1    Popescu, G. (2016), Metodica predării gimnasticii în şcoală 
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-	 să se angajeze în acţiune;

-	 să evalueze situaţiile în raport cu propriile calităţi, capacităţi, deprinderi  şi să 
decidă să se angajeze în siguranţă în acţiune;

-	 să-şi determine singur parcursul învăţării şi mijloacele aferente pe baza evoluţiei 
stadiale;

-	 să accepte provocări şi să-şi controleze stările afective începând cu emoţiile.

După cum putem observa, toate aceste competenţe sunt construite în jurul activităţilor 
practice.

Parcursurile aplicative pot fi adaptate oricăror exigenţe şi obiective. Ele pot asigura 
accesibilitatea şi pot gestiona direcţiile şi posibilităţile de progres continuu. 
Antrenarea şi monitorizarea impun exigenţe metodice şi operaţionale specifice.

Plecând de la aceste realităţi, a fost declanşat acest concept al Gimnasticii Unificate 
Aplicate în care s-au valorificat prioritar, strategic - parcursurile aplicative alături de  
întrecere şi competiţie. 

În baza unor obiective bine stabilite a fost creat un parcurs aplicativ de referinţă 
şi un sistem competiţional aferent, cu protocol, regulament de implementare 
competiţională.



ASPECTE METODICE ŞI OPERAŢIONALE 
DE REFERINŢĂ 

Prin intermediul activităților repetate au fost stabilite şi identificate cele mai bune 
strategii, metode şi mijloace de antrenare a grupelor de persoane cu dizabilităţi, 
precum şi direcţiile şi calitatea efectelor produse. 

Astfel, a fost confirmată importanţa antrenamentelor sistematice, ştiinţifice, 
tehnicile de mobilizare, stimulare, monitorizare, evaluare aplicate. Putem remarca 
valoarea superioară a antrenamentelor comune – persoane cu și fără dizabilităţi, dar 
şi a competițiilor ca mijloace directe de cunoaştere, întrajutorare, încredere.  

În cadrul diverselor tipuri de antrenamente aplicate au fost evidenţiate:

11
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ASPECTE METODICE ŞI  
OPERAŢIONALE DE REFERINŢĂ

Tehnici de lucru:

• Individuale

• Cu partener: o 
persoană cu și fară 

dizabilități intelectuale 

• Cu partener: 2 
persoane cu dizabilităţi 

intelectuale
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ASPECTE METODICE ŞI 
 OPERAŢIONALE DE REFERINŢĂ

• Pe grupe valorice

• Pe grupe  şi ateliere

• Frontale
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ASPECTE METODICE ŞI  
OPERAŢIONALE DE REFERINŢĂ

• În echipe

Metodele:

• Imitaţiei

• Dirijării
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ASPECTE METODICE ŞI 
 OPERAŢIONALE DE REFERINŢĂ

• Urmăririi

• Jocului: „Vrăbiuţa”,  
„Tigrii în junglă”

• Întrecerii
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ASPECTE METODICE ŞI  
OPERAŢIONALE DE REFERINŢĂ

• Lucrului pe ateliere

• Lucrului pe ateliere la 
staţii pe bandă rulantă2

2Aplicate şi combinate temporal, la momentul oportun, acestea au asigurat:

-	 un volum crescut de repetări în condiţii de stimulare-monitorizare-corectare, 
continuă;

-	 un raport optim volum-calitate-intensitate-densitate;

-	 eficienţă;

-	 atractivitate.

2    Fiecare staţie poate cuprinde 2 sau 3 exerciţii ale parcursului sau 2 - 3 aparate sau dispo-
zitive  identice pentru dubla sau tripla repetare a sarcinii propuse/atelier.
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 Recomandări metodice:

RECOMANDĂRI METODICE:

-	 toate repetările să fie executate corect; 

-	 asigurarea suportului fizic general şi specific pentru fiecare persoană în parte, 
pentru fiecare obiectiv în parte;

-	 dirijarea, inducerea motivaţiei, a interesului prin provocare şi exemplu pozitiv;

-	 asigurarea unui volum mare de repetări uşoare în condiţii de corectitudine 
tehnică;

-	 dirijarea permanentă a stimulării motivaţiei şi interesului prin  promovarea 
celor mai originale elemente de atractivitate (atmosferă entuziastă, pozitivă, 
mijloace, tehnici, încurajări, aprecieri);

-	 valorificarea superioară a antrenamentelor comune;

Rezultatele obţinute au demonstrat că acest sistem competiţional de Gimnastică- 
traseu aplicativ poate fi legat direct, nemijlocit de integrarea socială activă.

Nivelul motivaţiilor, calitatea şi profunzimea efectelor de lungă durată asupra unor 
grupuri mari de oameni ce impun transformări şi schimbări radicale de cunoaştere, auto-
cunoaștere, educaţie, atitudine, aptitudini, obișnuințe, competenţe, comportament, 
confirmă valoarea gimnasticii aplicative.  

Prin intermediul acestor întreceri mixte, unde persoanele fără dizabilități sunt 
partenerii persoanelor cu dizabilităţi intelectuale, am dorit să deplasăm limitele 
înţelegerii şi  cunoaşterii, să materializăm, la nivel de model educativ, dorinţa tinerei 
generaţii de a veni în ajutorul persoanelor cu nevoi speciale şi de a le sprijini în aspiraţia 
lor spre normalitate şi integrare socială.

Astfel, au apărut oportunităţi deosebite legate de parteneriate, de cunoaştere, de 
continuitate, de posibilitatea angrenării unui număr din ce în ce mai mare de persoane 
cu dizabilităţi dar şi de elevi din școlile de masă în practicarea sistematică a gimnasticii 
aplicate, cu toate repercusiunile legate de efectele benefice ale acestei activităţi, de 
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participare evolutivă, continuă, ce se transferă perpetuu în prilej de motivaţie.

