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PREZENTARE 

Scopul final al proiectului FAIRHAP este de a identifica și de a dezvolta strategii de învățare a 
valorilor universale prin sport prin intermediul profesorilor de educație fizică și sport și 
antrenorilor și de a oferi oportunități de formare a acestora pentru a fi avea instrumente 
adecvate pentru educația copiilor, pentru succes. 

Sportul este un instrument educațional și de instruire, pentru dezvoltarea personală și 
socială, cu o ptere extraordinară de ajustare a comportamentelor. În și prin sport se crede că 
oamenii sunt capabili să construiască o societate mai bună pentru ei înșiși și pentru 
generațiile viitoare. O societate care nu încurajează atitudinile rasiste, violența, manipularea 
rezultatelor competițiilor, nerespectarea jocului echitabil sau a regulilor etice, este o 
societate în dezvoltare. 

Prin sport, copiii fac exerciții, își fac prieteni, se distrează, învață să coopereze din ipostaza 
de membru al unei echipe, învață să joace echitabil și să dobândească abilități și idealuri 
vitale pentru bunăstarea, respectul de sine și încrederea în sine. În centrul acestor valori se 
află cele trei valori olimpice fundamentale: excelență, prietenie și respect - respect pentru 
reguli, respect pentru sine și respect față de ceilalți. 

Cercetările au arătat că, în condiții corecte, copiii pot învăța valorile universale prin educația 
fizică și sport și că profesorii de educație fizică, precum și antrenorii pot juca un rol 
important în dezvoltarea socială, mentală și morală a copiilor de vârstă mică. 
Acest manual este un material educațional inovativ pentru profesorii de educație fizică și 
sport și antrenorii care vor fi instruiți prin acest proiect, pentru a spori gradul de 
conștientizare și a-i ajuta pe copiii cu vârste cuprinse între 10 și 12 ani să învețe despre 
valorile olimpice de bază, care constituie principiile proiectului FAIRHAP. 

Materialul educațional pune accent pe metodologiile de predare care combină valorile 
universale cu însușirea competențelelor tehnice specifice unor sporturi de echipă. Pe lângă 
materialul teoretic, se elaborează și planuri de instruire pentru a fi utilizate de către 
profesorii de educație fizică și sport în timpul activităților de formare a copiilor, conform 
obiectivelor proiectului. 

Materialul se referă la aspecte legate de principiile olimpismului și ale idealurilor olimpice, 
cum ar fi drepturile fundamentale ale omului, multiculturalismul, antirasismul, xenofobia, 
egalitatea de gen, inegalitățile sociale și excluziunea socială, agresiunea și violența în sport, 
acceptarea regulilor etice, sociale și sportive, apariția divertismentului, distracției și bucuriei 
prin joc, precum și corelația dintre ecologie și exercițiul fizic. 
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1. INTRODUCERE  

Scopul 

Practica sportivă poate fi o posibilitate de a integra persoanele într-un grup care să îi ajute 
să-și definească personalitatea și să înțeleagă valorile morale. Sportul și activitatea fizică 
oferă actorilor sociali, prin dimensiunile lor, posibilitatea de a-și asuma diferite roluri, de a 
dobândi noi abilități sociale (toleranță, respect față de ceilalți), de a se adapta la obiectivul 
echipei (prin cooperare, coeziune) devenind activ prin performanțele celorlalți. De 
asemenea, reprezintă un domeniu social definit; este reglementată de reguli relativ stricte: 
există norme care sancționează nerespectarea și pedepsirea comportamentului deviant. În 
acest spațiu, oamenii învață să-și asume responsabilități, să respecte legile, să se accepte 
reciproc, să caute consens, să se ofere voluntar pentru rezolvarea sarcinilor (D. Tarschys - 
Consiliul Europei). Noțiunea de fair-play este vitală în acest context: nu se poate discuta 
despre educație și socializare fără promovarea caracteristicilor morale, deoarece abordările 
specifice ale procesului de învățare pot avea efecte pozitive asupra comportamentului 
corect, în situații date, cu promovarea comportamentului prosocial. O societate mai bogată, 
egalitatea între grupurile sociale, accesul restrâns la arme biologice, chimice, nucleare, 
direcționarea tensiunilor construite spre acțiuni non-violente, toate acestea vor conduce la 
atenuarea fenomenelor violente. Sportul se referă la formele de exerciții fizice și jocurile de 
mișcare care pot avea un caracter spontan și competitiv; ele provin din jocurile tradiționale 
și miturile fondatoare ale civilizației; specificul său se află în valorile vieții contemporane 
(Dragnea, 2002: 12). Funcțiile sale - moștenite din antichitate - dezvăluie valorile menționate 
în definiția de mai sus: competitivă (satisface nevoia de concurență), de maximizare a 
performanței, conativă (referitor la dorința de a exercita), de socializare (integrarea, dialogul 
social, afirmarea socială), culturală și economică. În acest sens, sportul se referă la 
performanțele psihofizice, la reguli, la instituționalizare și la concurență, la momente plăcute 
de petrecere a timpului liber. Între sport și societate există o relație complexă, văzută din 
perspectiva a două curente: idealist, care privește sportul ca o activitate liberă, spontană, 
separată de viața de zi cu zi; al doilea, care afirmă că sportul trebuie să fie imaginea 
ideologică a intereselor dominante în societatea actuală (Patrikson, 1995: 38-75). Această 
perspectivă a evoluat treptat, deoarece normele și valorile construite în societate în 
multitudinea de "domenii sociale" sunt condiționate de cei din afara domeniului și de 
progresul societății, cei doi devenind unul. Sportul este un fenomen social și nu trebuie 
separat, în motivarea acțiunilor lui de contextul propriu: istoric, social, cultural, politic și 
economic. Potrivit lui Bourdieu (1978: 819-840), sportul are o istorie independentă, 
influențată de evenimente impresionante economice și social-politice, având propriul său 
ritm, legile sale de evoluție.  
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Esența educațională a jocurilor sportive 

Fiecare "câmp social" are perioade de tensiune, conflicte și lupte pentru impunerea unei 
idei, o practică socială dominantă, între actorii sociali și diverse grupuri de interese. În acest 
context, cultura sportivă este produsul luptei dintre clasele sociale, deoarece resursele nu 
sunt împărțite în mod egal, grupurile cu mai multă putere și resurse vor domina în domeniul 
sportului. Ea reprezintă concurența și se bazează pe joc, ceea ce sugerează natura plăcută, 
imprevizibilă și aspectele problematice și strategice. În viziunea lui Huizinga, jocul este o 
garanție palpabilă și o menținere constantă a reflexului libertății, nu doar căutarea, 
promisiunea sau visarea libertății (2003: 7). Libertatea este identificată în toate ipostazele 
menționate mai sus, în diverse proporții în cadrul sportului, în funcție de specificul său. 
Partea plăcută sugerează natura psihologică a practicării unei activități fizice, în timp ce 
părțile strategice, problematice și imprevizibile sunt subordonate disciplinelor științifice care 
folosesc raționalul în rezolvarea problemelor. Legătura armonioasă dintre ludus (jocul 
problematic) și paidia (libertatea, improvizația, izbucnirea în râs) caracterizează jocul 
(Marcus S., 1998: 20). 

Specificul jocurilor constă în existența unor echipe concurente. Într-o competiție adversarul 
este privit ca un dușman, cel care amenință spațiul, libertatea adversarului prin simpla 
prezență în același spațiu de joc. Prima reacție va fi eliminarea, izolarea din terenul propriu a 
inamicului identificat prin orice mijloace (amenințare, distrugere sau exilare). Conștiința este 
în alertă și se va concentra pe adversar, în timp ce acțiunile sunt conduse de impulsuri 
emoționale care slăbesc analiza rațională. Putem include jocul în sfera rațională, deoarece 
jucătorii trebuie să analizeze situația, percepându-l pe celălalt ca adversar (față de care 
atitudinea afectivă poate fi neutră sau prietenoasă), în timp ce atenția se concentrează 
asupra contextului (unde adversarul are control parțial) . Această situație poate fi guvernată 
de o strategie premeditată. Adversarul este limitat de aceleași reguli ale jocului; el 
cooperează pe parcursul competiției. Cu toate acestea, starea afectivă este dominată de 
plăcere, derivată din desfășurarea spectacolului oferit de joc. Principala caracteristică a 
sportului este competiția, care vizează un obiectiv real, o ierarhie, o ordine clară a 
excelenței. 
Toate sporturile colective implică elemente de atac și de apărare care susțin noțiunea de 
proprietate prin păstrarea posesiei obiectului de joc, după câștigarea obiectului de dispută, 
acordând importanța cuvenită clasamentelor și cooperării între coechipieri. Faptul că 
echipele concurente se luptă pentru posesia mingii, oscilează dominația în grupuri, precum și 
printre suporterii celor două echipe. 

Pe de altă parte, activitățile fizice influențează pozitiv personalitatea individului, din 
perspectivă cognitivă - evaluarea informațiilor va fi facilitată folosind agenții de socializare, în 
timp ce dezvoltarea fizică va modifica în mod semnificativ stima de sine. 
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Beneficiarii manualului 

Materialul de față se adresează profesorilor de educație fizică și sport, antrenorilor grupelor 
de copii și juniori, învățătorilor, celor care-și focalizează munca pe educația psihomotrică a 
copiilor, educatorilor, părinților. 

Cei enumerați mai sus pot constitui o echipă care lucrează în favoarea educației, în beneficiul 
formării personalității copiilor, a desăvârșirii lor în sensul modelării fizice și psihice. 
Comportamentul proactiv, fair-play-ul, cooperarea sunt câteva atribute pe care le antrenăm 
prin intermediul sportului și al mijloacelor sale. 

Conținutul manualului are scopul de a înzestra copii cu valorile fundamentale, cele care se 
concretizează în informații esențiale evoluției, fiind rezultatul combinației dintre modul de 
gândire, moralitate și rațiune. Umanitatea a fost creată cu ajutorul valorilor, care în timp au 
devenit atât de numeroase și de complexe încât este foarte greu de stabilit care sunt cele 
mai importante dintre ele, însă ne asumăm demararea unui demers în acest sens. 

Profesorii de educație fiizcă și sport, antrenorii, vor putea utiliza acest material pentru 
educarea cooperării, altruismului, fair-play-ului, a acceptării diversității umane și a 
personalităților diverse, care pot provoca evoluție. Comportamentele exacerbate, cum ar fi 
agresivitatea verbală, violența, discriminarea, inegalitatea de gen, pot fi atenuate sau 
eradicate prin implicarea într-o activitate sportivă necompetitivă. Scopul educației generale 
este de a dezvolta spiritul uman, al educației fizice este de a contribui la dezvoltarea fizică 
armonioasă, la cea psihommotorie pentru adaptarea la provocările mediului și nu acela de 
crea ierarhii. 

Instrumentele educației fizice sunt ușor de folosit, simplu de aplicat și cu efecte profunde în 
personalitatea copiilor, iar profesorii pot să le aplice cu responsabilitate și încredere pentru 
că sportul reflectă cel mai fidel modul de funcționare al societății, modificându-se doar 
variabilele aplicate: jocurile de mișcare, exercițiile cu efect cathartic. 

 

Gruparea valorilor educaționale 

Valorile universale au fost grupate în patru categorii de valori fundamentale, care vizează 
aceleași tipuri de comportamente și conțin răspunsuri similare la stimulii care vin din mediu. 

Olimpismul cuprinde valorile olimpice și evident și armistițiul olimpic, cel care minimalizează 
conflictele armate. Frumusețea întrecerii diminuează scopul războiului, competiția 
simbolizând, în sens pozitiv, măsurarea abilităților fizice și psihice. 

Drepturile omului reprezintă acele drepturi ale cetățenilor care sunt esențiale pentru 
existența fizică, pentru dezvoltarea materială și intelectuală a acestora, precum și pentru 
asigurarea participării lor active la conducerea statului. Drepturile fundamentale sunt acele 
drepturi subiective ale cetățenilor, esențiale pentru viață, libertatea și demnitatea acestora, 
indispensabile pentru libera dezvoltare a personalității umane, drepturi stabilite prin 
Constituție și garantate prin Constituție și legi. Sportul, prin regulamentele care-l 
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guvernează, contribuie la educarea egalității de gen, a incluziunii sociale, a 
multiculturalismului, promovând unitatea prin diversitate. 

Curajul participării, al întrecerii, al acceptării și al integrării în grupuri diverse oferite de 
câmpul sportiv atenuează rasismul și xenofobia. 

Agresivitatea și violența pot fi atenuate prin intermediul sportului pentru că el are rol 
chatartic și caliatea de a reduce tensiunile acumulate prin rezolvarea sarcinilor oferite de 
complexitatea acțiunilor motrice și frumusețea întrecerii, a fair-play-ului care guvernează 
disciplinele sportive practicate de competitori. 

 
Figura 1:  Gruparea valorilor în 4 categorii 

 

Utilizarea manualului 

Materialul cuprinde cinci capitole care explică valorile fundamentale, utile în coexistență, în 
evoluția socială, în formarea temperamentului și în dezvoltarea personală a fiecărui actor 
social, în principal a copiilor, care se află la vârsta marilor achiziții.  

Primul capitol vorbește despre scopul acestui manual, esența educațională a jocurilor 
sportive, beneficiarii materialului educațional și valorile universale grupate în categorii, 
pentru facilitarea intervenției în ajustarea comportamentului și educației copiilor. 
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•Corelația dintre ecologie și exercițiul fizic 
VALORI OLIMPICE 

•Drepturile omului 

•Multiculturalism 

•Egalitate de gen 

•Segregare și excluziune socială 

DREPTURILE OMULUI 

•Rasism și xenofobie CURAJ  

•Agresivitate și violență în sport 

•Acceptarea eticii sociale și a regulilor sportive 

COMPORTAMENT 
PROACTIV 



 

 

 

 
 

  

 IN
T

R
O

D
U

C
E

R
E

 

10 

"Sprijinul acordat de Comisia Europeană pentru realizarea publicației nu constituie o aprobare a conținutului, 

care reflectă doar opinia autorilor, și Comisia nu poate fi trasă la răspundere pentru informațiile din interiorul 

materialului". 

." 

Al doilea capitol explică valorile fundamentale, concentrează comportamentele dorite și 
exemplifică efectele pozitive ale implicării în practicarea unei activități de grup, în care 
personalitatea umană se manifestă cel mai evident. 

Pentru a evidenția contribuția sportului în dobândirea valorilor fundamentale, al treilea 
capitol al acestui manual prezintă caracteristicile sporturilor colective, selectate pentru 
educarea calităților dorite în comportamentul copiilor și regulile adaptate scopurilor 
proiectului nostru.  

Jocurile sportive prezentate în acest manual, beneficiază de mijloace specifice de acționare, 
de acțiuni motrice care contribuie la îmbogățirea dotărilor cognitive și motorii, dezvoltând 
astfel inteligența psihomotoare a participanților și formele de colaborare cu ceilalți.  

Prin urmare, al patrulea capitol al acestui manual conține jocuri dinamice specifice 
handbalului, baschetului, fotbalului, instrumente care animă și stimulează participarea la 
activități educative, activități complexe care facilitează învățarea și dobândirea de noi 
informații. Obiectivele jocurilor dinamice prezentate în acest capitol se concentrează pe 
educarea valorilor fundamentale, prin conținutul, regulile și modul de abordare folosit de 
antrenori atunci când vorbesc cu învățăceii.  

Informațiile prezentate în primele patru capitole sunt sintetizate în capitolul al cincilea, care 
organizează aspectul practic al efortului nostru prin planificarea jocurilor dinamice pe 
parcursul celor șase luni de antrenamente specifice, care educă elevii pentru o societate 
proactivă, nediscriminatorie și de succes (prin autoeducare și implicare).
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2. VALORILE SPORTULUI 

„Toate ființele se nasc libere și egale în demnitate și în drepturi. Ele sunt înzestrate cu rațiune 
și conștiință și trebuie să se comporte, unele față de altele, în spiritul fraternității.”- Art. 1, 
Declarația Universală a Drepturilor Omului a Națiunilor Unite. 

Obiectivul acestui capitol este de a evidenția valorile fundamentale umane, cele care 
coordonează și imprimă acțiunile și comportamentele actorilor sociali în efortul comun al 
evoluției și cooperării. 

Conceptul de valoare, în psihologia socială și în sociologie, a fost în mare măsură diluat în cel 
de normă și atitudine. Astfel, în definițiile socioumane, cea mai des întâlnită explicație 
face trimitere la principii generale și abstracte, la ce este important și de prețuit în viață, 
cum trebuie oamenii să se comporte și să aprecieze situațiile, evenimentele, persoanele, 
precum și obiectele sociale și naturale” (P. Iluț, 2009, p. 409. Valorile sunt precursoarele 
acțiunilor noastre, materializându-se în atitudini, motivații, comportamente, vizibile în stima 
de sine a fiecărui actor social. 

O valoare nu poate exista separat, ci este încadrată într-un sistem de conduite care 
reprezintă o organizare de durată a credințelor existențiale. În cadrul sistemului, fiecare 
valoare primește o ierarhizare orientată prioritar, în funcție de celelalte valori astfel că, la un 
moment dat, o anumită valoare poate să fie prioritară. Schimbarea valorilor presupune 
reordonarea priorităților în cadrul sistemului valoric individual, dar dezirabil este să fie cele 
funamentale pentru o societate modernă.  

Sistemul de valori este oarecum stabil pentru a reflecta personalitatea individului însă și 
suficient de instabil ca să permită rearanjări ale priorităților valorice, ca rezultat al 
schimbărilor survenite în cultură, societate, experineță personală (Rokeach, 1973, p. 5). 

Sportul poate fi un aliat în învățarea și aplicarea valorilor fundamentale, un mijloc 
fundamental de  construire a personalității umane, o stretegie de ajustare a 
comportamentelor indezirabile. 

  

2.1. Olimpism, Ideal olimpic, Armistițiu olimpic 

Performanţele umane au la bază cel puţin trei elemente: aptitudinile, vocaţia şi educaţia. 
Educaţia a fost creată de societate cu scopul amplificării capacităţilor în cele mai diferite 
direcţii, iar performanţa sportivă nu este doar o manifestare corporală sub forma mişcării 
dirijate, ci ea este multiplu determinată şi condiţionată, deoarece lângă factorii de natură 
morfofuncţională este o gândire ce elaborează strategia luptei, motivele dinamizării, la care 
se adaugă motivaţia, echilibrul afectiv, nivelul de aspiraţie, capacitatea de reglare şi 
autoreglare, atenţia, imaginaţia - toate însoţite de natura socială. Competiţia corespunde, în 
mare măsură, nevoii de realizare a unor oameni dotaţi cu aptitudini şi educaţi în acest sens, 
reprezentând o valoare de un anumit tip, fiind un produs istoric, o necesitate umană născută 
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prin vocaţia afirmării. Perfecţiunea prin întreceri sportive, în zilele noastre, în şcoală, a 
căpătat o valoare izvorâtă din ideea de a educa tinerii prin sport utilizând ca elemente 
stimulatoare jocurile sportive. Valorificarea însuşirilor umane se realizează într-un cadru 
organizat, în cazul nostru lecţia de educaţie fizică.  

Ca act de creaţie valorică, olimpismul este în acelaşi timp o stare de spirit, dar şi o atitudine 
specifică în planul comportamentului uman, precum şi un mod de activitate aparte. De 
aceea, se impune cultivarea acestui spirit în şcoală, nu numai prin activităţile din cadrul 
lecţiilor de educaţie fizică şi sport, ci și prin intermediul activităților extracurriculare.  

În lecţia de educaţie fizică valorile sportive au un specific propriu. Ele apar şi se manifestă în 
cadrul raporturilor interumane, prin cooperare, în interiorul competiţiei, al întrecerii, al unor 
rivalităţi de tip specific, fapt ce conferă dimensiuni proprii moralei atribuite sportului. În 
acelaşi timp, valoarea sportivă este însoţită şi condiţionată şi de cea spirituală cum ar fi: 
conştiinţa necesităţii autodepăşirii, fair-play-ul şi altele, dar şi materiale, legate de 
motricitatea umană, cum ar fi: forţa fizică, vitalitatea, mobilitatea, etc. Printre valorile 
promovate de sport și educate cu ajutorul lui, putem enumera: fair-play-ul, autodepăşirea, 
tenacitatea, perseverenţa, vitalitatea, frumuseţea fizică, echilibrul comportamental, cultul 
muncii, al angajării şi al cooperării. 

Valorile sportive, în cadrul lecţiilor de educaţie fizică, se deosebesc de cele morale, dar se 
pot afirma şi evidenţia în competiţie numai sprijinindu-se pe acestea. Un act moral are 
valoare dacă între două entități sociale nu se interpune nici un fel de intermediar, indiferent 
de ce natură este acesta. În modul de manifestare al valorilor sportive apare interesul, 
dorinţa de victorie, de performanţă şi astfel interrelaţia umană sportivă nu mai este un act 
pur dezinteresat-valorile sportive fiind mijloc, prin ele elevii încercând să se realizeze ca 
personalitate sportivă şi ca fiinţă umană, sub imperiul unor reguli, decizii, regulamente, legi 
elaborate de foruri sportive naţionale sau internaţionale şi acceptate de fiecare sportiv. 
Constituindu-se din astfel de sistem de valori, în cadrul lecţiilor de educaţie fizică, 
olimpismul poate penetra conştiinţele tinere, poate schimba sau influenţa comportamente 
umane înălţându-se alături de alte comportamente ale socialului, la rangul de factor 
educaţional de certă valoare. Acest ansamblu de valori specifice au un pronunţat caracter 
normativ, putând juca rolul regulilor călăuzitoare în viaţa cotidiană, putând deveni idealuri, 
delimitând pentru fiecare om distanţa dintre ceea ce există şi ceea ce dorim să existe, dintre 
ceea ce este şi ceea ce trebuie să fie, dintre ceea ce suntem şi ceea ce am putea fi. Când una 
sau mai multe valori sunt însuşite, devenind convingeri, ele structurează în mod deosebit 
conduita elevului şi se constituie ca un autentic for diriguitor al acţiunilor şi al modului de a fi 
al acestuia. 

O altă influenţă educaţională benefică, pe care o exercită valorile sportivului, odată însuşite 
în cadrul lecţiilor de educaţie fizică, este crearea de modele umane, atât de 
necesaretinerilor. Nevoia de model uman este o necesitate zilnică cu implicaţii hotărâtoare 
asupra destinului fiecărui individ. Modelul, preluat/învățat, poate determina moduri 
comportamentale dar şi existenţiale - îmbunătăți calitatea vieţii individului în totalitatea sa. 
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În raport cu celelalte componente ale socialului, valorile sportului învățate în cadrul lecţiei de 
educaţie fizică, privite prin idealurile olimpismului, au influenţat şi influenţează în sens 
benefic şi valorile de la alte obiecte de învăţământ. Rolul benefic al esteticului, cu mari 
reverberaţii educaţionale, se leagă strâns şi de aportul valorilor sportive – în acest sens lecţia 
de educaţie fizică fiind privită ca un spaţiu optim de manifestare a tuturor valorilor, dar şi de 
apariţie a noi valori, totodată reprezintă un fel de creuzet ce adună şi uneşte în intimitatea 
sa valori morale, estetice, filozofice şi le configurează noi dimensiuni. Este tipul de activitate, 
în care binele, cinstea, onoarea şi demnitatea se metamorfozează în fair-play şi frumosul îşi 
găseşte obiectivitatea în proporţia, armonia, echilibrul, forma corpului uman la cote dintre 
cele mai înalte.  

Spiritul olimpic în lecţia de educaţie fizică - generator de valori sportive - conduce la 
cunoaştere, prietenie, loialitate şi are finalitate pentru ideea de joc şi de mişcare. Olimpismul 
ne poate ajuta şi în acest sens, căci desfăşurate în spirit olimpic, lecţiile de pregătire fizică 
oferă cadrul de emulaţie în care elevii descoperă că sportul nu este numai luptă, întrecere, 
victorie, ci şi participare, bucurie, prietenie - într-un cuvânt sportivitate - bucurându-se de 
înţelesul şi preţuirea tuturor.  

Valorile sportive sunt cele prin care fiinţa umană încearcă să se realizeze sub imperiul unor 
reguli, decizii, regulamente, legi elaborate de foruri naţionale sau internaţionale şi acceptate 
de fiecare sportiv. În cadrul lecţiei de educaţie fizică, când una sau mai multe valori sunt 
însuşite, devenind convingeri, ele structurează în mod deosebit conduita elevului, a coplului 
şi se constituie ca un autentic conducător al acţiunilor şi al modului de a fi al acestuia. 
Activitatea sportivă este singura modalitate care valorifică sistematic şi continuu valorile 
sportive şi dorinţa de întrecere indusă în cadrul lecţiei de educaţie fizică unde elevii primesc 
un sistem de cunoştinţe care alcătuiesc o adevărată teorie a competiţiei – totul în spiritul 
prieteniei, cunoaşterii şi respectării reciproce bazate pe demnitatea fiinţei umane.  

Olimpismul este modul optim de manifestare a tuturor valorilor, dar şi de apariţie a noi 
valori, totodată reprezintă un fel de punte ce adună şi uneşte în intimitatea sa valori morale, 
estetice, filozofice şi le configurează în noi dimensiuni. Este tipul de atitudine, în care binele, 
cinstea, onoarea şi demnitatea se metamorfozează în fair-play.  

  

Comportamnent desirabil: 

Fair-play; 

Cooperare; 

Solidaritate; 

Prietenie. 