Inițiativa are un profund caracter educativ, formativ, socio-integrativ. Ea devine 
un model pozitiv ce trebuie urmat şi dezvoltat pentru a contribui la susţinerea 
elementelor tehnice de promovare a şcolii incluzive prim performanţă şi cunoaştere.

Proiectul este o lecţie autentică de integrare, în care la un loc, persoane cu și fără 
dizabilităţi intelectuale se bucură împreună de efectele benefice ale gimnasticii 
aplicate şi ale competiţiei.

Prin intermediul competiţiilor de gimnastica unificată - parcursuri aplicative, 
cu  valenţele şi exigenţele lor complexe  instructive, educative, socio-culturale, 
formativ-integrative proiectul a oferit tuturor participanţilor o ocazie specială de 
cunoaştere, de recunoaştere, de acceptare a persoanelor cu dizabilităţi intelectuale, 
de comunicare, cooperare, reciprocă, de asumare a unor roluri diferite, de dobândire 
a unor calităţi, capacităţi, competenţe, a unor atitudini morale superioare legate de  
înţelegere, responsabilitate, disciplină, ajutor, sprijin, colaborare, respect faţă de 
ceilalţi, toleranţă, prietenie, etc.

Proiectul a demonstrat că şi persoanele fără dizabilități participante în competiţiile 
de gimnastică unificată – parcursuri aplicative, la rândul lor  pot beneficia de efecte 
motrice, fizice, atitudinale, remarcabile. Calităţile, capacităţile antrenate duc la 
formarea unor obișnuințe, a unor competenţe sinergice de adaptare, decizie, a unor 
noi atitudini, la îmbunătăţirea imaginii de sine, a încrederii în propriul potenţial şi în 
schimbare prin cunoaştere şi cutezanţă.

S-a dovedit că această relaţie directă de parteneriat sportiv dezvoltă un alt nivel 
de cunoaştere şi autocunoaştere ce conduce la formarea unei opinii corecte, reale 
despre persoanele cu dizabilităţi, necesară membrilor comunităţii în acceptarea şi 
înţelegerea acestora, un alt nivel afectiv ce trezește sentimente de emoţie, prietenie, 
toleranţă, spirit de ajutor.  

Dând altă semnificaţie cuvântului „împreună”,  aceste activităţi competiţionale oferă 
şanse noi de aspiraţie spre respect, normalitate, sănătate, dezvoltare fizică şi psihică, 
performanţă, deschidere, mobilitate de adaptare şi integrare. 
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Din alt punct de vedere, conceptul este foarte accesibil. Are o mare libertate 
de adaptabilitate. Conţinutul poate fi schimbat în funcţie de obiective, nivelul 
de acumulare al participanţilor. Astfel, îndeplineşte toate condiţiile extinderii şi 
perenităţii lui.

Experienţa ne-a demonstrat necesitatea abordării la vârste timpurii a unor astfel de 
proiecte. Percepția şi efectele educative, formative, psihice, devin mai temeinice şi 
mai profunde.

Aptitudinile psihice, legate de stres, control şi autocontrol, volitiv, afectiv, mnezic, 
simţul echilibrului, motivaţia, atitudinea, voinţa, nivelul percepţiilor specializate, 
ce fac departajarea în valorificarea superioară a acumulărilor tehnice şi fizice pot fi 
ancorate şi dezvoltate pe un fundament modelabil al unei persoane aflate în plin 
proces de creştere şi dezvoltare. Pe de altă parte, efectele schimbării vor apărea mult 
mai devreme, iar timpul de evoluţie dezvoltare, integrare va fi altul.

Ideile, strategia, logistica abordării, efectele determinate ale acestui interesant tip 
de competiţie, sistemul operaţional şi organizaţional prezentat şi promovat, descris 
şi exemplificat prin desene, fotografii şi imagini filmate îl recomandă spre analiză, 
valorificare, integrare sistemică. 
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CONCLUZII 

Parcursurile aplicative pot determina formarea/valorificarea unor competenţe de 
maximă utilitate pentru adaptarea la mediu, adaptarea la activităţi generale sau 
speciale orientate spre muncă, deplasare, autonomie,  integrare.

Modalităţile de antrenare şi finalizare ale acestora sub formă de întrecere şi concurs 
au o maximă importanţă. Accesibilitatea, impactul, perenitatea, efectele acestora le 
aduc în zona priorităţilor de dezvoltare, orientate socio-sistemic. 

Pe de altă parte, la nivel relaţional şi educaţional acestea asigură strategic acele 
pârghii de contact, cunoaştere, respect necesare incluziunii sociale a persoanelor cu 
dizabilităţi.

Valorile formative-educaționale, bio-psiho-motrice, sociale complexe ale parcursurilor 
aplicative şi concursurilor au fost demonstrate pe parcursul proiectului. 

Subliniem încă o dată, antrenarea  sistematică a parcursurilor aplicative va duce la:

-	 dezvoltarea calităţilor motrice şi psiho-motrice; 

-	 dezvoltarea capacităţilor de coordonare;

-	 influenţarea semnificativă a stării de sănătate, a stării psihice, a armoniei 
corporale; 

-	 modificarea/îmbunătăţirea continuă a imaginii de sine, a încrederii în forţele 
proprii; 

-	 asigurarea unui proces, continuu, ascendent, de fundamentare şi apoi de 
orientare specifică a condiției fizice generale şi speciale, a pregătirii motrice 
aplicativ-utilitară. 

Persoanele cu dizabilităţi antrenate, ce dispun de un sistem organizat, bine pus la 
punct, pot avea un nivel de pregătire fizică, motrică, comportamentală, de integrare, 
net superior persoanelor care nu iau parte la antrenamente.
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Implementarea parteneriatelor între unităţile şcolare de masă pe de-o parte şi cele 
speciale sau asociaţiile/fundațiile, pe de altă parte, a antrenamentelor comune, 
promovarea sistemică a competiţiilor la nivel local, zonal, naţional, internaţional 
sunt măsuri ce vor duce sigur la alt plafon de referinţă al potenţialului atins şi cel de 
perspectivă al tuturor persoanelor cu dizabilităţi intelectuale din România. 