Manifestări negative: 

Ilegalitate; 

Discriminare; 

Agresivitate. 
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2.2. Drepturile omului 

Sportul joacă un rol major în societatea de astăzi și este o activitate de agrement extrem de 
populară în rândul copiilor. Este un instrument puternic pentru copii și tineri, deoarece oferă 
oportunități de edscoperire prin joc și de auto-exprimare. Practica sportului este considerată 
a fi importantă pentru dezvoltarea copiilor, deoarece favorizează sănătatea lor fizică și 
emoțională și construiește conexiuni sociale valoroase. Sportul este, de asemenea, util în 
contextul drepturilor omului, deoarece încurajează integrarea copiilor din medii culturale 
sau economice diferite, a celor cu dizabilități și ajută la promovarea egalității de gen. "În 
plus, sportul este considerat un instrument eficient de reconciliere, de construire a păcii și 
de reabilitare. Cu toate acestea, se poate argumenta că implicațiile de dezvoltare ale 
sportului depind în mare măsură de condiția în care are loc participarea și că unii copii din 
sport se confruntă cu situații care pot pune în pericol drepturile omului ". Din perspectiva 
drepturilor omului, protecția oferită în prezent nu oferă garanții suficiente pentru copii și, 
prin urmare, pare necesar să se urmărească modalități paralele cu educație și sensibilizarea 
pentru a proteja mai eficient drepturile omului în domeniul sportului. Drepturile omului, în 
practicarea sportului la tineri, oferă o analiză critică a unor probleme foarte reale în cadrul 
evenimentelor pentru tineret și susțin că dezvoltarea viitoare a sportului depinde de crearea 
unui sistem sportiv centrat pe copii. Toți copiii au dreptul fundamental de a participa, de a se 
bucura și de a se dezvolta prin sport, într-un mediu sigur și incluziv. Pentru unii copii, sportul 
este distractiv. Pentru alții, sportul este o pasiune care poate duce la o carieră profesională. 

Veniturile crescânde și căutarea prestigiului și averii prin practicarea sportului au în multe 
privințe un impact negativ asupra tinerilor sportivi și asupra drepturilor omului. Cele mai 
comune forme de încălcare a drepturilor omului pentru copii și tineri sunt abuzul, neglijența, 
violența și exploatarea copiilor, impunerea unor regimuri de formare adecvate pentru 
sportivii adulți, pedeapsă, încurajarea dezvoltării tulburărilor alimentare și a dopajului, 
psihologică, abuzul emoțional de la părinți și antrenori (care ar trebui să fie protectorii 
sportivului copilului), instruirea excesivă și ceilalți concurenți (care ar putea fi supuși 
aceluiași abuz). Aceste probleme culminează cu traficul de sportivi tineri și cu încălcarea 
sistematică a acordurilor educaționale și a drepturilor familiale de bază ale acestor copii. În 
plus, abuzul poate duce la alte probleme care pot avea efecte pe tot parcursul vieții asupra 
copilului, cum ar fi leziuni fizice, probleme de sănătate, depresie, stima de sine scăzută, 

tulburări de alimentație și somn, tulburări de stres post-traumatic și chiar sinucidere. 

În mod deosebit, există riscuri la copiii implicați în sportul de elită, unde are loc o formare 
intensivă organizată încă de la o vârstă fragedă. Protecția tinerilor este puțin sau deloc 
protejată, deoarece nici CRC, nici Comitetul pentru Drepturile Copilului nu au abordat 
problema stabilirii vârstei minime a participării la competiții sportive. Faptul că un copil de 
elită este tânăr și în multe cazuri nu este capabil să înțeleagă implicațiile instruirii intensive 
organizate sau nu este întotdeauna în măsură să facă ceva în acest sens, îl face pe copil 
deosebit de vulnerabil la exploatarea de către părinții și antrenorii competitivi. Jocul și 
sportul nu sunt activități elitiste, rezervate doar pentru câțiva, sunt drepturi ale fiecărui 
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copil. Copiii au dreptul la odihnă și la petrecerea plăcută a timpului liber, au dreptul să se 
angajeze în sport și să se joace. Copiii sunt adesea tratați ca sportivi în primul rând, și apoi 
din ipostaza de copil-ar trebui să fie invers. Una dintre cele mai bune modalități de a ajuta 
copiii și tinerii să-și apere drepturile este să aibă acces la informații privind drepturile lor, să 
li se explice aceste drepturi. Aceste cunoștințe, împreună cu educația, reprezintă cheia 
pentru protejarea drepturilor lor. Cunoașterea acestor drepturi va spori și respectul reciproc 
și toleranța, valori care sunt o condiție prealabilă pentru protejarea și promovarea 
drepturilor omului. 

  

Comportamente dezirabile: 

Șanse egale; 

Libertate; 

Educație și sănătate prin sport, etc. 

 

Manifestări negative: 

Discriminare; 

Marginalizare; 

Restricționarea egalității de șanse. 

2.3.  Racism, xenofobie 

Sportul reunește milioane de oameni, indiferent de gen, culoare, rasă, vârstă, naționalitate 
sau religie, și astfel au potențialul de a juca un rol important în crearea unei societăți 
incluzive. Activitățile sportive, variind de la nivel local la nivel național și internațional, care 
cuprind atât activități sportive de timp liber, cât și sport competitiv, pot sprijini integrarea 
migranților și a persoanelor aparținând minorităților, în întreaga societate. Cu alte cuvinte, 
evenimentele sportive ar putea fi o platformă ideală pentru a încuraja incluziunea, 
acceptarea diversității și respectul reciproc în combaterea rasismului, a discriminării și a 
excluderii. Rasismul și xenofobia sunt probleme societale care cauzează probleme serioase în 
sportul la nivelul tinerilor. Rasismul în sportul tinerilor obișnuia să însemne sportul segregat. 
Astăzi, rasismul apare în moduri diferite. Se arată modul în care copiii afro-americani sunt 
uneori stereotipați - ca atunci când se presupune că sunt interesați de baschet și se 
presupune că au talente naturale pentru sport. Se manifestă în presiunea sporită asupra 
copiilor de culoare pentru a câștiga respect prin sport. Aceasta se manifestă prin cerințele 
nejustificate ale copiilor săraci, din minorități sau ale copiilor de culoare, pentru a deveni 
profesioniști, mai degrabă decât să se distreze pur și simplu prin sport. Ca o consecință, 
rasismul poate afecta, de asemenea, motivația, bucuria și nivelurile de participare. Rasismul 
în sport este o problemă complexă. Aceasta include discriminarea, hărțuirea sau violarea de 
către jucătorii îndreptățiți a altor jucători; de către spectatori direcționați către jucători; sau 
comportament rasist în rândul grupurilor de spectatori rivali, care s-au transformat în 
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perturbări și violențe în tribune. Acesta include, de asemenea, acțiunile oficialilor sportivi și a 
antrenorilor, precum și comentatorii mass-media. Atitudinile rasiste și comportamentul 
rasist sunt la fel de susceptibile de a pune accent pe "cultură", așa cum este și în "culoare", 
inclusiv în religie, limbă, etnie și origini naționale. Mai mult, comportamentele rasiste pot 
avea efecte profunde în viața copiilor. Oamenii observă rasismul și discriminarea în 
sporturile preferate, cele pe care le urmăresc; cu toate acestea, aceste acte de profil sunt o 
problemă mai mare din cauza impactului sportiv asupra oamenilor, în special asupra copiilor. 
Majoritatea copiilor din toată lumea iubesc să urmărească sportul, astfel încât aceștia vor 
avea, în mod natural, modele de rol, care sunt sportivii profesioniști. Atunci când un copil își 
vede modelul său în sportul preferat, că idolul comite un act de rasism sau are o atitudine 
discriminatorie împotriva unei alte rase, el / ea va crede că este ceva acceptabil. Odată ce un 
comportament, cum ar fi un comportament rasist, este înrădăcinat în creierul unei persoane, 
este dificil să fie eliminat. 

Fenomenele rasismului și xenofobiei nu au fost descoperite recent, ci mai degrabă au existat 
de multe decenii. Totuși, datorită situației din întreaga Europă, prin valurile de migrație, 
rasismul a apărut ca o problemă majoră care trebuie rezolvată de către Comunitatea 
Europeană. Sportul poate oferi un vehicul excelent pentru stabilirea unor norme de 
comportament care pot fi emulate de restul societății, în special de copii și tineri.  

Sportul oferă oportunități de a elimina barierele și de a încuraja participarea într-un mod în 
care alte domenii ale societății se pot lupta pentru a se potrivi. Cea mai bună metodă de a 
combate toate formele de discriminare este educația, în special pentru generația tânără. 
Educația poate spori respectul pentru drepturile omului și principiile olimpice ale prieteniei, 
egalității, respectului și excelenței. În special, educația fizică are un rol important în 
transmiterea unor astfel de valori prin jocuri de mișcare care creează o modalitate unică de 
comunicare non-verbală, fără dificultățile lingvistice produse de diferite limbi și culturi. 
Fiecare educator fizic ar trebui să fie în măsură să dezvolte și să faciliteze includerea copiilor 
de altă culoare, limbă sau origine socială prin participarea lor la activități fizice. 

 

  

Comportament dezirabil: 

Integrare prin cooperare. 

Manifestări negative: 

Discriminare. 
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2.4. Multiculturalism 

Societatea de astăzi, mai mult ca niciodată, este o societate pluralistă care are culturi 
diferite, sisteme de valori și stil de viață. Aceasta include, prin urmare, persoane din ambele 
sexe, persoane cu handicap mental și fizic și imigranți cu numeroase ideologii religioase 
diferite și diferite clase sociale. Oamenii de toate culturile, fundalul și credința se confruntă 
cu provocarea de a fi cetățeni ai aceleiași țări, studenți în aceeași clasă, sportivi din aceeași 
echipă. Modificările constante ale compoziției culturale a societăților moderne conduc la 
căutarea unor căi comune pentru ca oamenii să poată trăi împreună cu respect și toleranță. 
Astfel, scopul unei societăți multiculturale este de a crea un mediu în care diferite persoane 
și culturi pot trăi în armonie, respectându-se reciproc și cunoscând calitatea unică a 
fiecăruia. Multiculturalismul urmărește să promoveze valoarea diversității și a șanselor egale 
pentru toți oamenii prin înțelegerea contribuțiilor și a perspectivelor oamenilor de rase 
diferite, etnie, cultură, limbă, religie, gen, orientare sexuală, abilități fizice și dizabilitate. 
Multiculturalismul este o ideologie care a fost adesea legată de realitatea înțelegerii 
contribuției diferitelor grupuri. Sportul poate oferi un punct comun în care integrarea poate 
fi cultivată. Sportul poate contribui la promovarea interacțiunii oamenilor din diferite culturi, 
ajutând, de asemenea, persoanele să mențină legături cu propriile grupuri culturale, 
facilitând astfel menținerea respectului între indivizi. Sportul poate fi un mediu de învățare 
care sprijină, respectă și promovează diversitatea, oferind șanse egale de învățare și 
contribuind la dezvoltarea responsabilității personale și sociale a copiilor pentru integrarea 
lor mai ușoară în societate. Mai mult decât atât, poate oferi oportunități de colaborare, 
rezolvarea problemelor și a disputelor, încurajarea luării deciziilor, precum și dezvoltarea 
interesului pentru alții. Cu toate acestea, se poate concentra pe obținerea unei aprecieri mai 
profunde pentru diversitatea și unicitatea fiecărei culturi (Wuest & Lombardo, 1994). 

 

  

 Comportament dezirabil: 

 Collaborare între grupurile etnice. 

Manifestări negative: 

1. Lipsa acceptării diversității culturale; 

2. Segregare. 

 

2.5. Egalitate de gen 

Egalitatea de gen este un drept prin care oricine este liber să-și dezvolte propriile aptitudini 
și să-și exprime opțiunile, fără a fi influențat de particularitățile de gen. Diferitele 
comportamente, aspirații și nevoi ale femeilor și bărbaților ar trebui să beneficieze de 
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aprecierea și promovarea egală. În România, dar și în Europa, există încă inegalități de gen, 
în special pe piața muncii, în care mai multe femei ocupă sectoare mai puțin remunerate și 
funcționează cu putere de decizie inferioară. În acest context, egalitatea de șanse reprezintă 
un punct important în ceea ce privește egalitatea de tratament între bărbați și femei, luând 
în considerare capacitățile, nevoile și aspirațiile acestora. Șansele egale se referă și la 
vizibilitatea, autonomia și participarea egală a celor două genuri în toate sferele vieții publice 
și private. În România, o lege specială - Legea nr. 202 din 2002, privind egalitatea de șanse și 
tratament între bărbați și femei - reglementează problema egalității de șanse. Pe lângă 
prevederile generale, legea conturează domeniile în care se aplică măsurile de promovare a 
egalității de șanse și de tratament al bărbaților și femeilor și de eliminare a tuturor formelor 
de discriminare bazate pe criteriul de gen. Aceste domenii sunt munca, educația, sănătatea, 
cultura și informația, politica, participarea la luarea deciziilor, furnizarea și accesul la bunuri 
și servicii și alte domenii reglementate de legi speciale.  

În Europa, potrivit unui raport referitor la egalitatea de gen publicat de UE (2013), în timp ce 
decalajele privind egalitatea între femei și bărbați sunt în scădere, progresele înregistrate în 
acest domeniu sunt lente. Raportul dezvăluie persistența inegalității dintre bărbați și femei 
în ceea ce privește rata de ocupare a forței de muncă, nivelul salarial și reprezentarea în 
viața publică. 

 

  

Comportament dezirabil: 

1. Vizibilitate; 

2. Promovarea potențialului fiecărui gen; 

3. Participarea ambelor genuri, în mod egal, 
la viața socio-economică. 

 

Manifestări negative: 

 Discriminarea în funcție de gen. 

 

 

2.6. Segregare și excluziune socială 

Există o credință potrivit căreia rasele sunt inegale, asigurând astfel justificarea dorințelor 
hegemonice, a originii și a eugeniei. Racismul este rezultatul relațiilor umane deteriorate 
între indivizi din diferite rase care trăiesc pe același teritoriu, dar egalitatea este văzută ca 
imposibilă. Această atitudine - originară din perspectiva inegalității biologice, ereditare și 
intelectuale - este un lucru obișnuit în sport; reprezintă un complex de comportamente 
bazate pe diferențe sociale și culturale, dar sportul poate repara apariția unor 
comportamente exacerbate care se referă la stratificarea socială. Manifestarea inegalității 
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rasiale se concretizează practic sau prin convingerea că lumea este creată sau se sprijină pe 
sintagma stratificării sociale, care subliniază că segregarea actorilor sociali se bazează pe 
entități biologice și exclusiviste numite rase. În sport, rasismul se bazează pe rivalitatea 
sportivă, conflictele etnice și hegemonia urbană (D. Bodin, 2001: 22). La toate nivelurile 
jocului (toate ramurile sportive) au loc manifestări rasiale: abuzurile rasiale, intimidarea, 
discriminarea și hărțuirea sunt evidente printre suporteri, jucători, formatori, manageri și 
administratori, în ciuda excesului de publicitate antiradială (J. Garland , M. Rowe, 2001: 3), ci 
doar pentru că prevalează interesele economice. Autorii menționați mai sus consideră că 
rasismul trebuie privit și înțeles din perspectiva huliganismului, ca parte a acestui 
comportament specific mulțimii sportive (2001: 179). Modul în care sportul elimină 
diferențele sociale provine din perspectiva talentului, a abilităților colegilor și a sincronizării 
eforturilor de obținere a punctelor. Efortul coordonat, armonizat și concentrat susține ideea 
că activitatea sportivă poate elimina acest tip de comportament în cadrul unui grup sportiv. 
În cele mai puternice manifestări, excluziunea socială înscrisă în structura comunităților 
poate constitui un principiu central al stratificării, poate deveni dependentă de relațiile 
dominației. Ea autorizează acte și practici care pot fi preexistente, desfășurate într-un mediu 
favorabil. Nici un studiu nu a demonstrat clar că violența se creează direct prin excludere 
socială sau inegalitate socială; domeniul în care se manifestă autorizează și furnizează și date 
despre cel care promovează violența și este conștient că poate avea și susținători. Prin 
urmare, poate fi considerată o strategie de dezechilibrare a societăților, o credință 
defectuoasă care exclude diferențele.  

De fapt, incluziunea socială este capabilă să unifice un grup și să-l facă mai eficient, 
distribuind sarcinile în mod egal și folosind calitățile fiecărui individ cu scop constructiv. 
Violența nu poate fi disociată de o poziție mai generală care a dobândit o anumită 
reprezentativitate. 

 

  

Comportamente dezirabile: 

1. Cooperare; 

2. Integrare prin colaborare. 

 

 Negative manifestations: 

1. Stereotipuri legate de culoarea pielii; 

2. Excluziune socială. 
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2.7. Agresivitate și violență în sport 

Spectacolul sportiv are influențe polivalente asupra publicului: social, psihologic, estetic, 
biologic, în timp ce activitățile sportive sunt exemple de urmat deoarece motivează 
performanța sportivă, victoria, auto-dezvoltarea, toleranța. Uneori, provoacă excitație 
mimetică și sentimentul de victorie; declanșează pasiunile care transformă plăcerea în 
violență (D. Bodin, 2001: 22). Prin urmare, în acest spațiu identificăm abateri de la norme 
deoarece există premise pentru declanșarea conflictelor, pentru comportamente violente, 
provenind din diferențe de identitate rasială, religioasă, etnică sau națională. De la extaz la 
manifestări violente, frontiera este mică și comportamentele violente (caracteristice fanilor 
fotbalului, baschetului, echipelor de handbal) se opun obiectivului principal al sportului: non-
violența. Relația dintre public și spectacolul sportiv se deduce din gradul de cultivare al 
publicului. Acesta din urmă are două funcții fundamentale: publicul este spectatorul și 
participantul la concurs. În prima ipostază, este componentă a caracterului spectaculos al 
partidei, solicitând și așteptând de la sportivii concurenți evoluții de excepție; în cea de-a 
doua ipostază, spectatorii se manifestă ca asociați ai echipei reprezentative, așteptând 
victoria, motiv pentru care ei oferă instrucțiuni, încurajează scandează, fluieră, batjocoresc 
partenerii concurenți în scopuri de demobilizare.  

Copiii se numără printre fani și învață comportamentul agresiv, după care îl propagă în 
societate. Arena poate fi un câmp de sărbătoare sau un câmp de luptă, prin adaptarea la 
suporteri și prin asigurarea unui spațiu pentru a se desfășura. Agresivitatea arenelor se 
manifestă și în exterior prin acte simbolice, ritualice (R. Chatard, 1994: 39). Reamintim aici că 
anumite forțe conduc sau stimulează spectatorii la acte exagerate și puternice în termeni de 
intensitate și durere: liderii suporterilor. Imitarea de către susținători a acțiunilor eroilor lor 
pare a fi un alt motiv pentru dezlănțuirea, activarea trăsăturilor primitive agresive și, în acest 
context, se vor manifesta exploziv. Ei nu se izolează; ei nu se retrag pentru a înțelege mesajul 
transmis de actorii de teren. Din perspectivă spirituală, suporterul face parte din întreg, prin 
raționament în funcție de imaginile care se succed pe teren și reacționând la mesajele 
recepționate, rezonând astfel cu ceilalți. Sociologul Erving Goffman afirmă că indivizii se 
adună pentru orice sport sau mediu social căutând atmosfera pe care o mulțime compactă 
de persoane tipice le poate crea. În spațiul destinat sportului, publicul este dezinhibat, 
departe de problemele zilnice și de realitatea socială. Ei vin acolo, se mobilizează pentru 
plăcerea de a trăi spectacolul, nu pentru a fi violenți (P. Mignon, 1995: 17). Există o graniță 
sensibilă între bucuria victoriei și manifestările  violente, de la extaz la agresivitate, iar 
huliganismul (caracteristic mulțimilor din fotbal) apare și el. Nu toate evenimentele sportive 
includ suporteri violenți; o variabilă poate fi poziția geografică care cuprinde factori sociali și 
morali care declanșează comportamente violente (zone defavorizate, densitate mare a 
populației, creșterea numărului de șomeri, lipsa instituțiilor de învățământ și de control 
social), dar aceasta nu este o regulă.  



 

 

 

 
 

  

 V
A

LO
R

ILE
 S

P
O

R
T

U
LU

I 

21 

"Sprijinul acordat de Comisia Europeană pentru realizarea publicației nu constituie o aprobare a conținutului, 

care reflectă doar opinia autorilor, și Comisia nu poate fi trasă la răspundere pentru informațiile din interiorul 

materialului". 

." 

Combativitatea este un comportament dorit în sport și competiția loială, agresivitatea, 

nu.Ne propunem o situație în care violența ar putea deveni normă, încurajând astfel 

creșterea nivelului de agresivitate  

2.8. Acceptarea eticii sociale și a regulilor sportive 

Practica sportivă poate fi o posibilitate de a integra persoanele într-un grup care să le ajute 
să-și definească personalitatea și să înțeleagă valorile morale. Sportul și activitatea fizică 
oferă actorilor sociali, prin dimensiunile lor, posibilitatea de a-și asuma diferite roluri, de a 
dobândi noi abilități sociale (toleranță, respect față de ceilalți), de a se adapta la obiectivul 
echipei (prin cooperare, coeziune) și de a deveni activ prin performanțele celorlalți. De 
asemenea, reprezintă un domeniu social definit; este reglementată de reguli relativ stricte: 
există norme care sancționează nerespectarea și pedepsirea comportamentelor deviante. În 
acest spațiu, oamenii învață să-și asume responsabilități, să respecte legile, să se accepte 
reciproc, să caute consens, să se ofere voluntar pentru rezolvarea sarcinilor (D. Tarschys - 
Consiliul Europei). Noțiunea de fair-play este vitală în acest context: nu se poate discuta 
educația și socializarea fără promovarea caracteristicilor morale, deoarece abordările 
specifice ale procesului de învățare pot avea efecte pozitive asupra caracterului fair play și 
fără promovarea unui comportament prosocial. O societate mai bogată, egalitatea între 
grupurile sociale, accesul restrâns la arme biologice, chimice, nucleare, direcționarea 
tensiunilor construite spre acțiuni non-violente - toate acestea vor conduce la atenuarea 
fenomenelor violente. Sportul se referă la formele de exerciții fizice și jocurile de mișcare 
care pot avea un caracter spontan și competitiv; ele provin de la jocurile tradiționale și 
miturile fondatoare ale civilizației; specificul său se află în valorile vieții contemporane 
(Dragnea, 2002: 12). Funcțiile sale - moștenite din antichitate - dezvăluie valorile universale. 
Sportul este un fenomen social și nu trebuie separat, motivând acțiunile sale din contextul 
propriu: istoric, social, cultural, politic și economic. 

 

 

  

Manifestări dezirabile: 

1. Toleranță; 

2. Empatie; 

3. Asertivitate. 

Negative manifestations: 

Violență fizică, verbală, mentală. 
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Manifestări dezirabile: 

Respectarea regulilor, a codurilor de etică. 

Manifestări negative: 

Respingerea normelor de colaborare 

2.9. Divertisment, distracție și bucurie prin sport  

Motive pentru care actorii sociali sunt participă la activitatea sportivă: 

 Nevoia de afiliere la un grup care-i oferă actorului social oportunitatea de a petrece 
timpul liber cu ceilalți; 

 Familia care are rolul de a uni membrii prin preocupări comune, transmiţând 
obiceiurile urmaşilor; 

 Latura estetică prin care persoana este motivată să participe la spectatcolul sportiv 
pentru a se bucura de frumuseţea artistică şi graţia mişcărilor sportivilor; 

 Stima de sine va fi menţinută printr-un concept de sine pozitiv izvorât din 
identificarea cu echipa favorită, victorioasă; 

 Eustress-ul prin care actorul social este motivat să participe ca fan la evenimentele 
sportive bucurându-se, emoţionându-se, descărcând tensiuni în timp ce priveşte 
spectacolul sportiv; 

 Evadarea din cotidian; 

 Distracţia determinată de petrecerea timpului liber într-un spaţiu destinat acestei 
activităţi. 

 

  

Manifestări dezirabile: 

Bucuria participării. 

Manifestări negative: 

Transformarea bucuriei în violență. 
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2.10. Corelația dintre ecologie și exercițiul fizic 

Formarea capaciății motrice, prin practicarea exercițiului fizic, trimite la  trimite la substratul 
constitutiv al unei aptitudini, preexistent acesteia şi depinde de dezvoltarea naturală a ei, de 
formaţia educaţională, eventual de exerciţiu. Dicţionarul britanic defineşte capacitatea 
astfel: uşurinţa obţinerii unei finalităţi, pozitive, în executarea unei sarcini sau în exercitarea 
unei profesii.  

Capacitatea motrică este o reacţie complexă la stimulii exteriori cuprinzând, într-o unitate 
caracteristică, mai multe elemente: aptitudinile psihomotrice ca înzestrare naturală 
psihofizică şi aptitudinile motrico-atletice, influenţate de niveluri diferite de maturizare a 
funcţiilor, de exersare, acţionând şi factorii interni motivaţionali. 

Educarea psihomotricităţii deţine un loc important în terapeutica educaţională.  

Unii autori consideră că o bună metodă de educație socială este învăţarea de către indivizi a 
unor comportamente (atitudini) benefice pentru sănătate cum ar fi, de exemplu, educaţia 
fizică şi sportul (Danish, Nellen şi Owens, 1996; Danish et al., 2002). Un actor social de succes 
poate deprinde multe dintre abilităţile necesare desfăşurării eficiente şi optime a activităţilor 
în familie, şcoală şi comunitate pornind de la domeniul particular al educaţiei fizice şi 
sportului, care oferă posibilitatea de a învăţa responsabilitatea, respectarea regulilor, 
curajul, eficienţa, perseverenţa, tolerarea frustrărilor, educarea funcţiilor motrice. Factorul 
important în învăţarea unor funcţii este reprezentat de personalitatea individului supus 
procesului de educare.  

Educaţia motrică constituie o educaţie de bază în şcoala elementară pentru că ea 
condiţionează întregul proces de învăţare şcolară. Procesul de învăţare este eficient, în 
accepţiunea specialiștilor din domeniul educației fizice și sportului, dacă acel “copil are 
conştiinta corpului său, cunoaşte lateralitatea sa, se poate situa în spaţiu, este stăpân pe 
timp şi a câştigat o suficientă coordonare şi stabilitate a gesturilor şi mişcărilor sale”. 
Iniţierea oricărui program de pregătire motorie, psihomotorie, educaţională trebuie sa fie 
precedată de o evaluare a achiziţiilor psiho-motrice de care dispune fiecare copil la un 
moment dat.  

Direcţii generale ale psihomotricităţii: 

 Educarea relaţiei cu sine; 

 Dezvoltarea relaţiei cu alţii; 

 Escaladarea relaţiei cu mediul înconjurător. 

Educarea relaţiei cu sine vine din coordonarea posturală care are la bază reflexele, cu tot ce 
le compune: componente spaţiale, ritm, energie. 

Relaţia cu alţii va fi următorul pas în dezvoltarea psihomotrică a copilului, realizată prin 
schimbul de informaţii dintre copil şi mamă, feed-back ce-i va permite copilului să 
conștientizeze Eu-l personal, să compare şi să emită opinii personalizate. 
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Relaţia cu mediul va fi inițiată prin intermediul familiei și al grupului de joacă, prin 
intermediul obiectelor, oamenilor, fenomenelor ce-i sunt prezentate copilului. 

Copiii au nevoie de joacă (prin jocuri), de afecţiune, atenţie şi timp petrecut în compania 
părinţilor, acestea având impact major în creşterea şi dezvoltarea ulterioară a copilului. 
Situaţiile diverse, experienţele timpurii au rolul de a activa sinapsele “adormite” la naştere.  

  

Manifestări dezirabile: 

a. Educație prin jocuri de mișcare. 

 

Manifestări negative: 

a. Îngrădirea dreptului la educație motrică și 
psihomotrică. 

 

2.11 Repere pentru profesori/antrenori 

 Motivarea colectivului de copii/elevi/sportivi; 

 Susținerea, încurajarea participării necondiționate; 

 Feedback pozitiv la performanțele copiilor;  

 Evitarea etichetării comportamentului motric neașteptat; 

 Respectarea regulilor jocului; 

 Respectarea sportivilor/copiilor; 

 Respectarea echipei tehnice a echipei parteneră de competiție; 

 Respectarea spectatorilor și a diversității lor; 

 Respectarea arbitrilor și a deciziilor lor; 

 Crearea unui climat corespunzător competiției, fără presiune pentru obținerea unui 
rezultat care să declaseze partenerul de joc; 

 Stimularea colaborării în interiorul grupului; 

 Recunoașterea abilităților partenerilor de competiție; 

 Acceptarea rezultatului final (pozitiv sau negativ). 
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2.12. Exemple de comportamente inacceptabile: 

 Apostrofarea coechipierului sau a partenerului de competiție; 

  

 

 

 Adresarea injuriilor, a cuvintelor triviale coechipierilor sau partenerilor de joc; 

 
 

 

 

 

 Limbaj trivial adresat arbitrilor; 

 

 



 

 

 

 
 

  

 V
A

LO
R

ILE
 S

P
O

R
T

U
LU

I 

26 

"Sprijinul acordat de Comisia Europeană pentru realizarea publicației nu constituie o aprobare a conținutului, 

care reflectă doar opinia autorilor, și Comisia nu poate fi trasă la răspundere pentru informațiile din interiorul 

materialului". 

." 

 Mimică, gestică agresivă, intimidantă; 

 

 

 Agresivitate fizică manifestată împotriva adversarului (uneori și a coechipierului); 

  

 

 

 

 Agresivitate fizică manifestată prin lovirea neregulamentară a obiectelor de joc; 
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 Marginalizarea colegului de competiție; 

 

 

 

 

 

 

 Dispute între partenerii de echipă; 

 

 

 

 

 Lipsă de fair-play manifestată prin abandonul comunicării constructive (întoarcerea 
spatelui); 
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 Agățarea partenerului de competiție (de tricou) pentru împiedicarea desfășurării fazei de joc 
(acțiune sancționată prin regulament); 

 

 

 

 

 Violență fizică (oprirea partenerului de joc, din acțiunea sa, prin violență fizică: piedica). 

 

 

 

 Gesturi obscene; 
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 Lipsa de colaborare în interiorul echipei. 
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3. JOCURI SPORTIVE CU VALOARE EDUCATIVĂ  

Capitolul III explică cele trei jocuri sportive, cu caracter formativ, alese pentru atingerea 
obiectivelor fixate: educarea în spiritul valorilor universale și dezvoltarea fizică armonioasă a 
copiilor, animarea vieții sociale prin joc. 

Sunt prezentate aspecte generale care definesc organizarea jocului, reguli de bază și reguli 
adaptate scopului acestui material. 

Specifică jocului este activitatea în grup, cu toate avantajele ce decurg din valorificarea ei în 
cadrul procesului instructiv-educativ, jocul presupunând cooperare, colaborare cu partenerii 
de joc, echilibru între interesele, motivele acţiunilor şi eforturilor personale cu cele ale 
colectivului din care face parte persoana, presupune încadrarea în colectiv, acceptarea şi 
recunoaşterea valorilor, asumarea unor responsabilităţi, conducerea şi întrajutorarea, 
atitudinea critică şi autocritică. Situaţiile favorabile sau nefavorabile care apar pe parcursul 
consumării diferitelor faze de joc, educă personalitatea persoanei care practică jocurile 
sportive. Emoţiile şi sentimentele, stările afective trăite şi celelalte procese psihice prezente 
în aceste împrejurări, sunt proprii fiecărei persoane, dar, simultan, şi comune echipei din 
care face parte. Ele sunt determinate de succesele sau insuccesele personale ale echipei, 
particularitate care dă caracter profund formativ jocurilor sportive, ce pot fi valorificate în 
realizarea obiectivelor de dezvoltare. 

Jocul permite manifestarea iniţiativei şi independenţei în acţiuni şi manifestate în rezolvarea 
unor situaţii de joc. Acestea devin posibile numai în situaţia în care persoana are un 
minimum de deprinderi, calităţi motrice suficient dezvoltate şi a fost instruită să acţioneze în 
limitele unor reguli precise. 

 

3.1. Handbal 

Aspecte generale 

Handbalul este un joc popular, dinamic, spectaculos şi incitant în acelaşi timp. Peste 15 
milioane de oameni practică acest sport în aproximativ 140 de ţări, fiind foarte popular în 
Europa, după jocul de fotbal. Jocul în ansamblu este o combinaţie uluitoare a fotbalului cu 
baschetul şi polo-ul.  

Caracteristicile jocului de handbal 

Jocul de handbal se desfăşoară în viteză, este dinamic, se învaţă relativ repede pentru că 
mişcările sunt naturale, le întâlnim în viaţa de zi cu zi în jocul copiilor şi activităţile adulţilor, 
prin formele de deplasare generale (mers, alergare) sau actiuni motrice fundamentale din 
;coala sărituri.  
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Handbalul este un joc bazat pe tactică, pe acţiuniile colective ale jucătorilor, neexcluzând 
abilităţile lor tehnice; este un joc al strategiilor şi al rezolvării problemelor spontane (în 
fiecare joc întâlnim situaţii diferite, noi, adversari cu calităţi deosebite).  

Jocul de handbal are un rol important în dezvoltarea abilităţilor de relaţionare socială şi 
interpersonală, contribuind la creşterea stimei de sine şi la îmbunătăţirea stării de sănătate. 
Câştigarea meciului depinde de activitatea în apărare şi în atac, de modul în care echipa 
colaborează din punct de vedere tactic şi de responsabilităţle pe care componenţii ei şi le 
asumă în acţiunile individuale. Handbaliştii trebuie să înveţe să coopereze între ei şi în 
acelaşi timp, trebuie să respecte regulile jocului, să fie subordonaţi spiritului de fair-play şi să 
să se ajute reciproc, împărţindu-şi atenţia în trei direcţii: activitatea coechipierilor, 
activitatea adversarilor şi cea proprie.  

Cerinţe pentru participanţii la joc: respectarea regulamentului jocului, respectarea 
adversarilor, respectarea coechipierilor, respectarea arbitrilor, respectarea spectatorilor, 
respectarea indicaţiilor antrenorului. 

 

Regulile jocului de handbal 

 Terenul de joc (Figura 1) este un dreptunghi cu lungimea de 40 metri şi lăţimea de 
20 metri, compunându-se din două spaţii de poartă şi o zonă de joc. Liniile laturilor 
lungi sunt numite linii de margine iar liniile laturilor scurte sunt numite linii de 
poartă (între barele porţii) sau liniile exterioare porţii (de ambele părţi ale porţii). 

 Porţile au la interior o înălţime de 2 metri şi o lăţime de 3 metri. 

 Liniile terenului fac parte din spaţiile pe care le delimitează. 

 Linia de aruncare liberă (linia de 9 metri) este o linie întreruptă, trasată la 3 metri în 
afara liniei spaţiului de poartă.  

 Linia de 7 metri este o linie lungă de 1 metru, marcată în faţa porţii fiind paralelă cu 
linia de poartă şi la 7 metri de aceasta. 

 Linia de restricţie (limitare) a portarului (linia de 4 metri) este o linie cu lungimea 
de 15 cm, marcată în faţa porţii, delimitând ieşirea la aruncările apărate de la 7 
metri.  
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        Figura 2: Terenul de joc-handbal 

 

Timpul de joc 

 Timpul de joc pentru toate echipele cu jucători de peste 16 ani este de 2 reprize a 
câte 30 de minute. Pauza dintre reprize este de 10 minute. 

 Timpul normal de joc pentru echipele de tineret este compus din 2 reprize a câte 25 
de minute, pentru grupa de vârstă 12-16 ani şi 2 x 20 minute pentru grupa de vârstă 
8 - 2 ani. Dacă rezultatul este egal la sfârşitul timpului regulamentar de joc şi dacă 
trebuie desemnat un câştigător, echipele vor juca prelungiri, după o pauză de 5 
minute. Timpul prelungirilor este de 2 reprize a câte 5 minute, cu pauză de 1 minut 
între cele 2 reprize. 

 Dacă rezultatul este din nou egal, la sfârşitul primei prelungiri, se va juca încă o 
prelungire, după o pauză de 5 minute. Această prelungire este tot de 2 reprize a câte 
5 minute fiecare, cu o pauză de 1 minut între cele 2 reprize. 

 În cazul în care nici prelungirile nu au desemnat învingătorul, se stabilesc lovituri de la 
7 m. 

 Semnalul de sfârşit de joc 

 Timpul de joc începe la fluierul arbitrului, pentru aruncarea de începere. Timpul de 
joc se termină la semnal automat, dat de cronometrul tabelei de marcaj sau de 
cronometror.  

 Time-Out 
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 Time-out-ul se acordă când: se dictează o eliminare de 2 minute, o descalificare sau o 
eliminare definitivă;  

 După time-out, jocul se reia cu fluierul arbitrului;  

 Fiecare echipă beneficiază de un time-out de 1 minut, în fiecare repriză a timpului 
normal de joc.  

 Mingea 

 Mingea este confecţionată din piele sau material sintetic.  

 Dimensiunile (circumferinţa şi greutatea) mingilor folosite la diferitele categorii de 
echipe sunt următoarele: 

o 58-60 cm si 425-475 g (Marimea IHF 3) pentru echipele masculine si tineret 
masculin (peste 16 ani); 

o 54-56 cm si 325-375 g (Marimea IHF 2) pentru echipele feminine, tineret 
feminin (peste 14 ani) si tineret masculin (12 – 16 ani); 

o 50-52 cm si 290-330 g (Marimea IHF 1) pentru tineret feminin (8 – 14 ani) si 
tineret masculin (8 – 12 ani). 

 

Reguli de bază: 

Există 7 jucători în fiecare echipă: 6 jucători de câmp şi un portar. Ideea de bază este de a 
înscrie cât mai multe goluri în poarta echipei adverse; 

 Atingerea mingii cu piciorul, sub nivelul genunchiului se penalizează, greşeala 
numindu-se “picior”; 

 Este permis să se efectueze doar trei paşi cu mingea în mână; efectuarea a mai mult 
de trei paşi determină greşeala numită “paşi”; 

 Mingea poate fi ţinută în mână timp de 3 secunde, depăşirea timpului regulamentar 
se sancţionează, “paşi”; 

  Jucătorii de câmp nu au voie să intre în spaţiul de poartă, delimitat de semicercul de 
6 m, ei desfăşurîndu-şi activitatea între cele două semicercuri de 6 m ale terenului de 
handbal. 

 

3.2. Baschet 

Aspecte generale 

 Baschetul este un joc sportiv foarte dinamic şi de o mare spectaculozitate, care se dispută 
între două echipe a câte 5 jucători, fiecare echipă căutând să îndeplinească scopul jocului: să 
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introducă de cât mai multe ori mingea în coşul adversarilor şi să-i împiedice pe aceştia să 
înscrie puncte. 

Jocul se desfaşoară pe durata a două reprize, fiecare repriză având două perioade (sferturi), 
in total, meciul se desfăşoară pe (4) perioade (sferturi) a câte 10 minute fiecare, între primul 
și al doilea sfert și între sfertul 3 și sfertul 4 există o pauză de 2 minute, iar între reprize 
(sfertul 2 și 3) o pauză de 15 minute. 

Dacă scorul este egal la teminarea celei de-a patra perioade, se vor acorda  prelungiri de 
cinci (5) minute, câte sunt necesare pentru a decide un învingător.  

Jocul constă într-o serie de acţiuni tehnico-tactice individuale, efectuate de echipa aflată în 
atac împotriva unor acţiuni ale jucătorilor echipei adverse aflată în defensivă, acţiuni care 
trebuie să se integreze în ”liniile” regulamentului de joc. 

 

Caracteristicile jocului de baschet 

Baschetul cunoaşte astăzi o răspândire şi o popularitate remarcabile, cauzate şi de 
caracteristicile sale deosebite: 

 deşi există o luptă directă pentru minge, un contact direct între adversari, 
regulamentul exclude brutalităţile şi evită accidentele; 

 este ACCESIBIL, prin simplitate organizatorică( număr relativ redus de jucători 5X5 
sau poate fi practicat și în forme simplificate în formații restrânse 3X3),copiilor încă 
de la 8-10 ani, tinerilor şi adulţilor, atât băieţilor cât şi fetelor şi chiar persoanelor cu 
o vârstă ceva mai înaintată, dar și persoanelor cu dizabilități fizice (auditive sau 
locomotorii); 

 prin desfăşurarea lui pe un spaţiu mic cu un număr relativ mare de jucători, pentru a 
se realiza puncte circulaţia mingii şi a jucătorilor este foarte rapidă, ceea ce aduce un 
deosebit DINAMISM și RAPIDITATE a jocului; 

 multitudinea şi varietatea fazelor de joc, alternarea rapidă a situaţiilor ofensive cu 
cele defensive, posibilităţile pe care le oferă jucătorilor de a-şi etala fantezia şi 
capacitatea lor inventivă, diferitele rezolvări tactice ale fazelor de joc, numărul mare 
de puncte care se realizează într-un joc - toate acestea oferă publicului spectator (cât 
şi jucătorilor) momente de o deosebită SPECTACULOZITATE; 

 este jocul sportiv cel mai BOGAT ÎN PROCEDEE TEHNICE şi cu cea mai mare varietate 
de acţiuni şi complexe tehnico-tactice; 

 prezintă tendinţa de UNIVERSALISM TEHNICO-TACTIC, prin solicitarea unor jucători 
cu o pregătire tehnico-tactică complexă, atât pentru atac cât şi pentru apărare pentru 
a face faţă cerinţelor jocului; 
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 solicitarea aproape a tuturor grupelor musculare, a calităţilor fizice, a celor moral-
volitive, face ca baschetul să constituie un important mijloc de dezvoltare şi pregătire 
fizică a tineretului, fiind foarte mult întrebuinţat şi în completarea pregătirii 
sportivilor de la alte discipline; 

 are o mare VALOARE EDUCATIVĂ, contribuind într-o măsură remarcabilă la 
dezvoltarea multilaterală a întregii personalităţi a sportivilor, la formarea conştiinţei 
şi a calităţilor morale, a trăsăturilor pozitive de voinţă caracteristice omului 
contemporan. 

 

Regulile jocului de baschet 

În jocul de baschet, mingea este jucată numai cu mâna (mâinile) şi poate fi pasată, aruncată, 
atinsă, rostogolită şi driblată în orice direcţie, în limitele resticţiilor acestor reguli. Un jucător, 
nu trebuie să alerge cu mingea în mână (mâini), să şuteze sau să blocheze mingea deliberat, 
cu orice parte a piciorului sau s-o lovească cu pumnul. Driblingul este o metodă de a deplasa 
mingea pe terenul joc de un jucător care controlează această minge, pe care o aruncă, o 
loveşte, o rostogoleşte pe podea sau o aruncǎ deliberat în panou. Un dribling începe când un 
jucǎtor care a obţinut controlul unei mingi pe terenul de joc, o aruncǎ, o loveşte, o 
rostogoleşte, o dribleazǎ pe sol sau o aruncǎ deliberat în panou şi o atinge din nou înainte ca 
mingea sǎ atingǎ un alt jucǎtor. Un dribling se terminǎ când jucǎtorul atinge mingea simultan 
cu ambele mâini sau când o reţine cu una sau ambele mâini. În timpul unui dribling mingea 
poate fi aruncatǎ în aer, dar ea trebuie sǎ atingǎ solul sau un alt jucǎtor înainte ca jucǎtorul 
care a aruncat-o sǎ o atingǎ din nou cu mâna. Nu existǎ o limitǎ a numǎrului de paşi pe care 
un jucǎtor poate sǎ-i facǎ atunci când mingea nu este în contact cu mâna sa. Greşeala 
(faultul) este o încălcare a regulilor, constând într-un contact personal neregulamentar cu un 
adversar şi/sau un comportament nesportiv. Fiecare greşealǎ trebuie înregistratǎ, înscrisă în 
foaia oficială în contul jucǎtorului vinovat şi penalizată în consecinţǎ. O aruncare la coş este 
atunci când mingea este ţinutǎ în mâna/mâinile unui jucǎtor şi apoi este aruncatǎ în aer spre 
coşul advers. Arucarea se consideră reușită dacă mingea trece prin inel de sus în jos. 
Arucările au valori diferite: 1,2,3 puncte. 

 

Terenul de joc. Linii și dimensiuni 

Întrecerile de baschet se desfăşoară în sală sau în aer liber pe un teren neted cu o lungime 
de 28 metri şi o lăţime de 15 metri, teren prevăzut cu panouri având fiecare un inel cu plasă 
situat la 3.05 metri faţă de sol. 
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Figura 3: Dimensiunile terenului de baschet 

 

 Terenul de joc este delimitat de: liniile de fund (pe lățimile terenului) și linii 
laterale (pe lungimile terenului). 

 Aceste linii nu fac parte din terenul de joc.1 

 Linia de centru - trebuie trasată, paralel cu liniile de fund, din punctele centrale ale 
fiecărei linii laterale. Ea va fi prelungită cu 15 cm în afara fiecarei linii de tușă. 

 Cercul central - trebuie trasat la centrul terenului și va avea o rază de 1,80m, 
măsurată de la marginea exterioară a circumferinței. 

 Semicerul unde nu se sancționează forțarea cu mingea– trebuie trasat în interorul 
spațiului de restricție și are o rază de 1,25 m de la proiecția centrului inelului pe 
sol. 

 Linia de aruncări libere trebuie trasată paralel cu fiecare linie de fund.Marginea ei 
exterioare trebuie situate la 5,80 m de la marginea interioară a liniei de fund și 
trebuie să aibă 3,60 m lungime. 

Zona coșului de trei puncte – este întreaga suprafață a terenului de joc cu excepția zonei 
apropiate de coșul adversarului,alcătuită dintr-un semicerc cu raza de 6,75 m măsurată de la 
marginea exterioară a liniei. Semicercul este prelungit cu două linii laterale aflate la o 
distanță de 6,75 m dinpunctul de pe suprafața de joc situat perpendicular pe centrul coșului 
adversarilor.  

 

                                                 
1
Regulamentul oficial al jocului de baschet, FIBA, FRB, 2010. 
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Circumferința mingii: 75 – 78 cm; 

Greutatea mingii: 567 g - 650 g; 

Panouri: -înălțimea de la sol – 2, 90 m; 

 -lungimea 1, 80 m; 

 -lățimea 1, 05 m. 

Panourile sunt confecționate dintr-un material transparent (plesxiglass) sau pot fi vopsite în 
culoarea albă. Marginile panoului sunt marcate cu linii negre sau albe de 5cm.În spatele 
inelului este marcat un dreptunghi cudimensiunile exterioare de 45cm-59 cm.   

Coșul este construit din: -un inel (metalic) cu un diametru de 45 cm, o plasă cu lungimea de 
40 cm. 

Distanța dintre inel și panou este de 15 cm. 

 

Echipamentul tehnic: 

- cronomerul de joc; 

- tabela de scor; 

- aparatul de 24 sec.; 

- semnale sonore; 

- indicatoarele pentru greșelile personale ale jucătorilor; 

- indicatoarele pentru greșelile de echipă; 

- indicatorul posesiei alternative; 

- foaia de arbitraj. 

  

3.3. Fotbal  

Aspecte generale 

Fotbalul este un joc sportiv care poate fi practicat de copii şi tineri de ambele sexe, de 
bărbaţi şi femei, de vârstă adultă, atât în scop competiţional, cât şi ca activitate fizică de 
întreţinere sau ludică. 

Fotbalul oferă condiţii deosebit de favorabile pentru dezvoltarea complexă a deprinderilor şi 
calităţilor motrice necesare în viaţă. 

Fiind un domeniu al activităţilor corporale, el înglobează acţiunile motrice ale procesului 
educaţiei fizice: mersul, alergarea, săritura şi uneori aruncarea într-o complexitate foarte 
variată. 
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Practicarea jocului de fotbal contribuie la formarea şi perfecţionarea unor mişcări 
coordonate, la formarea capacităţii de angrenare rapidă în tempoul şi ritmul activităţilor 
sociale, prin cumulul unor influenţe şi efecte pozitive educative. 

Diversitatea acţiunilor motrice, influenţa pe care o exercită practicarea jocului de fotbal 
asupra sistemelor şi funcţiilor organismului precum şi posibilitatea desfăşurării lui în aer 
liber, creează multiple posibilităţi prin care să contribuie la o dezvoltare fizică armonioasă, în 
deplină stare de sănătate. 

Dimensiunile relativ reduse ale terenului de joc utilizat în fotbalul şcolar (teren de handbal) 
precum şi numărul mic de jucători care se întrec în teren (maxim 7 jucători), determină 
deplasări rapide ale acestora precum şi o circulaţie foarte rapidă a mingii. 

Jucătorii participă în egală măsură atât în fazele de atac, cât şi în cele de apărare. Reiese de 
aici una din caracteristicile fotbalului şcolar, şi anume dinamism şi rapiditate. 

Multitudinea şi varietatea cu care se succed fazele de joc, alternarea rapidă a situaţiilor 
ofensive cu cele defensive (atac şi apărare), posibilităţile pe care le oferă jucătorilor de a-şi 
etala fantezia şi capacitatea inventivă, diferitele rezolvări tactice ale fazelor de joc în mod 
creativ, subtilitatea unor pase executate cu mare fineţe, oferă  momente atractive. 

Diversitatea şi varietatea elementelor tehnice, a acţiunilor şi combinaţiilor tactice în atac şi în 
apărare alternează de la o fază de joc la alta şi trebuie executate în tempouri şi ritmuri 
ridicate, cu precizie şi eficienţă. Se evidenţiază astfel o altă caracteristică a jocului de fotbal, 
şi anume complexitatea tehnico-tactică. 

Sarcinile complexe solicitate în jocul de fotbal se realizează ca urmare a îmbinării armonioase 
a particularităţilor de ordin tehnic, tactic, fizic, temperamental ale fiecărui jucător cu cele ale 
pregătirii generale şi specifice. 

 

Caracteristicile jocului de fotbal 

Jocul de fotbal poate fi caracterizat, astfel: 

 are o deosebită valoare educativă care se datorează şi regulamentului său care îl 
obligă pe jucător la o comportare demnă în teren, la sportivitate - atitudine de fair-
play, combativitate, stăpânire de sine, voinţă de a învinge, capacitate de analiză şi 
decizie, şi alte deprinderi morale de o mare valoare; 

 cumulează efectele sanogenetice şi sanofizice ale sportului şi educaţiei fizice; 

 contribuie la realizarea unei dezvoltări fizice generală multilaterală şi armonioasă; 

 contribuie la dezvoltarea motricității generale a celor care îl practică; 

 dezvoltă aptitudinile psiho-motrice individuale şi în interdependenţă, „regimul" lor 
de manifestare în fotbal fiind diferit; este un mijloc important de recreere şi 
agrement. 
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Valenţele formative ale jocului de fotbal în spiritul valorilor olimpice 

Practicarea jocului de fotbal are asupra practicanţilor influenţe multiple, variate şi profunde, 
în funcţie de gradele de implicare; de scopul implicării, în funcţie de formele de practicare a 
lui, dar şi în funcţie de cadrul organizatoric în care se desfăşoară competiţia de fotbal 
respectivă. 

Valenţele formative ale jocului de fotbal îl recomandă ca pe un mijloc eficient al educaţiei 
fizice şcolare, motiv pentru care este prezent atât în lecţiile de educaţie fizică, cât şi în 
celelalte activităţi sportiv - recreative din şcolile gimnaziale şi din licee. 