METODE DE ANTRENARE ÎNVĂŢARE 
- PERFECŢIONARE A PARCURSULUI 
APLICATIV 

Beneficiarii trebuie să se antreneze sistematic pentru ameliorarea nivelului calităţilor, 
capacităţilor şi deprinderilor motrice în efortul lor de educare –integrare.

Metodele folosite în pregătirea persoanelor cu dizabilităţi trebuie să fie atractive, 
eficiente, performante. Ele trebuie să valorifice eficient superioritatea programelor 
de tip algoritmic ale învăţării. Jocul, întrecerile, exerciţiile individual asistate/dirijate, 
exerciţiile în pereche, exerciţiile în grup, provocările, încurajările, promovarea 
exemplului pozitiv, armonia obligatorie între pregătirea fizică „suport” şi pregătirea 
tehnică, dirijarea motivaţiei, asigurarea încrederii în forţele proprii, inducerea stărilor 
pozitive, asigurarea şi ajutorul continuu, monitorizarea permanentă, sunt alternative 
metodice ce pot accelera şi optimiza procesul de acumulare motrică conştient 
controlată.
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RECOMANDĂRI METODICE 
ŞI OPERAŢIONALE PRIVIND 
ANTRENAREA PERSOANELOR CU 
DIZABILITĂȚI INTELECTUALE

După cum se poate constata participarea persoanelor cu dizabilităţi intelectuale la 
competiţiile de gimnastică - parcursuri aplicative, sub cele două alternative3, este din 
ce în ce mai mare. Efectele pozitiv-benefice ale acestora, performanţele motrice şi 
adaptative sunt mulţumitoare. Acestea ar putea creşte substanţial la nivel de masă 
dacă participanţii ar beneficia de un program de pregătire specific pentru parcurgerea 
unui astfel de traseu. 

Venind în întâmpinarea acestei idei propunem profesorilor, voluntarilor-specialişti, 
programe de tip algoritmic pentru învăţarea şi perfecţionarea elementelor de 
conţinut ale acestui parcurs aplicativ din proiectul nostru. Pentru că fiecare atelier 
are un obiectiv special el trebuie antrenat separat. Abia apoi, învăţarea parcursului 
se va realiza prin repetarea unor părţi mici combinate, a unor jumătăţi de circuit sau 
a circuitelor integrale cu şi fără cronometru.

3   Individual şi în pereche
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RECOMANDĂRI METODICE ŞI OPERAŢIONALE 
PRIVIND ANTRENAREA PERSOANELOR CU 

DIZABILITĂȚI INTELECTUALE

Algoritmul antrenării elementelor de conţinut 
ale parcursului aplicativ valorificat în cele 

două proiecte
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RECOMANDĂRI METODICE ŞI OPERAŢIONALE 
PRIVIND ANTRENAREA PERSOANELOR CU 
DIZABILITĂȚI INTELECTUALE

I. Sărituri în cercuri

Obiective: dezvoltarea coordonării segmentare, valorificarea detentei, a vitezei de 
deplasare, a vitezei de repetiţie, a aprecierii distanţelor, a curajului, a controlului 
acţiunilor simultane şi repetitive, verificarea mecanismelor fundamentale de bătaie/
impulsie – desprindere pe două picioare şi aterizare – impulsie imediată.

Exerciţii

Seria I – pregătire fizică specifică – pregătire „suport”

1. Ridicări pe vârfuri.
2. Ridicări pe vârfuri şi menţinere 3 - 30 sec
3. Semi-genuflexiuni (la scara fixă, la bara de balet etc.)
4. Semi-genuflexiuni cu ridicare pe vârfuri
5. Semi-genuflexiuni cu săritură şi aterizare amortizată
6. Sărituri cu sprijinul palmelor pe scara fixă
7.  Urcă şi coboară pe bancă cu acelaşi picior conducător
8.  Urcă pe bancă cu un singur picior şi revenire
9. „Urcă scara”.
10. „Urcă şi coboară scara”.

Exerciţii cu partener

11. Stând faţă în faţă, braţele înainte-jos, de mâini reciproc apucat;  serii de 1-25 de 
sărituri pe loc dirijate şi corectate una câte una
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12. Stând faţă în faţă profesor-sportiv, braţele înainte jos, de mâini reciproc apucat; 
serii de 2-25 de sărituri asistate şi corectate câte una, cu deplasare înainte
Indicaţie: se urmăreşte ca treptat să se mărească lungimea săriturilor
13. Stând faţă în faţă profesor-sportiv, braţele înainte jos, de mâini reciproc apucat; 
serii de 2-10 sărituri asistate şi corectate una câte una peste obstacole mici
14. Stând faţă-n faţă sărituri dirijate cu deplasare
15. Stând faţă-n faţă sărituri dirijate „înainte-înapoi”
16. Săritura „vrăbiuţei”
17. Sărituri pe un picior (alternative, serii pe un picior)
18. Sărituri repetate în plasa elastică

19. Sărituri cu deplasare în plasa elastică
20. Sărituri repetate pe suprafeţe elastice
21. Sărituri peste linie la semnal

25
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RECOMANDĂRI METODICE ŞI OPERAŢIONALE 
PRIVIND ANTRENAREA PERSOANELOR CU 
DIZABILITĂȚI INTELECTUALE

Exerciţii autonome

22. Sărituri înainte-înapoi
23. Săritura „vrăbiuţei” 

a. pe loc
b. cu deplasare (individual, în doi, în grup)

24. Sărituri pe un picior
25. Sărituri pe loc (probă de control)
26. Sărituri cu deplasare (probă de control)
27. Sărituri pe cercuri colorate
28. Sărituri peste obstacole (înălţime ascendentă)
29. Săritură în lungime (variante)
30. Sărituri în lungime, repetate