În lecţiile de educaţie fizică, jocul de fotbal se subordonează cadrului organizatoric al 
disciplinei educaţie fizică,  inclusă trunchiul comun şi orarul săptămânal al şcolii.  

Valenţele formative ale fotbalului se manifestă în trei direcţii. 

1) Direcţia recreativ-distractivă. 
2) Direcţia compensatorie, de refacere   neuro-psiho motrică. 
3) Direcţia formativă asupra personalităţii şi caracterului elevilor. 

Desigur că, practicarea jocului de fotbal influenţează şi asupra motricităţii generale şi 
specifice. 

Conform curriculei şcolare, fiecare dintre direcţiile menţionate iau forma şi conţinutul unor 
obiective specifice fotbalului care, la rândul lor, vor determina obiective operaţionale 
proprii. Acestea sunt: 

1) Obiective recreativ – distractive. 
2) Obiective compensatorii şi de refacere. 
3) Obiective formative asupra personalităţii elevilor. 

Fiecare obiectiv specific se concretizează în obiective operaţionale proprii care motivează 
prezenţa jocului de fotbal în lecţiile de educaţie fizică. 

 

Obiective operaţionale recreativ-distractive 

1) Satisfacerea necesităţii de recreere şi de distracţie prin inducerea imediată a „stării 
generale de bine" prin joc şi mişcare. 

2) Satisfacerea necesităţii de întrecere în echipă cu reguli autoimpuse. 
3) Formarea şi satisfacerea  necesităţii de a câştiga prin mişcare şi joc. 
4) Satisfacerea necesităţii de a acţiona autonom. 
5) Satisfacerea necesităţii de a acţiona individual în faţa colegilor de echipă sau de clasă. 
6) Mutarea centrilor de interes psiho-social în timpul zilei de şcoală. 

 

 



 

 

 

 
 

  

"Sprijinul acordat de Comisia Europeană pentru realizarea publicației nu constituie o aprobare a conținutului, 

care reflectă doar opinia autorilor, și Comisia nu poate fi trasă la răspundere pentru informațiile din interiorul 

materialului". 

." 

 JO
C

U
R

I S
P

O
R

T
IV

E
 C

U
 V

A
LO

A
R

E
 E

D
U

C
A

T
IV

Ă
 

40 

Obiective operaţionale compensatorii şi de refacere 

1) Eliberarea şi mutarea prin joc a centrilor de concentrare psihică maximă, realizând  
refacerea neuro-psihică la nivel central, combaterea stresului. 

2) Combaterea sedentarismului  prin  joc, realizând  refacerea neuro-motorie la nivel 
periferic. 

3) Activarea marilor funcţiuni ale organismului prin joc, odată  cu menţinerea  şi  
întărirea   stării  de sănătate generală. 

4) Combaterea stărilor psihice negative printr-un joc de mişcare autonom, autoimpus în 
scopul de a induce cu uşurinţă „starea generală de bine". 

 

Obiective operaţionale privind  formarea caracterului şi a personalităţii 

1) Formarea şi consolidarea trăsăturilor pozitive de caracter şi personalitate. 
2) Formarea şi consolidarea deprinderilor de a acţiona în echipă. 
3) Formarea  liderilor,   a  capacităţii   de  a  conduce prin funcţiile de: căpitan de echipă, 

arbitru, locul ocupat în echipă. 
4) Formarea şi dezvoltarea capacităţilor morale şi de voinţă. 
5) Formarea şi consolidarea   obişnuinţei de practicare: autonomă a mişcărilor prin joc. 

La copii, aceste obiective operaţionale ajung şi acţionează prin intermediul profesorilor de 
educaţie fizică, în condiţiile oferite de această disciplină. 

 

Regulamentul jocului de fotbal, adaptat pentru copii, pe teren de dimensiuni reduse 

Meciurile se joacă cu respectarea regulamentului de fotbal completat cu următoarele 
amendamente:  

1) Numărul de jucători din teren: șase jucători de câmp + un portar. 
2) Din echipă pot face parte fete și băieți, în număr echilibrat. 
3) Toți jucătorii de rezervă vor intra în teren. Schimbările se pot executa nelimitat, doar 

când mingea nu este în joc, prin dreptul băncii de rezerve, cu acordul arbitrului. 
4) Scopul principal al jocului este recreativ. Nu există posturi fixe în cadrul echipei. 
5) Arbitrul nu dă cartonașe și nu face eliminări ci, în funcție de abatere sau încălcare a 

regulamentului, dă explicații și sfaturi. 
6) Aruncarea de la margine se va executa cu piciorul de la linia de margine şi de pe locul 

de unde aceasta a părăsit terenul de joc.  
7) Portarul poate juca mingea cu mâna în interiorul careului mic (linia continuă a 

careului de handbal). 
8) Portarul nu poate juca mingea cu mâna dacă aceasta îi este transmisă cu piciorul de 

către un coechipier. 
9) Lovitura de pedeapsă (penalty) se execută de la linia de 7 metri; ceilalţi jucători 

trebuie să se poziţioneze în afara careului de 9 metri. 
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10) Repunerea mingii în joc, când aceasta a depăşit linia porţii, se execută cu piciorul de 
pe linia careului mic. 

11) Nu se poate marca direct din lovitură de la margine fără ca mingea să fie atinsă de alt 
jucator.  

12) Distanţa de aşezare a zidului în cazul loviturilor libere este de minim 3 metri.  
13) Regulile de mai sus vin în completarea regulamentului oficial al jocului de fotbal, fiind 

adaptate competiţiilor organizate pe teren de dimensiuni reduse.  

 

3.4. Reguli adaptate 

Pentru învățarea și înțelegerea valorilor olimpismului, jocurile cu teme și elemente din 
jocurile prezentatet vor avea reguli adaptate după cum urmează: 

 

HANDBAL 

 echipele competitoare vor fi mixte; 

 copiii trebuie să știe regulamentul și să-l aplice, fără implicarea permanentă a 
arbitrului; 

 mingea va fi aruncată spre poartă, după 5 pase consecutive între toți jucătorii 
echipei aflate în atac; 

 portarul poate fi scos din joc, iar punctul/valoarea atribuită acelei reușite se 
poate acumula prin atingerea unei bare verticale a porții de handbal; 

 în apărare, o repriză, se poate desfășura fără utilizarea brațelor; 

 timpul de joc se adaptează nivelului de pregătire fizică al colectivului. 

 

BASCHET 

 echipele pot avea un număr mai mare de jucători care participă la îndeplinirea 
sarcinilor de joc, 

 toate coșurile marcate vor avea aceeași valoare olimpică; 

 la greșelile personale, jocul va fi oprit și se va explica copiilor că ceea ce au făcut nu se 
încadrează în tabelul cu valori universale, cu valori olimpice și nu trebuie să rezolve 
situațiile apărute prin violență fizică sau verbală și că este important să recunoscă 
valoarea ce trebuia folosită. Mingea se va repune din locul de unde s-a produs greșeala 
personală de către jucătorul atins; 

 nu vor exista aruncări libere; 

 nu vor exista reguli de timp; 



 

 

 

 
 

  

"Sprijinul acordat de Comisia Europeană pentru realizarea publicației nu constituie o aprobare a conținutului, 

care reflectă doar opinia autorilor, și Comisia nu poate fi trasă la răspundere pentru informațiile din interiorul 

materialului". 

." 

 JO
C

U
R

I S
P

O
R

T
IV

E
 C

U
 V

A
LO

A
R

E
 E

D
U

C
A

T
IV

Ă
 

42 

 mingea va trece obligatoriu pe la toți membrii echipei înainte de a fi aruncată la coș; 

 nu vor exista eliminări ale jucătorilor de pe teren; 

 partida se poate termina la egalitate de puncte. 

 

FOTBAL 

 copiii trebuie să știe regulamentul jocului și să-l aplice, fără implicarea 
permanentă a arbitrului; 

 mingea va fi pasată între toți jucătorii înainte de a se șuta spre poartă; 

 atingerea barelor va fi luată în considerare, în evaluarea finală; 

 nu se vor acumula puncte, ci valori ale olimpismului. 
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4. JOCURI DINAMICE  

Acest capitol prezintă calitatea jocurilor sportive, aportul lor în educația copiilor, modul în 
care se constituie în exerciții pregătitoare pentru viață, exerciții care implică acțiuni mentale, 
funcții psihice, particularități ale personalității și aspecte ale sociabilității. Promovarea 
valorilor umane și legătura acestora cu implementarea activităților sportive vor contribui la 
stimularea participării copiilor la activitățile sportive, ținând cont de înzestrarea cu 
obișnuința de practicare a exercițiilor pe tot parcursul vieții. Sportul este un fenomen 
complex,multilateral. Acțiunile pot fi individuale, dar și în grup și, de asemenea, sunt 
orientate spre educarea societății în ansamblu. Participarea la activitățile sportive 
îmbunătățesc calitatea vieții, contribuie la sănătate și la prevenirea tendințelor 
degenerative, la dezvoltarea relațiilor interpersonale și la o relație mai bună cu mediul 
natural. Fiecare joc are obiective adaptate valorilor abordate în proiect, conțin elemente 
care promovează colaborarea, sprijinul, jocul corect, acceptarea diversității și 
comportamentele dezirabile. Codurile pentru fiecare joc, care trimit la apartenența la un 
grup de valori, ne ajută în programarea lor pe antrenamente, săptămâni, luni de pregătire. 

Jocurile sportive, alese pentru educarea copiilor în spiritul valorilor universale, sunt cele mai 
practicate în Europa, au tradiție și există în memoria colectivă a populației, astfel încât ne 
arată: „un anumit interes pentru societate , ce se caracterizează printr-o diversitate de 
obiective și acţiuni motivate, manifestate prin liber consimţământ și emotivitate. 

În activitatea de joc nu se produc valori materiale și nu se însușesc bunuri naturale pentru 
satisfacerea necesităţilor vitale. Aici, toate mișcările, acțiunile motrice sunt creative, 
motivate de subiectul acesteia (temă, idee). Acțiunile sunt parțial limitate de anumite reguli 
și sunt orientate spre învingerea diferitelor dificultăţi (obstacole) pentru a realiza obiectivele 
propuse (educație psihomotrică, educație pentru viață, educație pentru evoluție, educație 
pentru unitate prin diversitate). 

Jocurile urmăresc învingerea, în condiţii mereu schimbătoare, ale mediului de joc, a 
diferitelor obstacole sau dificultăți care apar în calea atingerii scopului propus. 

Acţiunile motrice pot fi legate de executarea unor mişcări de imitare; în cadrul jocurilor 
putem întâlni scurte părţi de alergare, acţiuni de “viteză”, de “îndemânare”, de învingere a 
obstacolelor prin săritură, rezistenţă şi forţă. Alte acţiuni motrice cer folosirea diferitelor 
mişcări legate de sensibilitate, atenție, orientare spațio-temporală, schemă corporală, și 
toate acestea – în diferite forme şi combinaţii.  

Această latură a jocului – existenţa unui obiectiv, animă pe de o parte acţiunile complexe ale 
jucătorilor, iar pe de altă parte dau un colorit emoţional folosirii diferitelor elemente de 
tactica sau procedee tehnice. 

Regulile determină, la fiecare joc, elementele cele mai constante în dispunerea jucătorilor, a 
colaborării dintre ei, precizând caracterul atitudinilor în relația cu partenerii de joc, 
obligațiile și drepturile jucătorilor, stabilesc mijloacele de conducerea a jocului şi procedeele 
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şi condiţiile de stabilire a rezultatului. Regulile nu exclud ci, dimpotrivă, presupun 
manifestarea unei activităţi creatoare din partea jucătorilor şi folosirea iniţiativei personale 
pe măsura abilităților, intereselor și dorințelor fiecăruia, în care fiecare este o parte 
importantă a angrenajului. 
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4.1. Valorile olimpice 

VO 1. Prinde-l pe cel cu mingea 

Pe o suprafaţă delimitată, jucătorii se răspândesc în voie. Se alege un urmăritor şi un 
urmărit, ultimul având o minge de handbal în mână. Prinzătorul îl urmăreşte pe cel cu minge 
care aleargă să nu fie prins şi scapă de urmăritor pasând mingea unui alt jucător. Dacă unui 
jucător i se interceptează mingea, el devine automat prinzător (fig. 4). 

Reguli: două echipe, o minge. 

Indicații metodice: fiecare jucător respectă regulamentul și tipul de alrgare impus de 
coordonatorul jocului. 

 

Figura 4: Prinde-l pe cel cu mingea 

VO 2. Huştiuliuc  

Jocul se desfăşoară pe un teren de handbal sau pe un teren asemănător ca dimensiuni. 
Jucătorii sunt împărţiţi în două echipe egale, de câte 5-10 jucători și se află înapoia liniilor de 
margine, a celor care delimitează terenul de joc. Mingea este depusă în centrul terenului de 
către conducătorul jocului. La semnalul conducătorului, jucătorii ambelor echipe pornesc 
spre minge pentru a intra în posesia ei. Jucătorul care a intrat în posesia mingii o pasează 
coechipierilor care se deplasează spre linia de poartă adversă. Prin pase, jucătorii aflați în 
posesia mingii, încearcă să depună mingea înapoia liniei de poartă a adversarilor. Aceştia îi 
împiedică prin mijloace specifice jocului de handbal, la limita regulamentului de handbal și a 
celui de rugby; orice jucător aflat în posesia mingii, care este prins de un adversar, îi este 
interceptată miongea, greșește, pierde posesia ei. Dacă un jucător are spaţiu liber, el poate 
alerga cu mingea în mână. După fiecare punct marcat jocul începe din nou de la centru (fig. 
5). 
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Reguli:  

 două echipe egale numeric,  

 minge,  

 jucătorul aflat în posesia mingi și atins de un adversar, pierde posesia obiectului de joc,  

 se consideră gol dacă mingea se depune după linia de poartă (nu se aruncă), 

 se respectă regula celor 3 pași, specifici jocului de handbal, 

 după gol, mingea se repune de la linia de poartă. 

Indicații metodice: 

 fiecare apărător are sarcina de a prelua un atacant pe care-l urmărește, 

 la atingerea atacantului de către apărător, mingea revine ultimului, 

 mingea este pasată conform tehnicii jocului de handbal. 

 

Figura 5: Huştiuliuc 

VO 3. Cine-i primul? 

Jucătorii sunt dispuși pe perechi în cerc, unul înapoia celuilalt, fiecare având o minge de 
handbal în mână. Între perechi se lasă un interval de 1-2 paşi. La semnalul de start, jucătorii 
din afară aleargă în jurul cercului, fiecare căutând să revină cel dintâi pe locul său și să așeze 
mingea pe sol. Câştigă primul sosit. Jocul se repetă cu schimbarea jucătorilor în perechile 
respective. În timpul alergării, jucătorii nu au voie să se sprijine de alți jucători; acest fapt se 
soldează cu pierderea calității de jucător (fig. 6). 
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Reguli:  

 două echipe, 

 se stabilește sensul de alergare, 

 se respectă alergarea în jurul cercului, 

 mingea nu se aruncă, se depune pe sol. 

Indicaţii metodice: 

 pentru a putea observa mai uşor primul sosit, se recomandă ca jucătorii 
din interior să ia poziţia așezat; 

 jucătorul sosit va marca sosirea prin ridicarea așezarea mingii pe sol și  
ridicarea unui braţ. 

 

Figura 6: Cine-i primul? 

 

VO 4. Leapşa 

Se delimitează vizibil spațiul de joc prin două linii de poartă şi două laterale, eventual prin 4 
steguleţe dispuse în cele 4 colţuri ale terenului. Jucătorii se răspândesc liber pe terenul de 
joc. Se alege un prinzător, cu o minge de handbal în mână, care urmăreşte jucătorii. 
Jucătorul prins schimbă rolul cu prinzătorul, predându-i și mingea de handbal (fig. 7). 
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Reguli: 

 predarea sarcinii următorului responsabil prin pasarea mingii de handbal, preluarea 
responsabilității. 

Indicaţii metodice: 

 prin prindere se înţelege simpla atingere cu mingea a jucătorului urmărit; 

 prinzătorul, pentru a putea fi uşor de identificat, va purta în mână o panglică colorată, 
care se transmite noului prinzător.  

 

Figura 7: Leapșa 

VO 5. Leapşa cu ghemuire 

Jocul se organizează și se desfășoară ca la prinselea/leapşa simplă, cu deosebirea că 
jucătorul urmărit poate scăpa de prindere prin ghemuire. O altă variantă este cu salvarea de 
la prindere prin cățărare: se scapă de urmărire prin urcarea pe un obiect sau prin atârnare 
(obiecte bine ancorate în sol, care să asigure poziția optimă de echilibru și siguranță 
jucătorului) (fig. 8). 

Reguli: 

 urmărirea unui participant, prin prindere, predându-se ștafeta, preluarea 
responsabilității. 

Indicații metodice: 

 se urmărește ghemuirea corectă a urmăritului, cu ambele picioare pe sol, 
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 se poate juca și pe perechi, 

 se urmărește cățărarea pe un obiect înalt. 

 

Figura 8: Leapșa cu ghemuire 

 

VO 6. Prinde perechea 

Se delimitează un spaţiu de joc. În interiorul spaţiului, jucătorii prinşi de mână pe perechi 
aleargă urmăriţi de prinzător. Jucătorul atins părăseşte perechea devenind prinzător, iar 
celălalt formează o nouă pereche cu urmăritorul (fig. 9). 

Reguli: 

 Prinselea pe perechi. 

Indicații metodice: 

 Se lucrează în echipă și deasprinderea coechipierilor, în timpul urmăririi, înseamnă 
pierderea calității de competitor. 
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Figura 9: Prinde perechea 

VO 7. Labirintul 

Efectivul de elevi care poate lua parte la acest joc variază între 20-30 de jucători; jocul se 
desfăşoară pe teren plat sau în sală. Jucătorii se dispun în coloană de 4-5-6 (în funcţie de 
numărul lor) şi se prind de mâini, formând culuare de-a lungul rândurilor. La semnal, ei dau 
drumul mâinilor, se întorc la dreapta sau la stânga – după cum s-a stabilit în prealabil – şi se 
prind din nou de mâini, tot pe rânduri, formând culuare perpendiculare pe cele vechi. Doi 
jucători, care nu au intrat în formaţia de mai sus, se aleargă unul pe altul prin aceste culuare, 
având câte o minge de handbal în mână. Când urmăritorul se apropie mult de cel urmărit, 
conducătorul jocului dă semnalul de întoarcere. Prin această acțiune se interpun lanţuri de 
braţe între urmăritor şi cel urmărit şi jocul continuă (fig. 10). 

Reguli: 

 Este recomandat, ca cei doi elevi din interiorul labirinturilor, să nu forțeze trecerea..să nu 
rupă lanțul de brațe, ori să treacă pe sub ele. 

Indicaţii metodice: 

 pentru revenirea la formația iniţial este indicat să se adopte forma dreptunghiulară; 

 dacă numărul de jucători nu este destul de mare, se poate organiza formaţia pe trei 
rânduri, în loc de patru. 
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Figura 10: Labirintul 

 

VO 8. Şarpele îşi prinde coada 

Jocul se organizează pe grupe de 8-10 jucători, dispuși în flanc, câte unul. În cadrul grupei, 
jucătorii se prind cu mâinile de mijlocul celor din faţă. Primul jucător reprezintă capul, iar 
ultimul coada şarpelui. Din această poziţie, capul va căuta să prindă coada (ultimul jucător), 
care se fereşte, deplasându-se în sensul opus direcţiei din care se dorește a fi prins. Dacă 
este prins, vor trece alţi jucători în rolul de cap şi la coadă. 

Reguli: 

 cel care conduce șirul, capul, stabilește strategia de deplasare. 

Indicații metodice: 

 se stabilesc forme de deplasare și se respectă (deplasare prn mers, alergare, prin săritură 
pe două picioare sau pe un singur picior). 

 

Figura 11: Șarpele își prinde coada 
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VO 9. Cursa pe numere 

Jocul se poate organiza într-o sală, pe un teren sau parc, cu un număr de 20-40 de jucători. 
Efectivul se împarte în 2-3 echipe, cu un număr egal de jucători. Echipele se aliniază pe şiruri 
paralele, prin flanc câte unul, la distanţa de o lungime de braţ şi interval de 1, 5-2 m între 
echipe. Primii şi ultimii jucători din fiecare şir sunt pe aceeaşi linie. Tot efectivul ia poziţia de 
încrucişat așezat, păstrând aceeaşi aliniere. Conducătorul jocului stă înaintea şirurilor şi 
strigă un număr oarecare. Jucătorii din fiecare echipă, care poartă numărul strigat, se ridică, 
ies în dreapta şirului şi aleargă înainte, ocolesc pe primul din şir, aleargă în continuare spre 
coada şirului, ocolesc ultimul jucător şi revin la locul lor. Jucătorul care a ajuns primul la locul 
său aduce o coroniță echipei din care face parte. Apoi este strigat un alt număr ş.a.m.d. 

Reguli: 

 toţi jucătorii vor respecta poziţia de încrucişat așezat pe tot parcursul jocului şi vor relua 
după cursă aceeaşi poziţie; 

 nu este permis ca în timpul ocolirii jucătorul să atingă, să se agaţe sau să fie ajutat de 
primul şi ultimul jucător din şirul respectiv. Cel care contravine acestei reguli va pierde 
calitatea de competitor şi echipa respectivă nu va primi coroniță; 

 se finalizează traseul când cel care a executat este dispus în așezat cu picioarele 
încrucişate. 

Indicaţii metodice: 

 dacă avem mai mult de două echipe, premierea se va face pentru fiecare jucător, în 
funcţie de ordinea sosirii, numărul cel mai mare primindu-l primul sosit; 

 după fiecare alergare, conducătorul jocului anunţă cu voce tare situația fiecărei echipe, 
fiind ajutat în adunarea coronițelor de cei care nu iau parte la joc sau chiar de către 
jucătorii special desemnaţi pentru aceasta; 

 trebuie să se ţină o evidenţă a numerelor strigate, pentru a nu omite un jucător. Se 
poate repeta un număr, stimulându-se în felul acesta atenţia jucătorilor; 

 dacă jocul se desfăşoară cu copii de 10-11 ani, fiecare număr poate primi denumirea 
unui animal (urs, lup, crocodil, girafă etc.) (fig. 12). 
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Figura 12: Cursa pe numere 

 

 

VO 10. Prinde bastonul 

În sală sau pe un teren plat, 15-20 de jucători se dispun în formație de cerc cu faţa spre 
interior. Ei se numără în continuare, fiecare obținând un număr. Numerele cu soţ formează o 
echipă, iar cele fără soţ cealaltă echipă. În centrul cercului se află conducătorul jocului, 
având un baston de aproximativ 1 m lungime (baston de gimnastică). El sprijină bastonul cu 
un capăt în pământ, iar celălalt capăt îl ţine cu o mână în aşa fel încât bastonul să stea 
vertical. Conducătorul jocului strigă un număr şi imediat după aceasta se retrage într-o 
parte, luând mâna de pe baston. Jucătorul al cărui număr a fost strigat aleargă spre baston şi 
încearcă să-l apuce înainte ca acesta să cadă la pământ. Dacă a reuşit, el aduce laude echipei 
sale, după care revine la locul său. Din nou conducătorul jocului sprijină bastonul în pământ 
şi strigă un alt număr ş.a.m.d. va fi evidențiată echipa cea mai atentă  (fig. 13). 

Reguli: 

- conducătorul jocului va striga alternativ când un număr cu soţ, când unul fără soţ. 

Indicaţii metodice: 

 conducătorul jocului va fi atent să strige astfel încât, fiecărui jucător să-i revină 
aproximativ acelaşi număr de repetări. 
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Figura 13: Prinde bastonul 

 

VO 11. Cine-i mai rapid? 

În sală, jucătorii sunt împarțiți în două echipe (roșu și albastru, est și vest, etc), dispuse pe 
două linii faţă în faţă și se deplasează unii spre ceilalţi prin joc de glezne sau alergare uşoară. 
La un moment dat profesorul strigă numele uneia dintre echipe (roşu - albastru, cald - rece, 
est - vest). Aceasta execută stânga împrejur şi aleargă spre linia de plecare în timp ce cealaltă 
echipă încearcă să-i prindă. După înregistrarea elevilor prinşi, jocul se reia (fig. 14). 

Reguli: 

 urmărirea este permisă numai până la linia de plecare a fiecărei echipe.  

 un elev este considerat prins şi atunci când este doar atins. 

Indicaţii metodice:  

 se vor lua măsuri de eliminare a obstacolelor din spatele echipelor. 
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Figura 14: Cine-i mai rapid? 

 

 

VO 12. Trenulețul orb 

Se formează grupe de câte 4-5 elevi, dispuși unul înapoia celuilalt, ținându-se de umeri. 
Ultimul jucător este locomotiva și acesta va avea ochii deschiși, iar ceilalti vor fi vagoanele și 
vor avea ochii inchiși sau vor fi legați la ochi cu eșarfe. Ultimul elev este cel care conduce 
trenul, dând semnale celorlalți numai prin semne (atingere) astfel: 

 pentru a merge înainte, el apasă simultan cu ambele mâini pe umerii celui din fața 
sa, care transmite același mesaj mai departe până când ajunge la primul și acesta 
avansează; 

 pentru a merge la dreapta, apasă umărul drept al celui din față; 

 pentru a merge la stânga, apasă umarul stâng al celui din față; 

 pentru  se opri, ridică ambele mâini de pe umerii celui din față; 

 „Trenulețul” care ajunge primul de unde a plecat, câștigă jocul. 

Reguli: 

 „trenulețele” vor încerca să nu sară de pe linie (liniile ce delimiteză terenul de 
baschet, volei, handbal etc.); 

 „trenulețele” nu au voie să se ciocnească; 

 “locomotiva” poate opri „trenulețelul” prin comandă vocală în cazurile de urgență 
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Indicaţii metodice:  

 la un număr de stații se schimbă locomotiva; 

 la anumite stații se pot cupla sau decupla “vagoane”; 

 se poate încărca „marfă” între stații (mingi de baschet, fotbal, etc.), ce va fi ținută 
pe brațe sau pe piept ori     cu ajutorul bărbiei etc. 

 

 

Figura 15: Trenulețul orb 

 

VO 13. Ține bastonul în echilibru!  

Jocul se poate desfășura în sală sau pe teren, afară. Jucătorii se dispun pe şiruri, în echipe, cu 
număr egal de participanți, fiecare echipă va primi câte un baston de gimnastică. Înaintea 
fiecărei echipei se aşează, în linie, 3-5 jaloane, la distanţă de 1,5 metri unul faţă de altul, pe 
un traseu lung de 10-15 metri. La semnal primul jucător din fiecare echipă porneşte în 
slalom, printre jaloane ţinând un baston, în echilibru pe palmă. Apoi se întoarce la propriul 
şir, oferă bastonul colegului următor, după care se deplasează la coada şirului. Câştigă echipa 
care termină prima şi are cât mai puține penalizări (pierderi ale bastonului) (fig. 16). 

Reguli: 

 când un jucător a scăpat bastonul, acesta reia cursa de unde a scăpat bastonul; 

 jucătorul trebuie să țină mâna care nu lucrează la spate și nu este permisă utilizarea 
ambelor mâini, în nicio ipostază ce vizează dezechilibrarea lui. 

Indicaţii metodice:  

 se vor alterna mâinile între două curse; 
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 pentru echipele avansate, se poate încerca ținerea bastonului pe unul sau două 
degete 

 

Figura 16: Ține bastonul în echilibru 

VO 14. Vânătorii la pândă 

Jucătorii celor două echipe se dispun pe două linii, faţă în faţă şi se numerotează. La mijlocul 
distanţei dintre ei se trasează un spaţiu de 50 centimetri în care se dispun 3-4 mingi. Jocul se 
desfăşoară astfel: profesorul strigă 2-4 numere şi indică o echipă (de exemplu: 3, 5, 7 din 
echipa roşie). Jucătorii din echipa anunţată, care şi-au auzit numerele strigate, aleargă la 
mingi, le iau şi se întorc la echipele lor. În acest timp corespondenţii din echipa adversă 
încearcă să îi prindă şi să le ia mingile. Ei pot interveni numai după ce elevii strigaţi au luat 
sau au atins mingiile cu mâna. După fiecare exerciţiu se schimbă rolul echipelor (fig. 17). 

Reguli: 

 elevul care are mingea și este prins va preda mingea jucătorului din echipa adversă 
și trece la locul lui. 

Indicaţii metodice:  

 se modifică distanţa dintre echipe în funcţie de nivelul de pregătire al elevilor; 

 În funcție de nivelul de pregătire, elevii vor fi dispuși în divese poziții: stând pe 
genunchi, culcat facial sau dorsal sau cu spatele la mingi. 
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Figura 17: Vânătorii la pândă 

VO 15. Bețișoarele chinezești 

Jocul se desfășoară în sală, jucătorii se dispun pe şiruri în echipe cu număr egal de jucători, 
iar fiecare echipă va primi câte 2 bastoane de gimnastică și o minge de baschet. În faţa 
fiecărei echipe se aşează, în linie, 3-5 jaloane, la distanţă de 1,5 metri unul faţă de altul, pe 
un traseu lung de 10-15 metri. La semnal primul jucător din fiecare echipă porneşte în 
slalom, printre jaloane având câte un baston de gimnastică în fiecare mână și încercă să 
dirijeze mingea rostogolită pe sol printre jaloane. Apoi se întoarce la propriul şir, oferă 
bastoanele și mingea colegului următor, după care se deplasează la coada şirului. Echipa 
care termină prima cursa, va fi considerată o echipă competitivă (fig. 18). 

Reguli: 

 când un jucător a ieșit cu mingea de pe traseu sau a scăpat bastonul, acesta va 
relua cursa din locul de unde a ieșit cu mingea sau a scăpat bastonul. 

Indicaţii metodice:  

 se va utiliza o minge de baschet ușor desumflată; 

 bastoanele se vor aplica pe minge, în lateral; 

 se pot folosi doi jucători, cu câte un baston fiecare. 
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Figura 18: Bețișoarele chinezești 

VO 16. Asediu 

Jocul se desfășoară în sală sau pe teren, afară. În interiorul cercului de la mijlocul terenului 
de baschet se trasează pe podea sau pe asfalt, un cerc cu diametrul de 3,6 metri. În cerc se 
află 5-6 elevi care sunt “asediaţi” de un număr egal de elevi din altă grupă. Grupa din cerc 
încearcă să tragă în interiorul cercului copiii din echipa adversă, iar ceilalţi încearcă să-şi 
scoată adversarii din cerc, fiecare prinzându-şi adversarul cu mâinile şi trăgându-l către el. 
Este eliminat din joc cel care a depășit, fiind tras de adversar, circumferința cercului, cu 
ambele picioare. Echipa acre va elimina din joc mai mulţi adversari într-un timp stabilit, va fi 
considerată foarte atentă și competitivă (fig. 19). 

Reguli: 

 jucătorii nu pot folosi hainele drept instrumente de agățare în extragerea din cerc; 

 jucătorii aceleeași echipe se pot ajuta între ei. 

Indicaţii metodice:  

 jocul se poate desfășura pe anumite zone delimitate din teren (ex.: semicerc, careu, 
căciula la baschet). 
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Figura 19: Asediu 

VO 17. Prinde-mă!  

Locul de desfășurare al jocului poate fi: sala de sport, teren de joc. Jucătorii se împart în 
două echipe egale ca număr și se poziționează față în față, pe perechi. Între cele două șiruri 
se află un interval  de 15-20 m. Prima echipă începe jocul. Unul dintre membrii ei se 
îndreaptă spre echipa cealaltă, care-l întâmpină cu palmele întinse înainte. Atacantul se 
plimbă prin fața adversarilor, pregătiți să facă față unei acțiuni rapide. La un moment dat, 
atacantul lovește palma unui adversar și aleargă rapid spre propria echipă. În spatele lui, 
urmăritorul încearcă să-l prindă. Dacă atacantul reușește să-și ocupe locul inițial, urmăritorul 
devine membru al celeilalte echipe. În continuare, un jucător din prima echipă va provoca un 
partener de joc din echipa a doua și jocul se reia. Se consideră o echipă cu multe calități 
motrice cea care, într-un timp limitat, are cei mai mulți oameni din echipa cu care se joacă 
(fig. 20). 

Reguli: 

 Jucătorii nu se pot agăța, opri prin apucarea hainelor; 

 Jucătorii prinși devin membrii ai echipei care a îndeplinit această sarcină. 

 

Indicaţii metodice:  

 Distanța dintre cele două șiruri poate fi modificată în funcție de jucători; 

 Se pot introduce diverse modalități de deplasare (ex.: sărituri pe ambele picioare); 

 Se pot trimite 2-3 atacanți în același timp (pentru colectivele numeroase). 
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Figura 20: Prinde-mă! 

VO 18. Plasa de prins fluturi 

Locul de desfășurare al jocului poate fi: sala de sport, teren de joc. În limitele unui spaţiu de 
joc delimitat (teren de baschet, handbal, etc.), jucătorii se răspândesc în diferite direcţii. Se 
aleg trei jucători care se numesc prinzători şi aceştia, în formaţie de cerc cu lanţ de braţe 
(plasa), fac tot posibilul să prindă jucătorii, prin cuprinderea lor în plasă. Cei prinşi devin la 
rândul lor prinzători şi măresc plasa. Jocul continuă până rămâne un singur jucător neprins, 
care, de fapt, devine cel mai abil (fig. 21). 

Reguli: 

 Prinderea este valabilă numai în cazul când plasa nu s-a rupt (nu s-a 
desfăcut lanţul de braţe); 

 Jucătorii urmăriţi pot scăpa de urmărire dacă intră în plasă şi ies imediat, fără ca 
intrarea să fi fost determinată de acţiunea prinzătorilor. 

Indicaţii metodice:  

 Se joacă pe timp prestabilit. 
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Figura 21: Plasa de prins fluturi 

 

VO 19. Mingea salvează (Leapşa cu minge) 

Locul de desfășurare al jocului poate fi: sala de sport, teren de joc. În limitele unui spaţiu de 
joc delimitat (teren de baschet, handbal, etc.), jucătorii se răspândesc în diferite direcţii. Se 
alege un prinzător, care urmăreşte jucătorii. În joc se află o singură minge care este 
transmisă prin pasă, jucătorului urmărit, salvâdu-l pe acesta de a deveni prinzător. Jucătorul 
prins schimbă rolul cu prinzătorul (fig. 22). 

Reguli: 

 Prinzătorul poate să transmită "responsabilitatea prinderii" numai jucătorului care 
nu se află în posesia mingii. 

Indicaţii metodice: 

 Prin prindere se înţelege simpla atingere, cu palma, a jucătorului fără minge; 

 Prinzătorul va anunța cu voce tare că el prinde; 

 Se poate introduce în joc încă o minge. 
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Figura 22: Mingea salvează 

 

VO 20.Căţelul şi pisica  

Jocul se desfășoară în sala de sport. Copiii sunt dispuși în așezat, cu picioarele încrucișate 
(turceşte), pe circumferinţa unui cerc. Doi copii care stau pe linia cercului faţă în faţă, au unul 
o minge mare (minge de baschet) - „căţelul” şi celălalt o minge mică (minge de handbal) - 
„pisica”. La semnalul conducătorului de joc, mingile încep să fie transmise în cerc prin faţa 
copiilor, în acelaşi sens şi cât mai repede. Scopul jocului este ca mingea mare (căţelul) să 
ajungă mingea mică (pisica). Când cele două mingi se întîlnesc la un copil, jocul se oprește și 
se reia prin pasarea uneia dintre mingi către copilul situat pe locul opus (fig. 23). 

Reguli: 

 Când un copil scapă mingea, jocul se oprește și se reia conform descrierii jocului. 

Indicaţii metodice: 

 Jocul poate fi îngreuiat, în sensul că se mai pot introduce două mingi de mărimi 
diferite. 
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Figura 23: Cățelul și pisica 

 

VO 21. Adună cât mai multe puncte 

Jocul face apel la precizie și concentrare. Poarta este acoperită și împărțită în șase părți 
egale, ca în imaginea de mai jos, fiecărei părți fiindu-i atribuit un număr de puncte. Fiecare 
jucător din cadrul celor două echipe are la dispoziție două, patru sau șase lovituri de la 
punctul de penalty. Arbitrul contabilizează punctele obținute de echipă, la fiecare execuție. 
Fiecare echipă va acumula, în palmaresul propriu un număr de puncte (fig. 24). 

Reguli: 

 În cazul în care o execuție ratează total cadrul porții, se scade un punct din totalul 
acumulat de echipă; 

 Fiecare jucător este liber să aleagă, de fiecare dată, cu ce picior execută lovitura. 

 Indicații metodice: 

 Pentru dezvoltarea ambilateralității podale, dar și a distracției, jocul poate fi 
modificat astfel: execuția se realizează doar cu piciorul neîndemânatic. 
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Figura 24: Adună cât mai multe puncte 

VO 22. Gol cu capul 

Joc bilateral la două porți. Echipa care marchează mai multe goluri, va fi considerată foarte 
talentată. Jucătorii, împărțiți în două echipe egale din punct de vedere valoric și numeric, 
joacă mingea cu mâna însă golul este valabil doar prin lovirea mingii cu capul (fig. 25).  

Reguli:  

 Jucătorul care prinde mingea nu are voie să facă mai mult de doi pași înainte 
de a o repasa;  

 În momentul în care mingea atinge solul, ea intră în posesia echipei adverse; 

 În momentul în care a greșit, de exemplu a facut trei pași cu mingea în mână, 
jucătorul trebuie să fie fair-play, să recunoască singur greșeala, prin așezarea 
mingii pe sol și ridicarea mâinii ca recunoaștere a greșelii. 

Indicații metodice: Jucătorul care pasează mingea trebuie să strige numele jucătorului căruia 
îi este adresată pasa. Mingea poate fi pasată atât de deasupra capului cât și de la nivelul 
pieptului. 

 

Figura 25: Gol cu capul 
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VO 23. Cinci contra doi  

Acest joc este jocul preferat al jucătorilor de fotbal. Este un joc de consolidare / 
perfecționare a pasei însă educă și colaborarea sau comunicarea dintre jucători. Cinci 
jucători sunt dispuși, în cerc, într-un careu de 7 m / 7 m și pasează mingea între ei fără ca 
ceilalți doi jucători aflați la mijloc să atingă mingea. Jucătorii din centru sunt activi și încearcă 
să recupereze sau să atingă mingea cu piciorul. La 20 de pase consecutive jucătorii din 
centrul cercului vor executa o pedeapsă hazlie (fig. 26).  

Reguli:  

 Jocul se poate juca din două atingeri maxim; 

 În momentul atingerii mingii, din centru iese pe margine jucătorul mai vechi și 
intră în locul lui jucătorul care a greșit pasa; 

 În momentul în care a greșit, de exemplu, a dat pasa prea tare, jucătorul 
trebuie să fie fair-play, să recunoască singur greșeala, prin ridicarea mâinii ca 
recunoaștere a greșelii și verbal prin explicarea greșelii. 

Indicații metodice: 

 Pentru a recupera mingea cât mai repede, jucătorii din centru trebuie să pună 
presiune pe jucătorii care pasează; 

 Reacție rapidă a coechipierilor pentru a veni mereu în sprijinul jucătorului care 
are mingea. 

 

Figura 26: Cinci contra doi 
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VO 24. Condu mingea și pasează 

Jucătorii sunt împărțiți în două sau trei echipe egale ca număr și echilibrate din punct de 
vedere valoric. Fiecare jucător trebuie să parcurgă traseul din imaginea de mai jos, 
conducând mingea cât mai repede posibil, iar după ocolirea ultimului jalon o pasează 
următorului jucător din echipă. Câștigă echipa care termină prima traseul (fig. 27).  

Reguli: 

 Jucătorii pot conduce mingea cu piciorul îndemânatic, cel neîndemânatic sau ambele, 
în funcție de tehnica fiecăruia; 

 Nu este permisă depășirea unui jalon decât prin exteriorul acestuia. 

Indicații metodice: 

 Munca în echipă implică responsabilizarea fiecărui jucător. Jucătorii trebuie să 
conștientizeze că modul în care se achită de sarcinile jocului poate influența, pozitiv 
sau negativ, întreaga echipă. 

 

Figura 27: Condu mingea și pasează 
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VO 25. Tenis cu perdea 

Două echipe de patru sau cinci jucători joacă tenis cu piciorul peste un fileu mai înalt (2 
metri) prin care nu se poate vedea. Se joacă până la 21 de puncte. Echipa care câștigă 
punctul are serviciul. Jocul este interesant prin prisma a două lucruri importante: a) 
exersează reacția jucătorilor și b) obligă jucătorii să comunice foarte mult în teren cu vorbe 
ca “tu” sau “eu”. Jocul necesită arbitru și fair-play (fig. 28). 

Reguli: 

 Mingea trebuie retrimisă în terenul advers din maxim trei atingeri; 

 Mingea poate să cadă în terenui unei echipe o singură dată înainte de a fi retrimisă în 
terenul advers. 

Indicații metodice: 

 Jucătorii își pot împărți terenul în zone aproximative de intervenție în așa fel încât să 
acopere terenul cât mai eficient; 

 Orice minge mai dificilă trebuie ridicată pentru a putea oferi posibilitatea unui 
coechipier să reacționeze și să ajute. 

 

Figura 28: Tenis cu perdea 
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VO 26. Șase contra trei 

Trei echipe de câte trei jucători se poziționează într-un careu de 12 m / 12 m, două echipe pe 
margine, cealaltă în centru. Fiecare echipă poartă tricouri de altă culoare pentru a se putea 
deosebi. Scopul jocului este de a pasa cât mai mult mingea între jucătorii de pe margine fără 
a fi atinsă de echipa din centru care încearcă să o recupereze. Jocul implică responsabilitatea 
fiecărei acțiuni, de genul toți pentru unul și unul pentru toți, deoarece o pasă greșită face ca 
toată echipa să intre în centru dar și satisfacție în cadru grupului deoarece fiecare minge 
recuperată salvează toată echipa (fig. 29) 

Reguli: 

 În momentul în care unul dintre jucătorii din centru a reușit să atingă mingea, întreaga 
lui echipă se poziționează pe margine, luând locul echipei a cărui jucător a greșit pasa; 

 În funcție de nivelul tehnic al jucătorilor, jocul poate fi jucat din trei, două sau chiar o 
singură atingere. 

Indicații metodice: 

 Jucătorii din centru pot să-și construiască propria strategie de a recupera mingea în 
funcție de calitățile membrilor echipei. De exemplu: pressingul se realizează de toți 
jucătorii concomitent sau pe rând; doi jucători fac pressing iar al treilea ocupă zona 
centrală pentru a recupera mingile pasate prin acea zonă. 

 

Figura 29: Șase contra trei 
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VO 27. Diri, diri 

Jocul se desfășoară în careul de 16 metri (sau în semicerc, ori în căciulă) între două echipe de 
câte patru sau cinci jucători. O echipă se poziționează pe linia porții, iar celaltă în afara 
careului de 16 metri (suprafeței de joc). Echipa aflată în afara careului execută, pe rând, câte 
două lovituri libere directe de fiecare jucător. Scopul fiecărei lovituri este de a trimite mingea 
cu boltă în bară sau să marcheze gol. Jucătorii din poartă pot interveni și respinge mingea în 
afara careului cu orice parte a corpului în afară de mâini. Pentru orice minge care nimerește 
bara se va executa, suplimentar, o lovitură de la 11 metri. Dacă mingea nimerește bara și 
intră înapoi în teren, fără a ieși din careul de 16 metri, se joacă normal: echipa aflată în atac 
încercând să marcheze gol iar celaltă să scoată mingea din careu. După ce o echipă a epuizat 
toate loviturile se schimbă rolurile (fig. 30). 

Reguli: 

 Mingea se așează pe semicercul careului de 16 metri iar lovitura trebuie să fie cu boltă; 

 Se respectă regula cu bara și la respingerea mingii sau la lovitura de la 11 metri. De 
exemplu, dacă la executarea loviturii de 11 metri se nimerește bara, jucătorul va mai 
executa încă o lovitură. Dacă a fost bară-gol, jucătorul va mai ecxecuta o lovitură; dacă 
din respingere, echipa care atacă iarăși nimerește bara, va avea o altă lovitură de la 11 
metri, șamd. 

 

Indicații metodice: 

 În apărare, jucătorii se pot poziționa cu un metru înapoia liniei, cu scopul ca jucătorii să 
își facă elan de un pas pentru o săritură mai bună; 

 Ca în orice joc, o trategie comună poate influența pozitiv rezultatul. Din experiența 
jocului, foarte multe goluri se primesc datorită faptului că jucătorii nu comunică 
eficient când sunt pe linia porții, multe mingi, relativ ușoare, intrând în poartă printre 
doi jucători. Comunicarea și reacția promptă este o soluție. 

 

Figura 30: Diri, diri 
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VO 28. Focul la ei 

Jocul, solicitant dar distractiv, se poate desfășura pe un teren împrejmuit cu garduri înalte. 
Jucătorii sunt împărțiți în două echipe egale. 10 mingi sunt împărțite, câte 5 la fiecare echipă. 
Scopul jocului este de a surprinde o echipă cu toate mingile în propriul teren. Pentru aceasta 
jucătorii vor lovi mingile cu piciorul, din vole, din minge aruncată din mână, cât mai tare în 
sus, în terenul advers. Ei trebuie să prindă mingile trimise de echipa adversă și să le retrimită 
cât mai repede în terenul adversarului. Echipa care a reușit să surprindă echipa adversă, 
chiar și o secundă, cu toate mingile în propria jumătate, este considerată foarte rapidă (fig. 
31). 

Reguli: 

 Mingea poate fi șutată doar după ce a fost prinsă cu mâna; 

 Mingile trebuie șutate în sus, cât mai tare. 

 

Indicații metodice: 

 Pentru a fi mai eficienți, jucătorii unei echipe își pot împărți terenul în zone de 
intervenție; 

 Încurajarea în cadrul echipei este esențială pentru că jocul va fi echilibrat și va 
câștiga echipa care nu cedează și va ține ritmul jocului până la capăt. 

 

Figura 31: Focul la ei 
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VO 29. Singur cu portarul 

Este un joc simplu, foarte îndrăgit, în care atât copiii cât și adulții se implică foarte mult. 
Jocul se recomandă a se efectua ca o pauză activă între alte exerciții. Ambele echipe se află 
la centrul terenului, iar portarul fiecărei echipe într-o poartă sau alta a terenului. Pe rând, 
fiecare jucător scapă singur cu portarul și trebuie să marcheze șutând pe lângă portar sau 
driblându-l printr-ul procedeu la alegere (fig. 32).  

Reguli: 

 Portarul poate ieși din spațiul porții pentru a închide unghiul atacantului; 

 Jucătorii pleacă de la centrul terenului, câte unul, alternativ de la o echipă și cealaltă; 

 După ce a terminat acțiunea, fiecare jucător revine alături de echipă la centrul 
terenului. 

 

Indicații metodice: 

 Încurajările de pe margine sau a celorlalți jucători sunt binevenite.  

 Dacă un jucător ratează va fi încurajat de ceilalți coechipieri. 

 

Figura 32: Singur cu portarul 
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VO 30. Handicap 

Două echipe egale ca număr de jucători joacă fotbal după regulamentul de bază, însă jocul 
începe de la un anumit scor, de exemplu 2 – 0 pentru una dintre echipe. Acest joc este 
utilizat de profesor pentru a obișnui jucătorii să joace în dezavantaj sau, după caz, avantaj, 
încă de la începutul jocului. Uneori este frustrant să începi jocul deja în dezavantaj însă cu o 
strategie colectivă, cu ambiție, dăruire și inteligență acesta poate fi răsturnat (fig. 33). 

Reguli: 

 Echipa care este în dezavantaj nu va fi favorizată de către arbitru și nici invers 
cu echipa în avantaj; 

 Timpul de joc stabilit trebuie respectat. 

 

Indicații metodice: 

 Ambele echipe sunt sfătuite ca înainte de a începe jocul să își construiască o strategie 
de joc 

 . 

 

 

Figura 33: Handicap 
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4.2. Drepturile omului 

HR 31. Ulii şi porumbeii 

Este un joc ce se organizează cu 15-20 de copii într-un spaţiu mare. Jucătorii se împart în 
două echipe egale: ulii şi porumbeii. Cele două echipe îşi delimitează, în două colţuri opuse 
ale terenului, câte un spaţiu suficient de mare pentru a cuprinde toţi membrii echipei. Toţi 
porumbeii intră în cuibul lor, iar ulii se împrăştie pe terenul de joc. La un moment dat, 
porumbeii încep să îşi părăsească cuibul, unul câte unul sau în grup, şi aleargă în spaţiul de 
joc având grijă să nu se lase prinşi de ulii care îi urmăresc. Ei pot scăpa de urmărire revenind 
în cuibul lor. Un porumbel se consideră prins atunci când este atins de uliul care-l urmăreşte, 
în acest sens ulii putându-se ajuta unii pe alţii la prinderea unui porumbel. Porumbelul prins 
va fi dus în cuibul uliilor. Dacă în timpul jocului un porumbel liber reuşeşte să ajungă la cuibul 
uliilor şi a atins pe cei prinşi, aceştia vor deveni din nou liberi şi pot reintra în joc. Jocul 
continuă până când toţi porumbeii sunt prinşi şi apoi echipele îşi schimbă rolurile (fig. 34). 

 

Reguli: 

 Se modifică rolul echipelor. 

Indicații metodice: 

 Se respectă tipul de alergare fixat de coordonatorul jocului: alergare normală, 
alergare cu spatele, diverse forme de alergare: cu joc de glezne, cu pas încrucișat etc. 
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Figura 34: Ulii şi porumbeii 

HR 32. Ocupă locul 

Jocul se poate desfăşura atât în sală cât şi în aer liber, pe teren. Numărul participanţilor 
poate varia între 10 şi 40 de copii. Participanţii se dispun în formaţie de cerc cu faţa spre 
interiorul cercului, la intervale de o lungime de un braţ, în funcţie de numărul participanţilor. 
Jucătorul rămas în afara cercului, ocolindu-l în pas alergător, loveşte la un moment dat un 
jucător din cerc pe umăr strigându-i “aleargă”. Cel lovit aleargă în jurul cercului în sens 
invers. Cine ajunge primul la locul rămas gol îl va ocupa, iar cel rămas în afară, continuă jocul 
(fig. 35). 

 

Reguli: 

 Fiecare jucător va trece prin ipostaza de urmăritor și urmărit. 

Indicații metodice: 

 Se fixează modul de alergare al jucătorilor și se respectă pe tot parcursul jocului. 
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Figura 35: Ocupă locul 

 

 

HR 33. Mingea prin tunel 

Colectivul se împarte în echipe al căror număr să fie egal cu numărul de mingi de care 
dispunem. Elevii fiecărei echipe sunt dispuși în coloană, cu picioarele depărtate, fiecare 
echipă având o minge. La semnalul de începere, primul jucător se apleacă, ia mingea şi o 
transmite printre picioare celui de-al doilea jucător. Acelaşi lucru fac toţi componenţii 
echipei când mingea ajunge la ei, astfel că mingea circulă spre capătul îndepărtat al coloanei 
ca printr-un tunel. Ultimul jucător, când este în posesia mingii, aleargă cu ea spre începutul 
coloanei. În acest timp toată coloana se deplasează cu un pas înapoi. Jucătorul cu mingea, 
ajungând în fruntea coloanei, trece primul şi transmite imediat mingea prin “tunel”. Câştigă 
echipa care a ajuns prima în poziţia iniţială (fig. 36). 