Seria II - Învăţare

1. Mers în cercuri cu şi fără partener, fără a le atinge
2. Mers fandat din cerc în cerc, fără a le atinge
3. Stând faţă în faţă sărituri dirijate în cerc (desenat sau aşezat pe sol)
4. 1-5 serii de 5 - 25 sărituri în cerc
5. Concurs - joc „Cine sare cel mai departe din cerc”
6. Concurs „Săritură la punct fix”. Din cerc săriturile se realizează spre un punct marcat 
pe sol prin cerculeţe colorate din ce în ce mai depărtate de cerc. Se indică culoarea 
pe care trebuie să aterizeze sportivii. După anunţarea sarcinii, fiecare sportiv trebuie 
să o repete. Fiecare reuşită va fi apreciată, eventual aplaudată, mai ales dacă este 
corectă!
7. Pas în primul cerc, săritură pe două picioare în cel de al doilea cerc fără a le 
atinge. Se repetă structura de încă 2 ori.
8. Sărituri din cerc în cerc:

a. 2 cercuri
b. 3 cercuri
c. 4 cercuri
d. 5 cercuri
e. 6 cercuri
f. 7 cercuri
g. 8 cercuri aşezate în linie, în două linii
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PRIVIND ANTRENAREA PERSOANELOR CU 
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9. Sărituri din cerc în cerc aşezate în „şotron”.
10. Sărituri din cerc în cerc aşezate în „avion”.
11. Sărituri din cerc în cerc aşezate în „avion”.
12. Sărituri din cerc în cerc aşezate în „cerc” sau floare.
13. Sărituri din cerc în cerc 4 cercuri.
14. Joc „Trenuleţul săritorilor”: Participanţii împărțiţi pe grupe valorice de 3 – 10 
executanţi, cu un conducător avansat; sărituri cu deplasare.
15. Sărituri sincron în pereche, umăr la umăr:

a. o lungime de sală;
b. în 4 cercuri;
c. peste obstacole.

Seria III - Perfecţionare

1. Sărituri peste obstacole de 15 cm.
2. Sărituri pe două picioare în jurul partenerului.
3. Atinge balonul  (cu o mână/cu două mâini): sărituri pe verticală cu impulsie pe 
ambele picioare simultan
4. Joc „Prinde-ţi partenerul din urmă” pe un traseu de sărituri în cercuri aşezate în 
diferite modele.
5. Şotronul dublu.
6. Avionul dublu.
7. Sărituri controlate, corecte, din cerc în cerc.
8. Sărituri din cerc, în cerc la semnalul profesorului.
9. Serii de 2,3,4,5,6 sărituri, din cerc în cerc, cu în viteză din ce în ce mai crescută. 
Viteza și  numărul de sărituri - se modifică în raport cu acumulările coordinative.
10. Sărituri din cerc în cerc (8 cercuri), din ce în ce mai accelerate.
11. Sărituri din cerc în cerc (6 cercuri), contra cronometru.
12. Sărituri din cerc în cerc (6 cercuri), în părţi de circuit (individual şi cu partener).
13. Sărituri din cerc în cerc (6 cercuri), în jumătate de circuit (individual şi cu 
partener).
14. Sărituri din cerc în cerc (6 cercuri), în circuite de antrenament (individual şi cu 
partener).
15. Sărituri din cerc în cerc (6 cercuri), în circuit de concurs (individual şi cu partener).
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II. Alergare printre jaloane 

 

Obiective:  viteză de deplasare în condiţiile de orientare spaţio-temporală, 
coordonare, lateralitate.

Exerciţii – Pregătire „suport”

Seria I - Pregătire fizică specifică

1. Exerciţii din „şcoala alergării”.
2. Alergare cu schimbarea direcţiei la semnal.

Seria II - Învăţare

3. Alergări cu schimbări de direcţie în zig-zag, printre marcaje (bastoane, mingi 
medicinale etc.)

4. Ocolirea jaloanelor în mers, dirijat
5. Ocolirea jaloanelor în alergare uşoară, dirijat
6. Ocolirea jaloanelor în mers, fără ajutor
7. Ocolirea jaloanelor în alergare uşoară, fără ajutor
8. Joc „Prinde-l din urmă”- Un sportiv/antrenorul/voluntarul pleacă printre 

jaloane urmat de sportivul cu dizabilităţi
9. Joc „Trenuleţul printre jaloane”: Trenuleţul poate fi format din 2 – 6 sportivi.
10. Alergare în zig-zag printre jaloane, fără penalizări
11. Alergare în zig-zag printre jaloane, contra cronometru (individual şi cu 

partener)
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12. Alergare în zig-zag printre jaloane, în parţi de circuit (individual şi cu partener)
13. Alergare în zig-zag printre jaloane, în jumătate de circuit (individual şi cu 

partener)
14. Alergare în zig-zag printre jaloane, în circuite de antrenament (individual şi cu 

partener)

Seria III - Perfecţionare

15. Alergare în zig-zag printre jaloane, în circuit de concurs (individual şi cu 
partener).

Fiecare exerciţiu devine probă de control.

29
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RECOMANDĂRI METODICE ŞI OPERAŢIONALE 
PRIVIND ANTRENAREA PERSOANELOR CU 
DIZABILITĂȚI INTELECTUALE

III. Târâre pe banca de 
gimnastică

   

Tracţiunea poate fi executată prin acţiunea simultană sau alternativă a braţelor.

Obiective: forţa flexorilor braţelor, coordonare, alunecare, forţă izometrică 
poziţională.

Tipuri de tracţiune pe banca de gimnastică: 
a. simultană
b. alternativă

Exerciţii

Seria I - Pregătire fizică specifică

1. Tracţiuni în braţe din atârnat culcat dorsal
2. Tracţiuni în braţe din atârnat la nivelul genunchilor, agăţat (paralele)
3. Culcat facial extensii cu menţinere 10’’
4. Culcat facial pe banca de gimnastică extensie şi menţinere 30’’
5. Banca înclinată la scara fixă 20, 30, 40 grade; atârnat culcat facial, tracţiuni în 

braţe
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Seria II -  Învăţare

6. Târâre pe banca de gimnastică pe plan înclinat descendent, cu ajutor
7. Târâre pe banca de gimnastică pe plan înclinat descendent, fără ajutor
8. Târâre pe banca de gimnastică, cu ajutor (tracţiune sau împingere)
9. Târâre pe banca de gimnastică, culcat pe un material ce alunecă foarte uşor pe 

banca de gimnastică
10. Târâre  pe banca de gimnastică foarte bine lustruită şi dată cu lac
11. Repetarea tehnicii de trecere în culcat facial pe banca de gimnastică
12. Repetarea acţiunii de ridicare în stând din culcat facial, pe banca de gimnastică
13. Târâre pe banca de gimnastică executând mişcările de tracţiune ale braţelor, 

pe semnale acustice
14. Târâre cu partener – sincron pe două bănci paralele
15. Culcat facial pe banca de gimnastică la capătul băncii, cu picioarele îndoite cu 

vârfurile pe sol; impulsie prin întinderea energică a picioarelor şi alunecare 
înainte

Seria III - Perfecţionare

16. Trecere în culcat facial, târâre pe banca de gimnastică, ridicare în stând
17. Trecere în culcat facial, târâre pe banca de gimnastică, ridicare în stând, 

contra cronometru (individual şi cu partener)
18. Trecere în culcat facial, târâre pe banca de gimnastică, ridicare în stând în 

părţi de circuit (individual şi cu partener)
19. Trecere în culcat facial, târâre pe banca de gimnastică, ridicare în stând în 

jumătate de circuit (individual şi cu partener)
20. Trecere în culcat facial, târâre pe banca de gimnastică, ridicare în stând în 

circuite de antrenament (individual şi cu partener)
21. Trecere în culcat facial, târâre pe banca de gimnastică, ridicare în stând în 

circuit de concurs (individual şi cu partener)

Exerciţiile de târâre trebuie executate cu tricouri si pantaloni confecţionate din 
materiale ce alunecă pe suprafaţa băncii.

În caz contrar, suprafaţa de contact cu banca va fi realizată pe o bucată de material 
care alunecă.
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IV. Ocolirea obstacolului 
(capacul de la lada de 
gimnastică)

Obiective: orientare spaţio-temporală, aprecierea obiectelor şi distanţelor, înţelegerea 
sarcinii de îndeplinit.

Exerciţii

Seria I - Pregătire fizică specifică

1. Exerciţii  din şcoala alergării.
2. Alergări accelerate cu ocoliri de obiecte.

Seria II - Învăţare

3. Alergare ușoară, cu ocolirea dirijată a unui obstacol
4. Alergare ușoară cu ocolirea dirijată a 3-5 obstacole, folosind acelaşi mecanism
5. Alergare ușoară cu ocolirea dirijată a unui obstacol, de mai multe ori
6. Alergare ușoară cu ocolirea unui obstacol
7. Alergare ușoară cu ocolirea a 3-5 obstacole, folosind acelaşi mecanism
8. Alergare ușoară cu ocolirea unui obstacol, de mai multe ori
9. Alergare ușoară cu ocolirea unui obstacol, fără penalizări
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Seria III - Perfecţionare

10. Alergare cu ocolirea unui obstacol, contra cronometru (individual şi cu partener)
11. Alergare cu ocolirea unui obstacol, în părţi de circuit (individual şi cu partener)
12. Alergare cu ocolirea unui obstacol, în jumătate de circuit (individual şi cu partener)
13. Alergare cu ocolirea unui obstacol, în circuite de antrenament (individual şi cu 

partener)
14. Alergare cu ocolirea unui obstacol, în circuit de concurs (individual şi cu partener)
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V. Deplasare șerpuită în/pe 
genunchi sprijinit înainte, printre 
cercuri montate vertical

  

Obiective: forţă, coordonare, orientare spaţio-temporală.

Exerciţii

Învăţare

1. Deplasare lentă în/pe genunchi, sprijinit înainte.
2. Joc „Miriapodul”: deplasare în coloană în/pe genunchi, sprijinit înainte cu 

mâinile deasupra gleznelor celui dinainte.
3. Joc „Cursa bebeluşilor”: deplasare în/pe genunchi, sprijinit înainte
4. Deplasare şerpuită printre cercurile verticale, cu dirijare verbală
5. „Urmează-ţi partenerul”- Deplasare şerpuită printre cercurile verticale, în 

pereche
6. Deplasare şerpuită printre cercurile verticale, fără penalizări
7. Deplasare şerpuită printre cercurile verticale, contra cronometru (individual şi 

cu partener)
8. Deplasare şerpuită printre cercurile verticale, în părţi de circuit (individual şi cu 

partener).
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9. Deplasare şerpuită printre cercurile verticale, în jumătate de circuit (individual 
şi cu partener).

10. Deplasare şerpuită printre cercurile verticale, în circuite de antrenament 
(individual şi cu partener).

Perfecţionare

11. Deplasare şerpuită printre cercurile verticale, în circuit de concurs (individual 
şi cu partener).
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VI. Rostogolire laterală pe plan 
înclinat

  

Obiective: orientare spaţio-temporală, coordonare, colaborare, capacitatea de a 
realiza acţiunile cu partener.