Reguli: 

 Mingea va fi transmisă, cu două mâini, de la un jucător la altul, fără a se atinge solul. 

Indicații metodice: 

 Se fixează modul de alergare al jucătorilor și se respectă pe tot parcursul reprizei. 
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Figura 36: Mingea prin tunel 

 

HR 34. Mingea în val 

Colectivul este dispus la fel ca la jocul “Mingea prin tunel”, desfăşurarea jocului fiind 
asemănătoare, cu precizarea că fiecare al doilea jucător al fiecărei echipe va prinde mingea 
de jos şi o va pasa cu două mâini peste cap (fig. 37). 

 Mingea va fi transmisă din mână în mână. 

Indicații metodice: 

 Se fixează modul de alergare al jucătorilor și se respectă pe tot parcursul reprizei. 
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Figura 37: Mingea în val 

HR 35. Apără şi atacă 

Jocul se desfăşoară într-un spaţiu delimitat, având o formă dreptunghiulară, cu lungimea de 
15-20 de metri şi lăţimea de 10-15 metri. Jucătorii se împart în două echipe egale ca număr, 
fiecare echipă aliniindu-se la 1 metru de liniile de poartă ale spaţiului delimitat. Pe linia 
laterală a fiecărei echipe, se aşează în spatele fiecărui jucător câte un jalon (minge 
medicinală, ladă, etc.). Jucătorii fiecărei echipe, având câte o minge în mână, ţintesc 
jaloanele aflate în spaţiul advers apărând în acelaşi timp jaloanele din spaţiul propriu. După 
ce toate mingile au fost aruncate, se opreşte jocul şi se numără jaloanele doborâte de fiecare 
parte. În acest timp se face şi culegerea mingilor aruncate, după care reîncepe jocul. După 
câteva încercări se totalizează numărul jaloanelor doborâte (fig. 38).  

 

Reguli: 

 Se utilizează trenul superior în transmiterea mingii. 

Indicații metodice: 

 Aruncarea mingii este specifică jocului de handbal, 

 Mingile nu se transmit/opresc cu piciorul. 
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Figura 38: Apără și atacă 

 

HR 36. Mingea în cerc 

Colectivul este dispus în cercuri de câte 10-15 jucători, intervalul dintre ei fiind de 2-3 m. 
Jucătorii din fiecare cerc primesc câte 2-4 mingi, distribuite la intervale egale. La semnalul de 
începere, mingile se pasează toate într-un sens, de la om la om, fără a fi scăpate din mână. 
Jucătorul, care la un moment dat primeşte o pasă, dar are încă mâinile ocupate de altă 
minge, (primită înainte), iese din joc. Jocul se reia prin pasarea mingilor în sens opus. Ultimii 
trei jucători care rămân în joc sunt declaraţi câştigători (fig. 39). 

Reguli: 

 Se respectă sensul de pasare și tipul de pasă. 

Indicații metodice: 

 Aruncarea mingii este specifică jocului de handbal; 

 Mingile nu se transmit/opresc cu piciorul. 
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Figura 39: Mingea în cerc 

HR 37. Pasa pe numere 

Colectivul se împrăştie pe teren după ce, în prealabil, fiecare jucător a primit un număr de 
ordine. Se înmânează jucătorului cu numărul 1 o minge. La semnal, întreg efectivul începe să 
se deplaseze în teren prin alergare, cu schimbări de direcţie şi de ritm, fiecare elev acţionând 
individual. Jucătorul cu minge (nr.1) pasează mingea jucătorului cu nr. 2, acesta în 
continuare celui cu nr.3, ş.a.m.d. În momentul primirii pasei jucătorul îşi strigă numărul. 
Când mingea ajunge la ultimul jucător, acesta pasează din nou primului jucător şi jocul 
continuă (fig. 40).  

Reguli: 

 Se respectă sensul de pasare și tipul de pasă. 

Indicații metodice: 

 Aruncarea mingii este specifică jocului de handbal. 
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Figura 40: Pasa pe numere 

HR 38. Cursa pe numere 

Jucătorii sunt dispuşi în echipe de 8-10 jucători, egale ca număr. Echipele se dispun paralel 
una faţă de alta, la un interval de doi paşi, înapoia unei linii de start, fiind aliniaţi pe un şir la 
o distanţă de un braţ. În fiecare echipă se face numărătoarea jucătorilor de la capătul şirului 
spre finalul acestuia, în continuare, fiecare primind câte un număr. Jucătorii vor porni din 
diferite poziţii iniţiale (stând, aşezat, pe genunchi, etc.). Corespunzător fiecărei echipe, se 
trasează pe sol la 1-2 m câte un cerc în care se aşează o minge, iar la 10-15 m se aşează câte 
un jalon. Profesorul strigă un număr. Jucătorii cu numărul strigat pornesc în alergare, iau 
mingea deplasându-se cu dribling, ocolind jalonul, revin aşezând mingea înapoi în cerc după 
care îşi ocupă locurile din formaţie (fig. 41). 
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Figura 41: Cursa pe numere 

 

HR 39. Cine ține mingea mai mult 

Jucătorii sunt împărţiţi în echipe egale numeric. Se trage la sorţi echipa care va avea mingea 
şi jocul începe. Jucătorii echipei posesoare a mingii vor efectua pase (procedeul precizat de 
către profesor), încercând să păstreze posesia mingii o perioadă cât mai îndelungată. Echipa 
adversă încearcă să intercepteze mingea pentru a pasa la rândul ei (fig. 42).  

Reguli: 

 Se respectă tipul de pasă fixat de coordonatorul jocului; 

 Se respectă regulamentul jocului de handbal. 

Indicații metodice: 

 Aruncarea mingii este specifică jocului de handbal, 

 Mingile nu se transmit/opresc cu piciorul. 
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Figura 41: Cine ține mingea mai mult 

 

HR 40. Găseşte-ţi locul 

Jucătorii se dispun în cerc, fiecare marcându-şi locul printr-un semn personal (obiect, linie 
etc.) La primul semnal, toţi jucătorii aleargă în direcţia indicată (în jurul cercului sau în altă 
direcţie); la al doilea semnal, revin cât mai repede la locurile lor (fig. 42). 

Reguli: 

 Se respectă sensul de alergare și tipul de alergare. 

Indicații metodice: 

 Deplasarea se face printr-o formă stabilită anterior. 

 

Figura 42: Găsește-ți locul 
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HR 41. Coşul buclucaş 

Elevii se împart în 4 echipe, câte 2 echipe la fiecare panou de baschet. Fiecare echipă este 
dispusă în şir, înapoia colțului superior al zonei de restricție (aflate în prelungirea liniei de 
aruncări libere). Primii elevi din fiecare echipă au câte o minge de baschet. La semnalul 
profesorului, elevii cu mingea  aruncă la coş, aleargă, recuperează mingea şi o pasează 
următorului din echipă. Fiecare echipă trebuie să înscrie 10 puncte. Aruncările se fac de pe 
loc (fig. 43). 

Reguli: 

 Numai jucătorul care a aruncat la coș urmărește mingea, o recuperează și o pasează  
următorului. 

Indicaţii metodice:  

 Se vor folosi mingi corespunzătoare categoriei de vârstă a practicanților; 

 Pentru copiii cu vârste mai mici, se va micșora distanța de aruncare. 

 

Figura 43: Coșul buclucaș 
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HR 42. Atenție la… „Tigru” 

Jocul se desfășoară în sala de sport. Jucătorii sunt dispuși în cerc. În mijlocul cercului se află 
un jucător - “tigrul”. Jucătorii de pe cerc pasează între ei o minge, rostogolind-o pe sol. 
“Tigrul” încearcă să o prindă. În caz de reuşită, el va schimba locul cu cel care a pasat greşit 
mingea sau a ratat prinderea ei (fig. 44). 

 

Reguli: 

 Mingea poate fi pasată numai prin rostogolire pe sol, în caz contrar pasatorul va 
schimba locul cu “tigrul”. 

Indicaţii metodice:  

 Jucătorii vor sta în picioare sau în așezat; 

 Diametrul cercului se va mări sau micșora în funcție de poziția în care stau jucătorii; 

 Se pot folosi mingi de diverse mărimi și forme (mingi de baschet, handbal, volei, 
rugby, tenis, etc.). 

 

Figura 44: Atenție la..."Tigru" 
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HR 43. Atenție la minge 

Jocul se desfășoară în sala de sport, cu jucătorii dispuși în cerc. În centrul cercului se află un 
elev. Jucătorii din cerc paseză între ei o minge cu care vor încerca să-l atingă pe cel din 
centru. Cine reuşeşte să-l atingă cu mingea, trece în locul lui (fig. 45). 

 

Reguli: 

 Mingea poate fi pasată în arc de cerc sau pe circumferința cercului; 

 Jucătorii vor atinge elevul din centru, fără a arunca mingea cu forță asu la nivelul 
capului . 

Indicaţii metodice:  

 Se va folosi o minge de burete sau o minge ușoară. 

 

 

 

Figura 45: Atenție la minge 
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HR 44. Vulpile și gâștele 

Jocul se poate desfășura în sala de jocuri sportive sau în aer liber. Doi copii reprezintă 
“vulpile”, iar restul “gâştele”. “Vulpile” şi “gâştele” se dispun la o distanţă de 6 metri unii faţă 
de alţii. În spatele “vulpilor” stă “gâscanul”, care la un moment dat strigă: - “Gâştele!” şi 
acestea aleargă imediat spre el. “Vulpile” le urmăresc şi încearcă să prindă “gâştele”. 
“Gâştele” care au fost prinse ultimele, devin “vulpi” şi jocul continuă (fig. 46). 

 

Reguli: 

 „gâscă” se consideră prinsă când este atinsă de vulpe. 

Indicaţii metodice:  

 Se pot folosi diverse modalități de deplasare (alergare, sărituri pe ambele picioare). 

 

Figura 46: Vulpile și gâștele 
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HR 45. Cine-i mai puternic 

Jucătorii sunt poziționați pe perechi, ţinându-se de mână, dispunându-se pe o parte şi pe 
cealaltă a unei linii trasate pe sol. La 2 metri distanţă înapoia fiecărui jucător se aşează câte 
un obiect (o minge, un tricou sau un jalon); la semnal, fiecare jucător încearcă să atingă 
obiectul din spatele său prin tracţiune; cel care reuşeşte câştigă (fig. 47).  

 

Reguli: 

 Obiectul  poate fi atins numai cu mâna. 

Indicaţii metodice:  

 Tracţiunea se poate exercita asupra unui baston sau a unei corzi. 

 

Figura 47: Cine-i mai puternic 
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HR 46. Ciorile și semințele 

Jocul se poate desfășura în sala de jocuri sportive, în curtea școlii sau în aer liber. Pe un teren 
de joc (handbal, baschet, etc.), care reprezintă câmpul ce trebuie însămânţat cu seminţe 
care sunt împrăştiate: aproximativ 35 de obiecte (mingi, jaloane, maieuri, etc.) . Câmpul este 
păzit de 4 “paznici”. La  comanda profesorului, restul copiilor participanţi la joc, care sunt 
“ciorile” aleargă pe câmp şi încearcă să le ia “seminţele”. “Paznicii” le urmăresc şi orice 
“cioară” atinsă cu mâna de unul dintre “paznici” trebuie să rămână nemişcată pe locul unde 
a fost atinsă. “Ciorile” aleargă până ce reuşesc să ia ultima “sămânţă” sau până când n-au 
mai rămas decât 2 ciori neatinse (fig. 48). La repetarea jocului cele 2 ciori devin păzitorii 
câmpului. 

 

Reguli: 

 “Ciorile” vor trebui să rămănă cu „semințele” în “gheare” când sunt prinse; 

 Dacă atunci când „ciorile” aleargă vor scăpa “semințele”, ele vor putea fi luate de alte 
“ciori”.  

Indicaţii metodice:  

 Dacă se folosesc obiecte mai mari (mingi de baschet, fotbal, etc.) se vor desemna anumite 
zone în teren (cuiburi) unde „ciorile” vor depozita “ semințele”. 

 

Figura 48: Ciorile și semințele 
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HR 47. Prin inel 

Jocul se poate desfășura în sala de sport sau în aer liber. Copiii sunt organizaţi pe echipe din 
câte 10-15, care stau unul în spatele celuilalt. În faţa fiecărei echipe se va găsi jos, pe sol, 
câte un cerc de gimnastică sau un “inel” făcut din sfoară. La semnal, primii din fiecare 
echipă, luând “inelul” cu ambele mâini, trebuie să şi-l treacă pe cap şi să se strecoare prin el, 
lăsându-l jos, apoi urmăritorii, pe rând, vor face acelaşi lucru ş.a.m.d. Câştigă echipa care 
termină prima (fig. 49). 

Reguli: 

 Copiii se pot ajuta între ei pentru o trecere mai rapidă a cercului 

Indicaţii metodice:  

 Cercul poate fi trecut pe cap și apoi strecurat corpul prin el, lăsându-l jos unde va fi 
preluat de următorul copil, prin ridicarea cercului de pe sol în sens invers; 

Variantă: dacă cercul este mai mare, se pot strecura prin cerc doi copii.  

 

Figura 49: Prin inel 

 

HR 48. Păsărelele harnice 

Jocul se poate desfășura în sala de sport sau în aer liber pe un teren delimitat (teren de 
baschet, handbal, etc.) Copiii sunt împărțiți în două echipe, fiecare echipă aflându-se în afara 
suprafeței de joc (după linia de poartă a terenului). Fiecare copil are câte o minge de 
baschet.  În afara terenului de joc se vor stabili două „cuiburi” unde păsărelele vor depozita  
„semințele”. Pe suprafața terenului de joc sunt împrăștiate „semințele”- diverse obiecte 



 

 

 

 
 

  

"Sprijinul acordat de Comisia Europeană pentru realizarea publicației nu constituie o aprobare a conținutului, 

care reflectă doar opinia autorilor, și Comisia nu poate fi trasă la răspundere pentru informațiile din interiorul 

materialului". 

." 

 JO
C

U
R

I D
IN

A
M

IC
E

: D
repturile om

ului 

91 

(jaloane, mingi,  maieuri, bastoane, etc.). La semnalul dat de profesor, păsărelele execută 
driblind și culeg câte un obiect, aducându-l în cuib. La final, se numără semințele adunate de 
fiecare echipă (fig. 50). 

 

 

Reguli: 

 “Păsărelele” au voie să culeagă numai un singur obiect pe cursă; 

 “Păsărelele” nu au voie să întrerupă dribilingul. 

Indicaţii metodice:  

 “Păsărelele” vor executa dribling numai cu mâna dreaptă sau numai cu mâna stângă ( 
va fi specificat de profesor). 

 

Figura 50: Păsărelele harnice 
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HR 49. Găsește-ți cuibul 

Numărul jucătorilor trebuie să fie impar. Jucătorii se împart în două grupe. O grupă formează 
un cerc, reprezentând cuiburile, iar ceilalţi, care reprezintă jumătate +1 din numărul 
jucătorilor, se plasează în picioare, înapoia primilor. La semnalul “cip-cip”copiii din cercul 
exterior aleargă în jurul celui mic, fluturând braţele şi strigând “cirip - cirip”. La un alt semnal 
(bătaie din palme, fluier), fiecare copil se dispune repede în spatele unui cuib, punând mâna 
pe umărul copilului care reprezintă cuibul. Unul dintre copii rămâne fără cuib. Jocul se reia, 
schimbându-se sensul alergării. După câteva repetări, se schimbă rolurile, din cercul mare 
rămânând un jucător pe loc (fig. 51). 

 

Reguli: 

 Dacă doi copii sau oprit la același cuib, primul care a pus mâna pe umărul copilului 
“cuib”, rămâne în cuib.  

Indicaţii metodice:  

 Se pot folosi diverse modalități de deplasare (pas sărit sau sărituri pe ambele picioare). 

 

Figura 51: Găsește-ți cuibul 
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HR 50. Mingea în cerc 

Jocul se desfășoară în sală. Colectivul va fi împărțit în două echipe. Fiecare echipă va primi 
câte o minge de baschet și va fi dispusă pe două coloane, față în față la o distanță de 4-5 
metri. În faţa fiecărei  coloane, la 2 -2,5m., se trasează un cerc cu diametru de 1-1,5 metri. 
Elevii vor încerca să arunce mingea cu una sau cu ambele mâini în interiorul cercului. Fiecare 
cădere a mingii în cerc aduce echipei un punct (fig. 52).  

 

Reguli: 

 Se vor cosidera puncte numai pasele care sunt în interiorul cercului și nu au atins linia 
cercului. 

 

Indicaţii metodice:  

 Se poate mări sau micșora diametrul cercului; 

 Se poate mări distanța dintre coloane; 

 Se poate varia sau specifica procedeul de pasare. 

 

Figura 52: Mingea în cerc 
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HR 51. Posesia mingii în două echipe 

Jucătorii sunt împărțiți în două echipe egale din punct de vedere valoric și numeric. În funcție 
de numărul de jucători, jocul se poate desfășura pe tot terenul sau pe un teren de 
dimensiuni reduse. Scopul jocului este de a menține posesia mingii un număr cât mai mare 
de pase, fără ca adversarii să atingă mingea (fig. 53). 

 

Reguli: 

 La 20 de pase consecutive, echipa are un punct. În momentul în care mingea a trecut 
pe la toți membrii unei echipe, numărul de pase se dublează.  

 Mingea trebuie să treacă pe la toți jucătorii din echipă. 

Indicații metodice:  

 Demarcarea jucătorilor este foarte importantă pentru a putea primi mingea în 
siguranță, dar și pentru a oferi purtătorului de balon mai multe posibilități de a pasa. 

 

 

Figura 53: Posesia mingii în două echipe 
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HR 52. Trei țări 

Trei echipe, a câte patru jucători, se poziționează într-una dintre cele trei suprafețe de teren, 
ca în imaginea de mai jos. Fiecare echipă reprezintă câte o țară, de exemplu: Grecia, 
România, Italia. Jocul are un scop dublu: a) consolidarea sau, după caz, perfecționarea pasei 
și  recuperarea acesteia din poziționare liniară; b) obișnuirea jucătorilor de a reprezenta o 
țară care colaborează cu alta. Jucătorii din cele două echipe de pe margine pasează mingea 
între ei astfel încât mingea să nu fie recuperată de jucătorii echipei din centru (fig. 54). 

 

Reguli: 

 Echipa care primește mingea trebuie să o paseze înapoi celeilalte echipe de pe 
margine, din maxim 6 pase. În numărul de atingeri nu se contabilizează preluarea 
mingii;  

 Jucătorii nu pot intra în altă zonă de teren, nici pentru a pasa și nici pentru a recupera 
mingea; 

 Echipa care greșește pasa, în sensul că mingea a fost recuperată de echipa din centru 
sau a ieșit din teren, intră în centru. Astfel, pe rând, toate trei țări, implicit jucătorii, 
vor fi în situație de colaborare sau de măsurare a abilităților motrice. 

Indicații metodice: 

 Jucătorii echipei din centru pot să colaboreze în sensul că, pentru a recupera mingea cât 
mai repede, ei trebuie să reducă spațiile dintre ei; 

 Pe margine, utilizarea fentei de pasare poate dezechilibra echipa din centru. 
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Figura 54: Trei țări 

HR 53. Două plus două 

Jucătorii sunt împărțiți în patru echipe egale, din punct de vedere numeric și valoric. Fiecare 
echipă se îmbracă cu maieuri de culori diferite: roșu, alb, albastru, verde și reprezintă câte o 
echipă din altă țară. Două echipe joacă pe teren, roșu și alb, iar celelalte două se 
poziționează pe marginea unei jumătăți de teren fiecare. Echipa roșie poate pasa pe 
margine, cu jucătorii echipei albastre, iar echipa în alb cu jucătorii echipei în verde. Jocul se 
desfășoară stil turneu, fiecare echipă joacă, pe rând, cu toate celelalte trei echipe. Pe rând, 
jucătorii din oricare echipă vor ajunge să colaboreze cu jucătorii din celelalte echipe, fiind 
alternativ, competitor și coechipier (fig. 55). 

 

Reguli: 

 Fiecare joc durează 5 minute; 

 Jucătorii de pe margine pot juca mingea doar dintr-o singură atingere; 

 Jucătorii de pe margine nu au voie să finalizeze, ci doar să retransmită mingea echipei 
pe care o ajută. 

Indicații metodice: 

 Implicarea în joc a echipei ajutătoare de pe margine poate constitui un factor 
important pentru desfacerea jocului și descongestionarea zonei centrale. 
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Figura 55: Două plus două 

 

HR 54. Arbitrul greșește 

Jocul este de fapt o metodă utilizată în cadrul jocului bilateral între două echipe. În cadrul 
unui joc, multe dintre deciziile arbitrului sunt la limita de interpretare a regulamentului de 
fotbal. În cadrul jocului nostru, arbitrul greșește intenționat în câteva faze ale jocului, în așa 
fel încât aceste greșeli să fie evidente și să poată fi remarcate de către jucătorii echipei 
defavorizate. De cele mai multe ori, jucătorii echipei în defavoarea căreia arbitrul a produs 
greșeala vor comunica asta, prin limbaj verbal sau non-verbal. Arbitrul își va menține decizia 
luată, iar comportamentul neadecvat sau care a depășit limita regulamentului va fi penalizat 
prin cartonaș galben sau chiar roșu. Această metodă trebuie utilizată doar de profesor sau 
cineva cu autoritate asupra grupului. 

 

Reguli: 

 Comportamentul nesportiv ca urmare a unei decizii greșite a arbitrului va fi imediat 
penalizată conform regulamentului jocului de fotbal. 

Indicații metodice: 

 La sfârșitul jocului, profesorul explică consecințele la care se expun jucătorii care nu 
acceptă greșeala și decizia arbitrului, dar și cum acest comportament poate afecta 
întraga echipă; 

 Profesorul trebuie să învețe jucătorii cum să protesteze legal și constructiv o 
eventuală decizie greșită a arbitrului. 
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HR 55. Treci jumătatea terenului 

Joc bilateral între două echipe egale ca număr. Regula principală a jocului este dată de 
obligativitatea trecerii în jumătatea adversă, atât în faza de atac cât și în faza de apărare. 
Astfel, golul unei echipe este valabil doar dacă toți jucătorii, în afară de portar, au trecut de 
jumătatea terenului. De asemenea, în cazul primirii unui gol, acesta se punctează dublu dacă 
nu s-au repliat toți jucătorii în jumătatea proprie de teren(fig. 56). 

 

Reguli: 

 Arbitrul este poziționat în dreptul liniei de centru pentru a putea vedea cu exactitate 
îndeplinirea regulilor. 

Indicații metodice: 

 Coechipierii trebuie să comunice între ei, verbal foarte mult, pentru a fi mai eficienți 
în cadrul jocului. De exemplu, dacă echipa aflată în atac poate finaliza însă nu toți 
jucătorii au trecut încă de centrul terenului, comunicarea este esențială în sensul că 
atacanții trebuie avertizați să întârzie finalizarea, ei neputând vedea ce se întâmplă în 
spatele lor. 

 

Figura 56: Treci jumătatea terenului 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
 

  

"Sprijinul acordat de Comisia Europeană pentru realizarea publicației nu constituie o aprobare a conținutului, 

care reflectă doar opinia autorilor, și Comisia nu poate fi trasă la răspundere pentru informațiile din interiorul 

materialului". 

." 

 JO
C

U
R

I D
IN

A
M

IC
E

: D
repturile om

ului 

99 

HR 56. Obligata la bară 

Jocul urmărește dezvoltarea preciziei lovirii mingii cu piciorul și se poate juca de mai mulți 
jucători. La joc pot participa deopotrivă fete și băieți, mai mari sau mai mici. Jucătorii așează 
mingea, pe rând,  pe punctul de penalty sau pe linia careului și o șutează spre poartă 
încercând să lovească bara. Dacă un jucător a lovit bara, următorul jucător este obligat să 
lovească și el bara. Acel jucător care a reușit să îi elimine din joc pe ceilalți, este considerat 
cel mai eficient (fig. 57).  

 

Reguli: 

 Fiecare jucător poate lovi mingea cu ce picior dorește și printr-un procedeu tehnic la 
alegere. 

Indicații metodice: 

 Jucătorii eliminați pot exersa la cealaltă poartă până când jocul se va relua. 

 

Figura 57: Obligata la bară 

 

HR 57. Victoria 

Jocul este practicat des de către copii în curtea școlii sau pe terenurile improvizate. Jocul se 
desfășoară între două echipe, la o singură poartă. Portarul este neutru și are rolul de a apăra 
cât poate de bine. După ce prinde mingea, portarul se întoarce cu spatele la teren pentru a 
nu vedea jucătorii și aruncă mingea cu ambele mâini, înapoi, peste cap. Jucătorii celor două 
echipe încearcă să câștige mingea, iar apoi să înscrie în timp ce echipa care nu a intrat în 
posesia mingii încearcă să o recupereze. Rolurile se pot schimba de mai multe ori în aceeași 
fază mingea putând fi recuperată, pierdută și apoi iar recuperată în câteva secunde (fig. 58). 
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Reguli: 

 Cornerul nu se execută ci se contabilizează. La trei cornere, echipa adversă bate o 
lovitură de penalty. 

Indicații metodice: 

 De obicei, fiecare joacă ce știe, ce poate, de cele mai multe ori individual. Jucătorii pot 
fi sfătuiți să își facă o strategie de joc care să îi ajute să joace mai bine și să fie mai 
eficienți. Opinia fiecărui jucător trebuie ascultată, iar dacă este bună poate fi pusă în 
practică. 

 

Figura 58: Victoria 

 

HR 58. Joker 

Jocul, recomandat atunci când numărul jucătorilor este impar, este bilateral și se poate 
desfășura pe teren de dimensiuni normale sau reduse. Două echipe, echipate în culori 
diferite, joacă între ele după regulamentul de bază al fotbalului. Un jucător, echipat în altă 
culoare, este jokerul și va juca cu ambele echipe. El va juca de fiecare dată cu echipa care are 
posesia mingii. Jokerul poate fi oricare dintre jucători (fig. 59). 
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Reguli: 

 Jokerul nu recuperează și nu face deloc faza de apărare. 

 Jokerul poate să înscrie ori de câte ori are ocazia. 

Indicații metodice: 

 Profesorul poate schimba jokerul, prin rotație, în așa fel încât toți jucătorii să 
experimenteze acest rol. 

 

Figura 59: Joker 

 

HR 59. Nemțeasca 

Nemțeasca este un alt joc practicat de către copii, oriunde aceștia au sau pot desena o 
poartă pe un perete. Unul dintre copii stă în poartă; el trebuie să apere poarta încercând să 
ia cât mai puține goluri. Ceilalți jucători, trei, patru sau cinci, formează un semicerc în fața 
porții, foarte aproape de aceasta. Ei pasează mingea între ei și încearcă să marcheze însă 
doar din vole sau cu capul. Golul cu piciorul înseamnă 2 puncte iar golul cu capul 5 puncte. 
Dacă jucătorul aflat în poartă primește mai multe goluri și acumulează 25 puncte va fi 
considerat rezervă. Dacă un jucător încearca să finalizeze însă dă pe lângă poartă, va lua 
locul jucătorului din poartă. Dacă portarul este cel care a respins mingea, se continuă jocul. 
Jucătorul care în momentul în care au rămas doar doi, are cele mai puține puncte acumulate 
din golurile primite, este considerat foarte talentat (fig. 60). 
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Reguli: 

 Dacă un jucător încearcă să finalizeze, iar mingea nimerește bara și iese afară, acel 
jucător va intra în poartă; 

 Dacă la sfârșitul jocului cei doi jucători rămași vor avea număr egal de puncte 
acumulate din golurile primite, se vor executa câte trei lovituri de penalty până un 
jucător rămâne cu mai multe puncte. 

Indicații metodice: 

 Mingea nu trebuie lovită tare.  

 

Figura 60: Nemțeasca 

 

HR 60. Craci 

Este o activitate ușoară care poate fi jucată deopotrivă de fete și băieți, mai mici sau mai 
mari. Jocul se desfășoară în doi, însă poate fi adaptat și jucat în echipe mici. Jucătorii se 
poziționează la o distanță de 15 – 20 metri. Jucătorul fără minge este în poziție de stând, cu 
picioarele desfăcute lateral, cu fața la jucătorul care are mingea. Acesta va încerca să trimită 
mingea printre picioarele adversarului. Dacă reușește să trimită mingea printre picioarele 
acestuia el are un punct. Apoi rolurile se inversesază (fig. 61). 
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Reguli: 

 Mingea nu trebuie lovită tare; se urmărește precizia loviturii. 

 Se joacă până la acumularea a 10 puncte de către un jucător. 

 

Indicații metodice: 

 Jocul se poate juca cu piciorul îndemânatic, alternativ cu ambele sau doar cu piciorul 
neîndemânatic. 

 

Figura 61: Craci 
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4.3. Fortitude (racism=fear of the unknown) 

F 61. Prinsa cu încrucişare  

Jocul se desfăşoară pe un teren plat, cu 10-15 copii. Se alege un jucător care are sarcina să-i 
prindă pe ceilalţi jucători. Jucătorul urmărit poate fi salvat de un alt jucător care taie drumul 
celui care prinde, trecând printre el şi cel urmărit. Prinzătorul va fi obligat să-l urmărească în 
continuare pe cel care i-a încrucișat traseul. Jucătorul prins devine la rândul său prinzător 
(fig. 62). 

 

Reguli:  

 Responsabilitatea se transferă de la un jucător, la altul; 

 Fiecare jucător trebuie să treacă prin ipostaza de prinzător. 

Indicații metodice: 

 Salvatorul trbuie să treacă prin fața prinzătorului. 

 

Figura 62: Prinsa cu încrucișare 

 

F 62. Releu de sărituri 

Efectivul se împarte în echipe egale ca număr, care se aliniază în coloane, la o linie de 
plecare. Pentru fiecare echipă se va desemna un arbitru. Primii jucători din fiecare şir vor 
efectua o săritură în lungime de pe loc. Arbitrii vor marca locul de aterizare, următorii 
jucători sărind de la locul marcat de arbitri. Jocul continuă până când fiecare jucător al 
echipelor a efectuat săritura. La final, se ia în calcul distanța cea mai mare pe care a reușit să 
o sară una dintre echipe (fig. 63). 
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Reguli:  

 Următorul competitor va continua traseul celui din fața sa. 

Indicații metodice: 

 Se respectă forma săriturii în lungime. 

 

Figura 63: Releu de sărituri 

 

F 63. Mingea frige 

Elevii sunt dispuşi într-un cerc, unul lângă altul, cu faţa spre exteriorul cercului, unul dintre 
elevi având o minge în mână. În mijlocul cercului se află conducătorul jocului. La un semnal, 
mingea se trece din mână în mână într-un sens, cât mai repede: mingea frige. La un moment 
dat conducătorul jocului fluieră. Cel care se află cu mingea în mână este scos din joc dacă nu 
reuşeşte să o paseze imediat următorului. Acesta, dacă este atent, nu trebuie să primească 
mingea, dacă o primeşte el pierzând calitatea de competitor. Jocul se reia în acelaşi mod, 
mingea pornind în sens opus. Ultimii patru jucători rămaşi în joc, sunt considerați foarte 
atenți (fig. 64). 
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Reguli: 

 Mingea se transmite în sensul fixat, fără a omite vreun jucător; 

 Se fixează procedeul pasei: cu o mână de deasupra umărului, pasă pe la spate, pasă 
cu pământul, etc. 

Indicații metodice: 

 Se respectă forma acțiunilor specifice jocului de handbal. 

 

Figura 64: Mingea frige 

 

 

F 64. Atinge mingea 

Colectivul este împărţit în grupe de câte 8-10 elevi, dispuşi în cerc, în centrul fiecărui cerc 
aflându-se câte un jucător. Jucătorii de pe cerc pasează între ei prin diferite procedee, iar cel 
din mijloc încearcă să atingă mingea, fie în zbor, fie când ea se găseşte în mâinile unuia 
dintre jucători. Jucătorul a cărui pasă a fost interceptată, sau în mâinile căruia a fost atinsă 
mingea, schimbă locul cu jucătorul din centru. 
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Reguli: 

 Deplasarea, în interiorul cercului, se realizează cu pas adăugat; 

Indicații metodice: 

 Mingea se pasează prin procedee specifice jocului de handbal. 

 

 

F 65. Ultima pereche aleargă 

 Jucătorii se dispun pe perechi, în coloană. Înaintea coloanei stă prinzătorul, care nu are voie 
să privească înapoi. De pe locul unde se află strigă: „Ultima pereche aleargă.” La acest 
semnal, jucătorii ultimei perechi aleargă unul în stânga, celălalt în dreapta şirului, în aşa fel 
ca dincolo de capăt să-şi poată da mâna, fără ca unul dintre ei să fi fost prins de prinzător. 
Pentru a scăpa de prindere, jucătorii din ultima pereche se vor deplasa la o anumită 
depărtare de şir şi-şi vor da întâlnire într-un punct mai îndepărtat de capătul coloanei. 
Jucătorul prins devine prinzător, iar celălalt formează pereche cu fostul prinzător, după care 
se poziționează în faţa şirului. Perechile, pe măsură ce aleargă se plasează în faţa coloanei 
(fig. 65). 

 

Reguli: 

 Se alege o distanță de un metru între alergători și șir / prinzător; 

 Nu se acceptă alergarea în zig-zag, pentru a păcăli prinzătorul. 

Indicații metodice: 

 Ambii jucători folosesc aceeași formă de alergare; 

 Se poate introduce și alergarea cu spatele. 
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Figura 65: Ultima pereche aleargă 

 

F 66. Năvodul și peștișorii 

Acest joc se poate juca atât în sală, cât şi pe un teren neted (plat) sau pe o pajişte. În cazul în 
care jocul se desfăşoară în aer liber, terenul de joc se delimitează sub forma unui dreptunghi 
de 20x40 m sau chiar mai mult. Se alege un jucător care va începe jocul, restul împrăştiindu-
se pe tot terenul. Jucătorul ales începe să-i urmărească pe ceilalţi, având sarcina de a-i 
prinde, prin atingere cu mâna, pe unul din ei. Cel atins se prinde de mână cu cel care l-a 
urmărit şi continuă împreună urmărirea celorlalți jucători. Pe măsură ce sunt prinşi şi alţi 
jucători se formează un lanţ, „năvodul”. Dacă lanţul devine prea lung, el se poate împărţi în 
două (fig. 66). Jocul se termină când şi restul jucătorilor sunt prinşi. 

 

Reguli: 

 Jucătorii din lanţ (năvod) nu au voie să se desprindă de mâini; 

 Jucătorii urmăriţi nu au voie să iasă în afara limitelor terenului; 

 Un jucător este prins când năvodul este închis în jurul lui sau când este atins de jucătorii 
din extremele năvodului. 
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Indicaţii metodice: 

 Se va explica jucătorilor, care formează năvodul, că pentru a prinde mai uşor un jucător 
urmărit este nevoie ca unul din ei să conducă întreg lanţul, alegând jucătorul care 
urmează să fie prins; 

 În momentul în care năvodul se rupe (jucătorii din năvod dau drumul mâinilor), jocul se 
pretează la combinaţii tactice, în sensul că cele două năvoade pot acţiona în mod 
coordonat pentru prinderea mai uşoară a jucătorilor/peștișorilor. 

 

Figura 66: Năvodul și peștișorii 

 

 

F 67. Cursa în cerc 

Cursa în cerc se poate organiza pe teren sau într-o sală mare, cu un grup de 20-30 de copii. 
Jucătorii sunt dispuşi în cerc, la intervale mari unii de alţii, cel puţin 3 paşi mari. La un 
semnal, jucătorii încep să alege în cerc, fiecare jucător încercând să-l depăşească pe cel ce se 
află înaintea sa. Depăşirea însă se consideră valabilă numai dacă se realizează prin exteriorul 
cercului. Orice jucător care este depăşit, părăseşte cercul. Ultimul jucător care rămâne 
câştigă jocul (fig. 67). 

 

Reguli: 

 Jucătorul care depăşeşte atinge umărul celui depășit, iar acesta trebuie să iasă imediat 
din joc. 
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Indicaţii metodice: 

 Când alergarea într-un sens a durat mult sau cercul se micșorează, la un semnal al 
conducătorului, jucătorii se întorc şi aleargă în sens opus. În felul acesta, se stimulează 
simultan interesul şi atenţia jucătorilor; 

 Pentru ca cercul să nu se micşoreze în timpul alergării, este bine să fie marcat printr-o 
linie întreruptă (sau trasată cu creta), după care jucătorii şi-au ocupat locul la distanţele 
indicate. Jucătorii vor trebui să alerge prin exteriorul cercului marcat. 

 

Figura 67: Cursa în cerc 

 

 

F 68. Ocheşte mingea 

Jocul poate fi organizat în sală sau pe teren, cu un efectiv de 10-40 de persoane, folosindu-se 
o gymball şi câte o minge de handbal la doi jucători. Mingea mare se leagă cu o sfoară şi se 
atârnă de tavan, de o bară, etc., la o înălţime de 2 m de sol. Jucătorii se împart în două 
echipe, care se aliniază pe câte un rând, la 4-5 m de o parte şi de alta a mingii. Toţi jucătorii 
unei echipe vor primi câte o minge. La semnalul de începere al jocului, fiecare jucător din 
această echipă, pe rând, ţinteşte cu mingea de handbal în mingea mare suspendată; 
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loviturile care nimeresc mingea mare se numără. Apoi jucătorii celeilalte echipe, culegând 
mingile, aruncă şi ei la rândul lor (fig. 68). 

După un număr de 3-5 rafale trase de fiecare echipă, se totalizează punctele obţinute şi 
echipa care are mai multe puncte este considerată foarte bună la precizie. 

 

Reguli: 

 Țintirea mingii mari se face numai la semnal; 

 Se fixează o limită de pregătire a elanului, care nu se depășește în sarcina de 
nimerire a mingii. 

Indicaţii metodice: 

 Dacă efectivul este mai mare se vor forma 4 echipe, care se vor alinia în semicerc, în jurul 
mingii suspendate; 

 Distanţa de aruncare, ca şi înălţimea mingii suspendate se stabilesc în funcţie de 
posibilităţile colectivului; 

 După fiecare rafală a unei echipe, conducătorul jocului opreşte mingea din balansare, în 
cazul când a fost atinsă. 

 

Figura 68: Ochește mingea 

 

F 69. Apără şi atacă 

Se joacă într-o sală mare sau pe teren, de către 20-30 de persoane, folosindu-se jaloane mici 
şi un număr de mingi de handbal egal cu numărul jucătorilor. Se delimitează un spaţiu de joc 
de formă dreptunghiulară, cu lungimea de 15-20 m şi lăţimea de 10-12 m. Jucătorii se împart 
în două echipe egale, fiecare echipă aliniindu-se pe una din laturile scurte ale terenului şi 
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anume, la 1 m în faţa acestor linii. Pe linia de margine, înapoia fiecărui jucător, se aşează 
câte un jalon mic. Jucătorii dispuşi în linie, având fiecare câte o minge mică în mână, 
aşteaptă semnalul de începere. După semnal, fiecare jucător ţinteşte sticlele aflate pe 
terenul advers şi încearcă să le doboare, apărând în acelaşi timp propriile sticle. După ce 
toate mingile au fost aruncate, se opreşte jocul şi se numără sticlele doborâte ale fiecărei 
echipe. În acest timp se face şi culegerea mingilor aruncate, după care jocul reîncepe. După 
câteva încercări se totalizează numărul sticlelor doborâte şi se scrie pe o tabelă (fig. 69). 

 

Reguli: 

 Țintirea cu mingea se poate face numai de pe locurile pe care jucătorii au dreptul să 
ţintească în oricare sticlă aflată pe terenul advers; 

 Culegerea mingilor se face numai în pauza dată, în acest scop; 

 Sticlele doborâte pot fi ridicate numai după ce s-a dat comanda în acest sens. 

Indicații metodice: 

 Aruncările sunt specifice tehnicii jocului de handbal: nu se folosește rostogolirea mingii 
pentru atingerea și răsturnarea sticlelor. 

 

Figura 69: Apără și atacă 

 

F 70. Ţinta rostogolită 

În sală sau pe teren se poate organiza acest joc, cu 20-40 de participanţi, folosindu-se o 
minge de handbal, 4 steguleţe şi mai multe mingi de oină. Se delimitează un spaţiu de joc de 
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formă pătrată, cu latura de 10-12 m. Colţurile terenului se marchează cu câte un steguleţ. 
Jucătorii se împart în patru echipe, egale ca număr, şi fiecare echipă se aliniază pe una din 
laturile pătratului, cu faţa spre centru. În mijlocul terenului se aşează mingea de handbal, iar 
fiecare echipă primeşte un număr egal de mingi mici. La semnalul de începere, jucătorii care 
au câte o minge mică în mână au sarcina de a lovi cu ele mingea mare din centru, cu scopul 
de a o rostogoli spre linia echipelor adverse (fig. 70).  

 

Reguli: 

 Fiecare echipă își păstrează spațiul de joc, fără a intra în spațiul echipelor cu care se 
întrece; 

 Mingile se recuperează oprindu-se jocul, fiecare jucător revenind în posesia obiectului cu 
care țintește mingea mare. 

Indicații metodice: 

 Aruncările sunt specifice tehnicii jocului de handbal; 

 Se evită rostogolirea mingii pentru atingerea țintei. 

  

Figura 70: Ținta rostogolită 
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F 71. Trei pași înainte 

Jocul se poate desfășura în sala de sport sau pe terenul de sport. Se marchează, pe terenul 
de joc două zone la o distanță de aproximativ 10-15 m una de cealaltă. Jucătorii sunt 
împărțiți în două echipe egale ca număr, se poziționează în una din zonele delimitate, unde 
se aliniază față în față. În joc se află o minge de minibaschet și ea este la primul jucător al 
uneia dintre echipe. La semnalul profesorului, acesta o aruncă primului jucător al echipei 
opuse. Dacă acesta o prinde, el înaintează cu trei pași și aruncă mingea copilului următor din 
echipa cealaltă. 

Dacă jucătorul nu reușește să prindă mingea sau o prinde abia după ce a atins pamântul, el 
nu are dreptul sa înainteze cu cei trei pași și de la locul lui aruncă mingea înapoi, copilului din 
echipa cu care se joacă. Jocul se termină când jucătorii unei echipe reușesc să intre toți, prin 
avansările successive, cucerite pe terenul celeilalte echipe (fig. 71). 

Varianta: pentru copiii mai mari, jocul poate impune sarcini mai grele:prinderea mingii cu o 
mână, bătaie din palme deasupra capului sau sub genunchi, înainte de a prinde mingea. 

 

Reguli: 

 Cei trei pași vor fi pași normali și nu pași săriți. 

Indicaţii metodice:  

 Profesorul specifică procedeul de pasare; 

 Se antrenează, concomitant cu pasa și avansarea cu trei pași, și elemente tehnice 
specifice jocului de baschet (pivotare, dribing pe loc). 

  

Figura 71: Trei pași înainte 
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F 72. Capcana  

Jocul se poate desfășura atât în sala de sport cât și în aer liber. Jucătorii se prind de mâini, 
formează două cercuri unul mare și altul mic, în interiorul celuilalt și încep a să se deplaseze 
în direcții opuse. La comanda conducătorului de joc ei se opresc. Copiii din cercul mic ridică 
mâinile în sus, iar cei din cercul mare intră și ies din cerc, la voia lor. Pe neașteptate 
conducătorul jocului comandă: “Mâinile jos!” Copiii din cercul mic lasă mâinile în jos și cei 
din cercul mare, prinși în acest cerc se considera prinși în capcană. Ei se prind în cercul mic și 
jocul continuă. Când în cercul mare rămân puțini jucători, ei formează cercul mic și jocul e 
reluat (fig. 72). 

 

Reguli: 

 Jucătorii prinși în capcană nu au voie să “forțeze” capcana. 

Indicaţii metodice:  

 Când cercul din interior este de dimensiune mai mare decât celălalt, privind numărul de 
jucători, jucătorii din cercul exterior nu se vor mai prinde de mâini. 

  

Figura 72: Capcana 
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F 73. Cursa picăturilor de ploaie 

Jocul se desfășoară în sala de sport. Elevii sunt împărţiţi în 2 sau 3 şiruri egale numeric, 
paralele, la două lungimi de braţ distanţă între ele. Fiecare participant trebuie să aibă un 
număr. Jucătorii sunt în poziţia așezat încrucişat. În fața fiecărui șir se află câte o minge de 
baschet. Conducătorul strigă un număr, iar jucătorii care au acel număr ies prin dreapta 
şirului şi aleargă înainte, iau mingea, execută dribling și ocolesc primul jucător, execută 
dribling cât mai repede spre coada şirului, ocolesc, continuă să execute dribling până în fața 
șirului unde lasă mingea şi revin la locul iniţial. Jucătorul care a ajuns primul aduce un punct 
echipei sale (fig. 73). 

 

Reguli: 

 Copiii vor aplica regulile jocului de baschet (nu sunt permise: dublul dribling, pașii); 

 Copiii vor executa dribling cu mâna îndemânatică și apoi cu mâna neîndemânatică. 

Indicaţii metodice: 

 Se va urmări corectitudinea executării dribilingului 

 Figura 73: Cursa picăturilor de ploaie 
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F 74. Copacii gemeni 

Jocul se poate desfășura în sala de sport sau pe terenul de sport din curtea școlii. Colectivul 
este împarțit în două sau trei echipe. Se trasează o linie de start, iar în dreptul fiecărei 
echipe, la o distanță de 10 – 15 metri, se așează câte un jalon. Echipele sunt grupate în 
perechi, înapoia liniei de start. La semnal, prima pereche a fiecărei echipe se deplasează cu o 
minge de baschet, pe care cei doi o țin cu capul, până la jalon, unde se intorc și predau 
ștafeta următoarei perechi. Jucătorii se deplasează ținându-se de braț. Echipa care a reușit 
prima să termine cursa cu toate perechile, este declarata o echipă care-și sincronizează 
foarte bine acțiunile (fig. 74).  

Variantă: mingea este susținută pe fruntea celor doi care se deplasează în lateral, cu pași 
adăugați.  

 

Reguli: 

 Mingea va fi susținută, în echilibru, prin intermediul frunților copiilor;  

 Dacă mingea este scapată, trebuie recuperată de cei doi, iar cursa se reia din locul în care 
a fost scăpată.  

Indicaţii metodice: 

 Distanța dintre linia de start și jalon va fi modificată în funcție de vârsta participanților; 

 Perechile vor fi alcătuite din participanți cu talii aproximativ egale. 

 

Figura 74: Copacii gemeni 
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F 75. Găsește cuibul 

Jocul se desfășoară în sala de sport, pe terenul de baschet sau handbal. Copiii sunt împărţiţi 
în grupe de câte 5-8 jucători, fiecare grupă va primi denumirea unei culori (de exemplu: roșu, 
verde, galben, etc.), iar fiecare copil va avea câte o minge de baschet (handbal, volei). Elevii 
formează câte un cuib (cerc), iar în interior au pus un obiect (un jalon, sticlă, cutie etc.). La 
semnalul profesorului, elevii se învârt în jurul propriului cerc executând dribling. La 
următorul semnal, aceştia, fără a întrerupe driblingul, se raspândesc pe tot terenul. 

Conducătorul schimbă locul obiectelor, iar la semnalul dat de profesor (de exemplu: roșu-
jalon, verde-cutie, galben-sticlă), elevii trebuie să se grupeze cât mai repede, fără a întrerupe 
driblingul, în jurul obiectului desemnat, formând un nou cerc. Se urmărește respectarea 
regulilor și a colegilor de echipă, dar și a partenerilor de joc (fig. 75). 

 

Reguli: 

 Nu este permisă oprirea driblingului; 

 Dacă mingea este scapată, driblingul va fi reluat din locul de unde a fost scăpată mingea.  

Indicaţii metodice: 

 Profesorul va specifica mâna cu care se va efectua driblingul și corectitudinea va fi 
urmărita tot de către acesta; 

 Profesorul va explica clar regulile jocului. 

  

Figura 75: Găsește cuibul 
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F 76. Cursa păianjenilor 

Jocul se poate desfășura în sala de sport, teren de joc. Se trasează două linii paralele, la o 
distanță de 10-15 metri una față de cealaltă. Prima este linia de start, iar cea de-a doua este 
linia de sosire. Participanții sunt împărţiţi în 2-4 echipe egale și sunt dispușii unul în spatele 
celuilalt, înapoia liniei de start. La semnalul profesorului, primul participant din fiecare 
echipă pleacă în alergare spre linia de sosire. Ajuns acolo, atinge linia și se întoarce în viteză 
maximă la echipa sa. Ajuns aici, îl ia de mână pe al doilea membru al echipei și parcurg din 
nou traseul, fără a da drumul mâinilor. Urmează al treilea, etc. până când întreaga echipă 
parcurge traseul de alergare. Se urmărește viteza de deplasare și corectitudinea îndeplinirii 
sarcinilor (fig. 76). 

 

Reguli de joc: 

 Elevii nu au voie să dea drumul mâinilor. În cazul în care se întâmplă, sunt obligați să se 
oprească, să se prindă de mâini și apoi să continue cursa, de unde s-au oprit. 

Indicaţii metodice: 

 Distanța de alergare nu trebuie să depășească 15-20 m; 

 Echipele să nu depășească 5-6 membri; 

 Se pot pune unul-două obstacole de depășit. 

  

Figura 76: Cursa paianjenilor 
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F 77. Aleargă mingea 

Jocul se desfășoară în sala de jocuri sportive. Colectivul este răspândit pe ½ de teren, iar unul 
dintre subiecți, desemnat de profesor, trebuie sa fie prins de către mingea de baschet, care 
va fi pasată din mână în mână (fără a se alerga cu ea în mână, deci fără a comite ’’pași”), 
până când subiectul este atins cu mingea. Mingea nu se va arunca în cel ce trebuie prins, ci 
se va atinge subiectul cu ea. Când subiectul este atins, acesta va schimba locul cu un alt 
participant la joc, desemnat de profesor (fig. 77).  

 

Reguli de joc: 

 Elevii nu au voie sa-l prindă sau să-l împiedice în nici un fel pe jucătorul desemnat de 
profesor să alerge; 

 Elevii nu au voie să facă dribling; 

 Elevii au voie să se deplaseze în teren fără minge. 

Indicaţii metodice: 

 Suprafata de joc poate fi mărită dacă colectivul este mai mare; 

 Se mai poate introduce o minge în joc. 

 

Figura 77: Aleargă mingea 
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F 78. Fugi, pasează și driblează 

Jocul se desfășoară în sala de jocuri sportive. Participanții se organizează pe grupe de câte 6, 
înaintea fiecărei grupe la o distanță de 3-5 metri, se plasează câte 5 mingi de baschet. La 
semnal, toţi participanții se ghemuiesc, în afara de primul care aleargă la mingi și le pasează 
pe rând celor din grupa, începând cu ultimul. Cel care urmează sa prindă mingea se ridică în 
stand. Când toţi au mingi, pornesc în dribling și le așază la locul iniţial, apoi revin și se 
aliniază. Grupa care termina prima, este declarată foarte rapidă (fig. 78). 