Exerciţii

Seria I - Pregătire fizică specifică

1.  Pe spate culcat cu braţele sus; ridicarea călcâiului şi umerilor de pe sol
a. serii de minim 10 repetări 
b. menţinerea poziţiei timp de 10 sec

2.  Culcat facial cu braţele sus; extensia trunchiului şi picioarelor
a. serii de minimum 10 repetări 
b. menţinerea poziţiei timp de 10 sec

3. Exerciţii izometrice pentru realizarea poziţiilor corecte, dirijat, la semnal, în pereche, 
cap la cap, cu braţele sus, de mâini/antebraţe, reciproc apucat:

 culcat facial cu braţele sus
 culcat dorsal cu braţele sus
 culcat lateral cu braţele sus pe stânga/dreapta

realizate individual şi cu partener.  

4.  Exerciţiu sub dirijarea specialistului: pe spate culcat cu braţele sus; voluntarul 
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coordonator, pe genunchi aşezat pe călcâie, prinde mâinile/antebraţele executantului. 
Executantul realizează: 

a. serii de ridicare a picioarelor, apropiate şi întinse, până la 30°, 60°, 90° + 90° (5-
10-15 repetări/serie)

b. realizează serii de 5 - 10 repetări analitice, dirijate, ale mecanismului corect de 
întoarcere din culcat facial în culcat dorsal.

5.  Culcat facial cu braţele sus, realizarea trecerii autonome în culcat dorsal spre 
stânga/dreapta şi invers.

6. Culcat dorsal cu braţele sus, realizarea analitică a trecerii autonome în culcat facial 
spre stânga/dreapta şi invers.

7. Trecere din culcat lateral cu braţele sus de pe stânga pe dreapta şi invers (ţinută 
controlată).

8. Exerciţiu cu partener: pe spate culcat, cap la cap, braţele sus, de antebraţe reciproc 
apucat:

a. serii de ridicare a picioarelor apropiate şi întinse, 
simultan alternativ, până la 30°, 60°, 90°, + 90°;
b. serii de 5 – 10 repetări ale mecanismului corect de întoarcere, din culcat facial 

în culcat dorsal şi invers, în ambele sensuri;

9. Trecere din culcat facial în culcat dorsal şi invers, cu întoarcere comandată spre 
stânga sau spre dreapta, la semnal;

Seria II - învăţare

10. Rostogolire laterală spre stânga/dreapta, executată la semnal
11. 2 rostogoliri laterale legate spre stânga/dreapta
12. Rostogoliri laterale legate, realizate pe un culoar marcat, în vederea dezvoltării 
capacităţi de menţinere a direcţiei
13. Culcat dorsal pe sol; rulări laterale repetate, executate controlat şi apoi din ce în 
ce mai repede
14. Culcat facial rulări laterale repetate, executate controlat şi apoi din ce în ce mai 
repede
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15. Exerciţiu cu partener: culcat dorsal pe sol, cap la cap, braţele sus de mâini reciproc 
apucat; rulări laterale repetate executate controlat şi apoi din ce în ce mai repede.
16. Exerciţiu cu partener: culcat facial pe sol, cap la cap, braţele sus de mâini reciproc 
apucat; rulări laterale repetate executate controlat şi apoi din ce în ce mai repede.
17. În pereche, pe spate culcat dorsal/facial, cap la cap, cu braţele sus, de mâini/
antebraţe, reciproc apucat:

a. rostogolire laterală simultană spre stânga/dreapta
b. 2 rostogoliri laterale legate spre stânga/dreapta
c. 3 rostogoliri laterale legate spre stânga/dreapta
d. rostogoliri laterale legate, realizate pe un culoar marcat

18. Jocul „Buştenilor”, variante - rostogoliri laterale
a. Rostogolirea „buşteanului” pe sol, împins simultan de 2 voluntari
b. Rostogolirea „buşteanului” pe sol, prin dirijare prins de 
    mâini/antebraţe şi glezne de către doi voluntari
c. Rostogolirea buşteanului  la vale, pe plan înclinat

19. Rostogoliri laterale dirijate, pe plan înclinat.
20. Rostogoliri laterale libere, pe plan înclinat.
21. Deplasare 3 paşi trecere în culcat facial, cu braţele sus, pe plan înclinat, cu capul 
spre stânga/dreapta.
22. 3 paşi de alergare, trecere în culcat facial, cu braţele sus, pe plan înclinat, cu capul 
spre interior
23. În pereche, deplasare 3 paşi trecere în culcat facial, cu braţele sus, pe plan înclinat, 
cu capul spre interior de antebraţe/mâini reciproc apucat.

24. În pereche, 3 paşi de alergare, trecere în culcat facia, cu braţele sus, pe plan 
înclinat, cu capul spre interior, de antebraţe/mâini reciproc apucat.
25. Rostogoliri laterale dirijate, în pereche, pe plan înclinat, executate controlat şi 
apoi din ce în ce mai repede.
26. Rostogoliri laterale libere, în pereche, pe plan înclinat, executate controlat şi apoi 
din ce în ce mai repede.
27. Rostogoliri laterale libere, în pereche, pe plan înclinat, continuate şi pe sol şi 
ridicare în stând.
28. În pereche, deplasare 3 paşi trecere, în culcat facial cu braţele sus pe plan înclinat, 
cu capul spre interior de antebraţe/mâini reciproc apucat, rostogoliri laterale.
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RECOMANDĂRI METODICE ŞI OPERAŢIONALE 
PRIVIND ANTRENAREA PERSOANELOR CU 

DIZABILITĂȚI INTELECTUALE

Seria III - perfecţionare

29. În pereche, 3 paşi de alergare, trecere în culcat facial cu: 
· braţele sus pe plan înclinat, cu capul spre interior
· antebraţe/mâini reciproc apucat, rostogoliri laterale

30. Exerciţiul 25 realizat individual şi apoi în pereche, precedat de structurile 
anterioare din circuit:

a. deplasare în/pe genunchi sprijinit înainte, printre cercuri
b. ocolirea obstacolului, deplasare în/pe genunchi sprijinit înainte, printre 

cercuri
c. târâre pe banca de gimnastică, ocolirea obstacolului, deplasare în/pe 

genunchi sprijinit înainte printre cercuri
31. Rostogoliri laterale pe plan înclinat, contra cronometru, în părţi de circuit 
(individual şi cu partener)
32. Rostogoliri laterale pe plan înclinat, în jumătate de circuit (individual şi cu partener).
33. Rostogoliri laterale  pe plan înclinat, în circuite de antrenament (individual şi cu 
partener).
34. Rostogolirea laterală pe plan înclinat, realizată în parcursul integral, individual.
35. Rostogolirea laterală pe plan înclinat, realizată în parcursul integral, cu partener.
36. Rostogoliri laterale pe plan înclinat, în circuit de concurs (individual şi cu partener). 

Linia metodică pentru învăţarea circuitului

1. Antrenarea fiecărui atelier
2. Antrenarea combinată a câte două ateliere:

· Sărituri în cercuri, alergare printre – jaloane
· Alergare printre jaloane + târâre
· Târâre, alergare în jurul obstacolului
· Alergare în jurul obstacolului, deplasare şerpuită prin cercuri
· deplasare şerpuită prin cercuri, rostogolire laterală.

3. Antrenarea jumătăţilor de circuit
4. Antrenarea parcurs integral dirijat, individual, cu partener, corect, contra 

timp.
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OBIECTIVE GENERALE DE 
PERSPECTIVĂ ALE ACESTUI PROIECT 

• Integrarea sistemică, etapizată în această activitate 
competiţională, a cât mai multor copii și adulți cu dizabilități 
intelectuale

• Deplasarea antrenamentelor şi competiţiilor spre tradiţie
• Asigurarea unor parteneriate şcolare în vederea extinderii 

relaţiilor interşcolare şi interumane
• Asigurarea unui sistem continuu stimulant de activități 

care să conducă la integrarea persoanelor cu dizabilităţi 
intelectuale

• Construirea unor punţi de legătură afectivă, operaţională, 
bazate pe cunoaştere şi acţiune

• Ameliorarea stării de sănătate a populaţiei şcolare în 
condiţiile limitării activităţii de educaţie fizică din unităţile 
de învăţământ
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ANEXE

ANEXA 1
Model – Protocol de concurs

Gimnastică unificată – parcursuri aplicative

Protocolul de concurs

1. Denumirea competiţiei

2. Scopul 

3. Obiective (generale şi specifice)

4. Organizatori/parteneri/sponsori

5. Oficiali, arbitrii

6. Participanţi

7. Programul competiţiei

8. Desfăşurător cu ordinea intrării în concurs

9. Dreptul de participare

10. Titluri şi premii

11. Termen de înscriere

12. Condiţii materiale
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ANEXA 2
REGULAMENT DE CONCURS

(model)

-	 I. Participanţi

În cadrul concursurilor de gimnastică unificată participă şcoli/instituţii/cluburi/
asociaţii4, repartizate în echipe mixte (persoane cu și fără dizabilități). 

Fiecare echipă este formată dintr-un anumit număr de perechi (în funcție de numărul 
de sportivi înscriși). Fiecare pereche este formată dintr-o persoana fără dizabilități şi 
o persoană cu dizabilităţi intelectuale.

-	 II. Conţinut

Concursul constă în parcurgerea unui parcurs aplicativ5, contra cronometru; individual, 
de fiecare membru al perechii şi apoi împreună. El conţine 3 probe/manşe:

1. Parcursul aplicativ al  beneficiarilor fară dizabilități;

2. Parcursul aplicativ realizat de perechi (o persoană fără dizabilități – o 

    persoană cu dizabilități intelectuale).

3. Parcursul aplicativ al persoanelor cu dizabilităţi intelectuale.

Timpii obţinuţi în cele 3 manşe se însumează pentru fiecare pereche. 

4    2 școli de masă și 2 școli speciale
5    Vezi anexa cu Parcursul aplicativ Nr. 1
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-	 III. Dreptul/condiţii de participare

La această competiţie au dreptul de înscriere şi participare toate şcolile/cluburile/
asociaţiile/fundaţiile din România. Coordonatorii de proiect selecţionează şi planifică 
şcolile participante pentru fiecare concurs.

-	 IV. Termen de înscriere:

Data limită de înscriere finală a participanţilor: cu o săptămână înainte de data 
competiţiei. Înscrierea formaţiilor se realizează prin documente scrise, oficiale şi 
electronice.

-	 V. Clasament:

În urma rezultatelor obţinute se face clasamentul:

1. celor două echipe pe baza timpului general obţinut de acestea prin însumarea 
timpilor înregistraţi de sportivii pereche în cele 3 manşe;

2. pe perechi;clasamentul perechilor se va realiza pe grupe valorice şi de vârstă6, 
conform regulamentului Special Olympics.

3. primilor 3 clasaţi la probele individuale:

• persoane fără dizabilități
• persoane cu dizabilităţi

6    Vezi regulamentul Special Olympics
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VI. Arbitraj&cronometraj

La fiecare competiţie vor oficia alternativ, 2 brigăzi de arbitrii conduse de un 
preşedinte. Fiecare brigadă va fi compusă din: 2 arbitrii cronometrori şi un arbitru 
de traseu. Arbitru de traseu va nota penalizările pentru greşelile tehnice surprinse în 
timpul evoluţiilor.

Datele vor fi înregistrate electronic de către un secretar al celor două brigăzi.

Juriul va fi compus din specialişti în domeniu.  

Hotărârile juriului nu pot fi contestate.

-	 VII. Premii/cadouri/diplome

Toți sportivii vor primi medalii şi diplome conform filozofiei Special Olympics. 

ANEXA 3

PARCURS APLICATIV 

ANEXA 3 
 

PARCURS APLICATIV  
 

 

 
A. Descriere parcurs  
 
Direcţia A-B 
 
I.  6 sărituri pe ambele picioare din cerc în cerc (6 cercuri cu d=0, 70 cm.) 
 
Penalizări: o secundă absenţa unei sărituri;  
Observaţie: Persoanele cu dizabilităţi pot să sară şi cu impulsie şi aterizare 
succesivă. Pentru ceilalţi concurenţi o secundă penalizare pentru fiecare 
impulsie/aterizare succesivă. 
 
II. Alergare şerpuită printre jaloane (6 jaloane aşezate la distanţă de 0.80 cm.) 
 
Penalizări: o secundă pentru omiterea unei  ocoliri a unui jalon;  
 
Direcţia B-C 
 
III. Târâre în culcat facial pe banca de gimnastică. 
 
Observaţii: Tracţiunea braţelor poate fi simultană sau alternativă. Mâinile trebuie să 
atingă capetele băncii. 
Penalizări: 

 secundă dacă târârea nu este începută la capătul băncii 
 lipsa completă a târârii – 10 sec.  

 
Direcţia C-D 
 
IV. Ocolirea în alergare a capacului lăzii de gimnastică. 
 
Penalizări: Lipsa ocolirii – 5 sec. 
 
V. Deplasare şerpuită prin 4 cercuri în pe genunchi sprijin înainte. 

4,25 m 1,60 m 1,35 m 4,80 m 

3,0 m 

4,0 m 2,1 m 2,9 m 2,6 m 2,4 m 

VII 

II 

III 

IV V 

I 

VI 

A B 

C D 

A. Descriere parcurs 

Direcţia A-B

I.  6 sărituri pe ambele picioare din cerc în cerc (6 cercuri cu d=0, 70 cm.)

Penalizări: o secundă absenţa unei sărituri; 

Observaţie: Persoanele cu dizabilităţi pot să sară şi cu impulsie şi aterizare succesivă. 
Pentru ceilalţi concurenţi o secundă penalizare pentru fiecare impulsie/aterizare 
succesivă.

II. Alergare şerpuită printre jaloane (6 jaloane aşezate la distanţă de 0.80 cm.)

Penalizări: o secundă pentru omiterea unei  ocoliri a unui jalon; 
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ANEXA 3

PARCURS APLICATIV 

ANEXA 3 
 

PARCURS APLICATIV  
 

 

 
A. Descriere parcurs  
 
Direcţia A-B 
 
I.  6 sărituri pe ambele picioare din cerc în cerc (6 cercuri cu d=0, 70 cm.) 
 
Penalizări: o secundă absenţa unei sărituri;  
Observaţie: Persoanele cu dizabilităţi pot să sară şi cu impulsie şi aterizare 
succesivă. Pentru ceilalţi concurenţi o secundă penalizare pentru fiecare 
impulsie/aterizare succesivă. 
 
II. Alergare şerpuită printre jaloane (6 jaloane aşezate la distanţă de 0.80 cm.) 
 
Penalizări: o secundă pentru omiterea unei  ocoliri a unui jalon;  
 
Direcţia B-C 
 
III. Târâre în culcat facial pe banca de gimnastică. 
 
Observaţii: Tracţiunea braţelor poate fi simultană sau alternativă. Mâinile trebuie să 
atingă capetele băncii. 
Penalizări: 

 secundă dacă târârea nu este începută la capătul băncii 
 lipsa completă a târârii – 10 sec.  

 
Direcţia C-D 
 
IV. Ocolirea în alergare a capacului lăzii de gimnastică. 
 
Penalizări: Lipsa ocolirii – 5 sec. 
 
V. Deplasare şerpuită prin 4 cercuri în pe genunchi sprijin înainte. 

4,25 m 1,60 m 1,35 m 4,80 m 

3,0 m 

4,0 m 2,1 m 2,9 m 2,6 m 2,4 m 

VII 

II 

III 

IV V 

I 

VI 

A B 

C D 

A. Descriere parcurs 

Direcţia A-B

I.  6 sărituri pe ambele picioare din cerc în cerc (6 cercuri cu d=0, 70 cm.)

Penalizări: o secundă absenţa unei sărituri; 

Observaţie: Persoanele cu dizabilităţi pot să sară şi cu impulsie şi aterizare succesivă. 
Pentru ceilalţi concurenţi o secundă penalizare pentru fiecare impulsie/aterizare 
succesivă.

II. Alergare şerpuită printre jaloane (6 jaloane aşezate la distanţă de 0.80 cm.)

Penalizări: o secundă pentru omiterea unei  ocoliri a unui jalon; 
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Direcţia B-C

III. Târâre în culcat facial pe banca de gimnastică.

Observaţii: Tracţiunea braţelor poate fi simultană sau alternativă. Mâinile trebuie să 
atingă capetele băncii.

Penalizări:

• secundă dacă târârea nu este începută la capătul băncii
• lipsa completă a târârii – 10 sec. 

Direcţia C-D

IV. Ocolirea în alergare a capacului lăzii de gimnastică.

Penalizări: Lipsa ocolirii – 5 sec.

V. Deplasare şerpuită prin 4 cercuri în pe genunchi sprijin înainte.

Penalizări: o secundă pentru absenţa unei treceri prin cerc; 

VI. Rostogoliri laterale pe plan înclinat în culcat facial transversal cu braţele sus.

Penalizări:
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	lipsa rostogolirilor – 5 secunde

	săritură în culcat facial (plonjon)  1 secundă penalizare.

VII. Alergare şi atingerea saltelei mari de gimnastică.

Observaţii generale 

Cronometrul se porneşte la iniţierea primei sărituri în cerc şi se opreşte la atingerea 
saltelei mari.

Pentru proba „în pereche” materialele de la atelierele I, II., III., V., se dublează.

Distanţele şi direcţiile parcursului sunt marcate în schemă.
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 ANEXE

ANEXA 4

MODEL FIŞĂ DE ARBITRAJ
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ANEXA 5

MODEL FIŞĂ DE ÎNSCRIERE A ECHIPELOR PARTICIPANTE
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