 

Reguli de joc: 

 Elevii vor pleca în dribling numai după ce au fost pasate toate cele 5 mingi; 

 Elevii vor reveni în formație, așa cum au fost inițial. 

Indicaţii metodice: 

 Profesorul va specifica mâna cu care se va efectua driblingul; 

 Între elevi se va lăsa o distanță de o lungime de braț, pentru a nu se produce accidentări; 

 Profesorul va preciza eleviilor, că vor rămâne în ghemuit până ce cel din spatele lor va 
primi mingea. 

 
Figura 78: Fugi, pasează și driblează 
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F 79. Țintește mingea 

Elevii sunt împărțiți în 2 echipe, fiecare cu 1 minge, dispuse față în față, înapoia unor linii 
trasate pe sol: la mijlocul distanței dintre ele se plasează o bancă de gimnastică pe care se 
pun mai multe mingi medicinale. La semnal, componenţii ambelor echipe, încep să arunce în 
mingile medicinale în scopul lovirii lor. Mingile se recuperează de pe tot terenul și se pot 
arunca din nou dinapoia liniilor trasate. La sfârșitul jocului se contabilizează ce echipă a avut 
cele mai multe aruncări reușite (fig. 79). 

 

Reguli de joc: 

 Elevii pot arunca mingile numai dinapoia liniilor trasate; 

 Mingile medicinale căzute de pe bancă nu se ridică. 

Indicaţii metodice: 

 Distanța dintre cele două linii va fi adaptată posibilităților colectivului; 

 Mingile cu care se aruncă pot fi de baschet, volei, handbal sau fotbal. 

 
Figura 70: Țintește mingea 
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F 80. Scoate mingea de la adversar! 

Jocul se desfășoară în sala de jocuri sportive sau pe un teren de baschet. Colectivul este 
împrăștiat pe tot terenul de baschet, fiecare jucător având câte o minge. La semnalul de 
începere, toți execută dribling cu o mână, iar cu cealaltă urmăresc să scoată mingea de la 
adversar. Cel care pierde mingea iese din joc și merge și execută aruncări la coș, de pe loc 
(fig. 80). 

 

Reguli de joc: 

 Elevii nu au voie să întrerupă driblingul; 

 Elevii nu au voie să facă dublu – dribling.  

Indicaţii metodice: 

 Dimensiunile terenului vor fi micșorate de către profesor, odată cu micșorarea 
colectivului; 

 Profesorul va specifica mâna cu care se va executa driblingul. 

 

Figura 80: Scoate mingea de la adversar 
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F 81. Pasează mingea în cerc 

Jucătorii fac un cerc, care se deplasează cu pas adăugat, spre stânga sau spre dreapta 
(pentru a deruta elevul din centru, în timpul pasării). Un jucător se plasează în interior. 
Eipasează mingea (cu piciorul) între ei, dintr-o singură atingere, stabilind strategia de 
deplasare și momentul schimbării direcției, iar jucătorul din interiorul cercului trebuie să o 
recupereze. 

 

Reguli: 

 În momentul în care jucătorul din interior atinge mingea, cu oricare parte a corpului, 
în afară de mâini, se consideră că mingea a fost recuperată; 

 Jucătorul care a greșit pasa, ia locul și rolul celui din interiorul cercului. 

Indicații metodice: 

 Pentru a crește complexitatea jocului și colaborarea dintre jucători, profesorul cere 
cercului să se deplaseze ușor pe lungimea terenului. 

 

F 82. Posesie, două echipe, două mingi 

Jucătorii sunt împărțiți în două echipe, mixte, în număr aproximativ egal în cele două echipe. 
Fiecare echipă are o minge. Jocul se desfășoară într-un teren de 25/25 m, pentru 6 jucători 
de echipă. Fiecare echipă este echipată cu tricouri de culori diferite, de exemplu: verde și 
roșu. Echipa verde pasează doar între componenții ei, la fel și echipa echipată în roșu. 
Jucătorii, aflați în continuă mișcare, trebuie să se demarce pentru a primi mingea și a o 
repasa fără a se intersecta cu mingea echipei adverse. Echipa care reușește să realizeze 
prima 30 de pase, este considerată, de antrenor, foarte eficientă (fig. 81). 

Reguli:  

 Jucătorii, în funcție de nivel, pot face una, două sau maxim trei atingeri; 

 Mingea nu poate fi repasată aceluiași jucător; 

 În cazul în care mingea depășește limitele terenului sau nu respectă regula de mai 
sus, echipa reia numărătoarea paselor de la zero. 

Indicații metodice: 

 Jucătorii trebuie să fie încurajați să comunice verbal; 

 Nu se admit reproșuri, ci doar încurajări sau discuții constructive. 
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Figura 81: Posesie, două echipe, două mingi 

 

F 83. De mână 

Jucătorii sunt împărțiți în două echipe egale ca număr. Se joacă după regulile normale doar 
că jucătorii trebuie să formeze perechi și să se țină de mână în toate fazele jocului, indiferent 
de gen sau rasă. Dacă echipa are număr impar de jucători, va fi un singur jucător portar, iar 
dacă are număr par, postul de portar va fi acoperit tot de o pereche de jucători care se țin de 
mână (fig. 82). 

Reguli: 

 Jucătorii nu au voie să dea drumul mâinii coechipierului decât în cazuri speciale care 
țin de siguranța acestora sau a adversarilor; 

 Dacă o pereche dă drumul mâinilor, echipa primește cu lovitură liberă sau chiar 
loviturpă de la 7 metri. 

Indicații metodice: 

Comunicarea verbală, dar și tactilă este foarte importantă în cadrul fiecărei perechi. 
Jucătorii pot stabili anumite reguli după care să se ghideze pentru a juca mai bine și 
eficient. De exemplu, ei își pot stabili un lider în fiecare pereche care să comande sau pot 
promova regula conform căreia, dacă unul din ei a hotărât ceva, celalalt îl urmează 
imediat. 
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Figura 82: De mână 

 

 

F 84. Miuța 

Miuța este jocul prin care Zinedine Zidane sau Nicolae Dobrin au ajuns jucători legendari. 
Jocul respectă regulile fotbalului doar că se joacă la porți mici pe un teren redus, cu minge 
normală, cu minge mai mică sau uneori folosind în loc de minge o castană (fig. 83). 

 

Reguli: 

 Regulile privind poarțile sau spațiul care delimitează terenul se stabilesc de comun 
acord înainte de joc. De exemplu, porțile pot fi făcute din două ghiozdane așezate la 
un metru unul de altul, iar out se consideră atunci când mingea atinge gardul. 

Indicații metodice: 

 Jocul trebuie să fie unul distractiv în care scopul principal este mișcarea și voia bună. 
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Figura 83: Miuța 

 

F 85. Legați de șireturi 

Jucătorii sunt împărțiți în două echipe egale. În cadrul fiecărei echipe, jucătorii formează 
perechi, indiferent de gen sau rasă. În cadrul fiecărei perechi, jucătorii, dispuși unul lângă 
altul, își leagă șireturile între ei. Jocul respectă regulile de bază ale fotbalului. Distracția este 
garantată, dar în același timp și mișcarea. Coechipierii trebuie să își coordoneze mișcările în 
așa fel încât să se poată deplasa sau să lovească mingea. Nu se joacă cu portar, rolul acestuia 
fiind preluat de ultima pereche din fața porții. 

 

Reguli: 

 Golul este valabil doar din jumătatea de teren a celorlalți competitoriadversă. 

Indicații metodice: 

 Înainte de a începe jocul, după ce fiecare pereche și-a legat șireturile, se recomandă 
câteva minute de acomodare la noile mișcări. 
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F 86. Păzește-ți omul 

Joc bilateral, în cadrul căruia fiecare jucător din echipă trebuie să marcheze om la om un 
jucător din echipa adversă. Perechile se pot face după valoare, înălțime sau post jucat în 
cadrul echipei. De exemplu, apărătorii vor face marcaj la atacanții echipei adverse și invers, 
mijlocașul dreapta va marca mijlocașul stânga al echipei adverse, șamd (fig. 84). 

Se acumulează puncte, dar importantă este participarea și bucuria de a înscrie. 

 

Reguli:  

 Nu este obligatorie păstrarea posturilor în echipă, acest lucru crescând dinamica 
jocului; 

 Schimbul de marcaj este permis între doi coechipieri, doar dacă se anunță arbitrul în 
prealabil. 

Indicații metodice: 

 În funcție de nivel, datorită intensității mari a efortului, se pot face pauze de odihnă 
mai dese; 

 Jocul dezvoltă capacitatea de dozare a efortului dar și intuiția și reacția. 

  

Figura 84: Păzește-ți omul 
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F 87. Biliard 

Jocul se realizează unul contra unul sau maxim doi contra doi, indiferent de gen sau rasă. 
Jocul necesită două mingi, așezate la un metru una de cealaltă. Jucătorul care începe jocul 
trebuie să lovească o minge, în așa fel încât aceasta să atingă cealaltă minge și să o 
îndepărteze la o distanță de minim un metru. Dacă acest lucru a fost realizat, el continuă 
jocul și contabilizează numărul de execuții reușite în acest fel. În momentul în care el nu 
atinge cealaltă minge sau dacă distanța dintre cele două mingi ramâne mai mică de un 
metru, își pierde rândul, iar celalalt jucător intră în joc așezând, ca la începul jocului, mingile 
la o distanță de un metru (fig. 85). 

 

Reguli: 

 În cazul echipelor de câte doi jucători, aceștia vor lovi mingea alternativ, după fiecare 
execuție. 

Indicații metodice: 

 Pentru dezvoltarea ambilateralității podale, dar și a distracției, jocul poate fi modificat 
astfel: execuția se realizează doar cu piciorul neîndemânatic, sau alternativ, cu ambele 
picioare. 

 

Figura 85: Biliard 

 

F 88. Joc cu mâna, gol cu capul 

Jocul, extrem de dinamic și distractiv, urmărește voia bună dar și viteza de deplasare, viteza 
de reacție sau de execuție și desigur, lovirea mingii cu capul. Jucătorii pasează mingea pe 
sus, cu mâna, foarte rapid dar încearcă să finalizeze prin lovirea mingii cu capul. Jocul se 
desfășoară pe un teren de dimensiuni reduse. Se adună reușitele, dar doar pentru a stabili o 
nouă repriză, ca revanșă acordată echipei (fără a anunța acest lucru). 
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Reguli: 

 Jucătorul care a prins mingea nu are voie să alerge cu ea în mână, ci trebuie să o 
repaseze imediat, în caz contrar, arbitrul fluieră și oferă mingea celeilalte echipe; 

 Dacă mingea atinge solul, ea va intra în posesia celeilalte echipe. 

Indicații metodice: 

 Jucătorii sunt încurajați să comunice verbal foarte mult prin cuvinte ca: vine, aici, sus 
etc. 

 

 

F 89. Cai și călăreți 

Jucătorii sunt împărțiți în două echipe egale ca număr, de băieți și fete. Fetele vor fi călăreții, 
iar băieții caii. Călăreții vor urca în spatele cailor, care vor juca fotbal pe un teren redus. 
Jocul, extrem de distractiv și dinamic, are și rolul de a crește prietenia, toleranța și 
colaborarea atât în cadrul cuplurilor cai-călăreți, cât și în cadrul echipei (fig. 86). 

Reguli: 

 Călăreții nu au voie să tragă sau să împingă adversarii, rolul lor este de a da informații 
calului, astfel încât acesta să joace cât mai eficient; 

 Doar călărețul portarului are voie să prindă sau să respingă mingea cu mâna. 

Indicații metodice: 

 Călăreții și caii trebuie aleși în așa fel încât calul să poată suporta greutatea călărețului 
și să poată juca cu el în spate. 

 

Figura 86: Cai și călăreți 
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F 90. Pierzătorul coboară, câștigătorul urcă 

Se delimitează un teren de 10 x 6 m pentru fiecare doi jucători din echipă. Dacă sunt 20 de 
jucători, se delimitează 10 terenuri, pe o linie, la un interval de 4-5 metri între ele, ca în 
imaginea următoare. Fiecare teren are două porți, de un metru, dispuse pe centru. Jocul se 
desfășoară unul contra unul, fiecare repriză având, în funcție de condiția fizică a jucătorilor, 
unu sau două minute. După fiecare repriză, cel care acumulează puncte urcă spre dreapta, 
iar cei care acumulează mai puține puncte, coboară spre stânga. În caz de egalitate, urcă 
jucătorul care vine de jos și coboară cel care vine de sus. Regulile trebuie respectate chiar 
dacă este posibil ca un jucător mai slab să învingă un jucător mai bun (fig. 87). 

 

Reguli: 

 Jocul nu urmărește un învingător final, ci doar antrenamentul și distracția. 

Indicații metodice: 

 Pauzele dintre reprize trebuie sa fie duble timpului de desfășurare, pentru a permite 
jucătorilor revenirea. De exemplu, dacă repriza durează un minut, pauza va fi de două 
minute. 

 

Figura 87: Pierzătorul coboară, câștigătorul urcă 
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4.4. Proactive behaviour 

PB 91. Prinsa cu ajutor 

Acest joc poate fi jucat de către 10-15 copii, într-o sală sau chiar pe teren, afară. Se alege un 
jucător, care începe jocul având sarcina de a-i prinde pe ceilalţi. Desfăşurarea jocului este 
identică cu cea a jocului “De-a prinsa”, cu diferenţa că atunci când un jucător este în 
primejdie de a fi prins, cheamă în ajutor un alt jucător, strigându-l. Apoi, prinzându-se de 
mâini, ambii jucători scapă de urmărire. Se consideră prins cel care a fost atins de urmăritor, 
înainte de a da mâna cu jucătorul pe care l-a strigat pentru a forma perechea. Cel prins, fără 
pereche, va deveni urmăritor (fig. 88). 

 

Figura 88: Prinsa cu ajutor 

 

 

PB 92. Cercul zburător 

Pentru acest joc este necesară o coardă sau o sfoară, la capătul căreia se leagă un săculeţ de 
nisip sau o minge. Jocul se poate desfăşura în sală sau pe un teren în aer liber. Toţi jucătorii 
(15-30) formează un cerc, orientându-se cu faţa spre interiorul lui, cu un interval de 1-2 paşi 
între ei. În centrul cercului stă conducătorul jocului şi ţine în mână capătul liber al sforii pe 
care o învârte pe sub picioarele jucătorilor dispuși în cerc, la aproximativ 25-30 cm deasupra 
solului. Jucătorul atins de sfoară sau de săculeţ va înlocui jucătorul din centrul cercului (fig. 
89). 
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Indicații metodice: 

 Forma de deplasare se fixează înainte de a începe jocul și se respectă până la 
schimbarea omului din centru: cu pas adăugat, prin sărituri ca mingea, într-un picior, 
etc. 

  

Figura 89: Cercul zburător 

 

PB 93. Culesul şi semănatul cartofilor 

Efectivul de elevi este dispus în echipe egale numeric, situate înapoia unei linii trasate pe sol, 
linie care va reprezenta punctul de plecare. Înaintea fiecărei echipe se va desena, la 10-15-20 
de m, un număr de 2-5 cercuri, fiecare echipă primind un număr de mingi egal cu numărul 
cercurilor care îi corespund. La semnalul de începere, primul jucător din fiecare echipă 
porneşte cu mingile în braţe aşezând câte o minge în fiecare cerc, după care se întoarce în 
viteză maximă şi predă ştafeta. Următorul coechipier va alerga şi va culege mingile din 
fiecare cerc, aducându-le înapoia liniei de start. Se urmărește îndeplinirea corectă a 
responsabilităților, modul de predare al mingilor și preluarea ștafetei. Jocul se va repeta de 
mai multe ori (fig. 90). 

Reguli: 

 Numărul echipelor este egal, numeric; 

 Fiecare jucător va aștepta predarea ștafetei pentru începerea sarcinii sale. 
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Indicații metodice: 

 Mingea se așează așează pe sol, nu se aruncă. 

 

  

Figura 90: Culesul şi semănatul cartofilor 

 

 

PB 94. Ştafetă cu minge rostogolită 

Jocul se poate desfăşura în sală sau pe teren, cu tot efectivul clasei, folosindu-se un număr 
de mingi (pot fi utilizate și mongi medicinale), egal cu numărul echipelor. Colectivul se 
împarte în 2-3 echipe, fiecare având un număr egal de jucători, dispuşi în coloană câte unul, 
înapoia unei linii de start. Corespunzător fiecărei echipe, se fixează la o distanţă de 10-15 m 
câte un jalon. La semnalul de începere, primul jucător din fiecare echipă porneşte cu mingea, 
conducând-o prin rostogolire pe sol, ocoleşte jalonul şi se întoarce folosind acelaşi procedeu. 
Jocul continuă până când fiecare jucător a îndeplinit sarcina în felul descris anterior (fig. 91). 

Reguli: 

 Se pot utiliza mingi de handbal și în loc de rostogolire, jucătorii efectuează trecerea 
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mingii în dintr-o mână în alta. 

Indicații metodice: 

 La rostogolire, mingea se conduce din aproape în aproape, fără a fi trimisă cu forță spre 
jalon. 

 

Figura 91: Ştafetă cu minge rostogolită 

 

 

PB 95. Păsărele în cuib 

Pe locul de joacă se delimitează un cerc (cuib) cu diametrul de 3-4 m. Jucătorii interpretează 
roluri de păsărele, iar unul dintre ei pe acela de vânător. Jucătorii aleargă în afara cercului, 
fluturând braţele şi strigând „cirip-cirip”. Când vânătorul suflă din corn (strigă sau reproduce 
un alt sunet), păsărelele se retrag în cuib (cerc) şi se aşează cu picioarele încrucișate (fig. 92). 

 

Reguli: 

 Cel care nu este așezat în cerc, la 3 secunde de la semnalul vânătorului, devine vânător. 
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Indicații metodice: 

 Vânătorul se dispune central pentru a fi auzit de colegi. 

  

Figura 92: Păsărele în cuib 

 

PB 96. Găseşte-ţi perechea 

Jucătorii se dispun pe perechi, faţă în faţă, pe circumferinţa unui cerc. La semnal, jucătorii 
din afara cercului aleargă în jurul cercului (în acelaşi sens) şi revin la locul de plecare. După 
fiecare alergare se schimbă rolurile. Se atenționează jucătorul care greşeşte locul (fig. 93). 

 

Figura 93: Găseşte-ţi perechea 
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PB 97. Podul umblător 

Jucătorii, în număr de 20-40 (număr cu soţ), se dispun, în funcție de înălţime, pe două linii, 
faţă în faţă, fără interval, perechile având palmele lipite deasupra capului. La semnalul de 
începere, prima pereche de la un flanc trece, una câte una, pe sub arcada formată de braţele 
ridicate şi la ieşire se poziționează în continuarea podului. Executanţii nu au voie să iasă 
printre jucători, ci numai după depăşirea ultimei perechi (fig. 94). 

 

Reguli: 

 Se respectă ordinea de plecare din coloane. 

Indicații metodice: 

 Se continuă jocul utilizând și alte forme de deplasare: mersul piticului, alergare cu 
spatele, etc. 

 
Figura 94: Podul umblător 
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PB 98. Păsările călătoare 

Jucătorii se împart în două echipe egale. Prima jumătate care reprezintă „cuiburile” se 
dispune în formaţie de cerc, în poziţia așezat. Cea de-a doua jumătate, „păsările”, formează 
un cerc mai mare, concentric cu primul, în poziţia stând. În acest cerc se află un jucător în 
plus. Se stabilesc trei semnale. La primul semnal, păsările alergă în jurul cercului mic, 
ridicând și coborând succesiv brațele şi strigând „cirip-cirip”. La al doilea semnal se schimbă 
sensul alergării. La al treilea semnal, jucătorii se opresc şi fiecare jucător pune o mână pe 
creștetul capului celui care reprezintă „cuibul”. Jucătorul fără soţ caută şi el un cuib. Unul 
dintre jucători rămâne fără cuib. Jocul continuă (fig. 95). 

 

Reguli: 

 Sarcinile se îndeplinesc în spiritului fair-play-ului și al cooperării. 

Indicații metodice: 

 Păsările respectă forma de alergare. 

  

Figura 95: Păsările călătoare 
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PB 99. Lupul şi oile 

8-10 jucători formează un şir, apucându-se unul pe celălalt de mijloc. Primul este „ciobanul”, 
iar restul sunt „oiţele”. Se alege un prinzător, „lupul”. Jocul constă în încercarea lupului de a 
prinde ultima oiţă; acestea sunt apărate de cioban prin mişcarea braţelor şi deplasarea în 
direcţia în care lupul vrea să prindă oiţa. Ultimii jucători, fără a se desface, se deplasează în 
direcţia opusă faţă de atacul lupului. În caz de prindere se alege alt lup şi alt cioban. După un 
timp, jucătorii din şir pot fi orientaţi invers, capul să devină coadă şi coada cap (fig. 96). 

 

Reguli: 

 Jucătorii nu au voie să rupă şirul; 

 Nu se poate prinde decât ultima oiţă. 

Indicaţii metodice: 

 Când numărul jucătorilor este mai mare decât cel arătat, se organizează două sau mai 
multe şiruri, fiecare acţionând independent. 

  

Figura 96: Lupul şi oile 
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PB 100. Ține terenul curat 

Colectivul este împărțit în două echipe, fiecare având jumătatea ei de teren, fiecare elev 
având în posesie o minge. La semnalul profesorului, fiecare va arunca mingea în terenul 
advers și va culege mingile venite din terenul opus, pentru a ține spațiul propriu curat. La 
semnalul de oprire, fiecare echipa trebuie să aibă cât mai puține mingi în terenul propriu (fig. 
97). 

 

Reguli: 

 Fiecare jucător rămâne în terenul lui;  

 Mingea se oprește, se culege cu mâna și se transmite cu mâna; 

 La semnalul antrenorului, toți jucătorii ridică mâinile, jocul finalizându-se pentru 
numărarea mingilor din terenul fiecăruia. 

Indicații metodice: 

 Se fixează un procedeu de aruncare pentru fiecare repriză: aruncare cu două mîini de 
deasupra capului, aruncare cu mâna îndemânatică, aruncare cu mâna neîndemânatică. 

  

Figura 97: Ține terenul curat 
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PB 101. Mingea bătută în cerc 

Jocul se va desfășura în sala de jocuri sportive. Copii sunt  dispuși în formaţie de cerc, pe 
perechi, cei care formează cercul din interior stau în aşezat cu picioarele încrucișate, iar cei 
din exterior stau în picioare şi fiecare are câte o minge de baschet. 

La semnalul de începere al jocului, copiii din cercul exterior aleargă în jurul celor din cercul 
interior, executând dribling și când ajung la locurile de unde au plecat, trec în poziţie aşezat 
încrucişat, iar cei din cercul interior iau locul celor din exterior şi execută acelaşi lucru.   

Variantă: 

 Acelaşi joc, cu deosebirea că se execută dribling printre cei din cercul interior.  

 Acelaşi joc, cu deosebirea că înainte de a trece în aşezat cu picioarele încrucișate, se 
execută dribling multiplu, cu -4 împingeri ale mingii în sol. 

Reguli de joc: 

 Elevii vor respecta regulile jocului de baschet. 

Indicaţii metodice: 

 Profesorul va stabili sensul în care se va face deplasarea celor din cercul exterior. 

 

PB 102. Hai cu mine, fugi de mine! 

Colectivul de elevi se împarte în mai multe echipe, formate din câte 4-5 jucători, care se 
dispun pe şiruri, în formă de raze, cu faţa spre exterior. Numărul de raze poate fi de la 4 la 6, 
în funcţie de numărul participanţilor. Se alege un jucător „provocator" care începe jocul. 
Acesta aleargă în jurul cercului de raze, se opreşte pentru un moment înaintea unei echipe, 
atinge cu palma umărul jucătorului aflat în faţa sa, adresându-i cuvintele: „Hai cu mine!" sau 
„Fugi de mine!", după care continuă alergarea în jurul cercului pentru a reveni cât mai 
repede la locul ocupat de această echipă. În acelaşi timp, întreaga echipă se angajează în 
alergare în jurul cercului, în aceeaşi direcţie în care aleargă „provocatorul". În timpul 
circuitului, fiecare jucător încearcă să-şi depăşească coechipierii aflaţi în faţă, pentru a 
ajunge înaintea lor şi a ocupa un loc mai bun. Ajunşi la locul de plecare, fiecare se dispune în 
ordinea sosirii, de la margine spre centru. În cazul când se spune: „Fugi de mine" echipa va 
alerga în sens opus. Ultimul elev ajuns în poziția de plecare va continua jocul cu provocarea 
altei echipe. 

Reguli de joc: 

 Alergarea se va face numai în afara cercului şi în sensul indicat de 
provocator; 

 Nu este permisă trecerea printre raze, pentru a se scurta drumul; 
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 Nu este permisă împingerea, oprirea jucătorilor aflaţi în faţă. 

 

Indicaţii metodice: 

 Se va urmări corectitudine în desfăşurarea întrecerilor, în relaţiile cu partenerii de joc. 

 

PB 103. Alb și negru 

Jocul se desfășoară în sala de jocuri sportive sau pe terenul de baschet. Pe linia de la centrul 
terenului se așează 3 -5 mingi ușoare, la distanțe diferite una de cealalta. La 1 m distanță, de 
o parte și de alta a liniei, se afla cele 2 echipe (a ,,albilor’’ și a ,,negrilor”), una înaintea 
celeilalte. Când arbitrul strigă ,,albii”, aceștia se vor retrage cât mai repede în capătul 
terenului pentru a nu fi loviți de mingile lansate de echipa ,,negrilor” și invers. Jucătorii atinși 
de minge vor ieși din joc și vor merge să arunce la coș (fig. 98). 

 

Reguli de joc: 

 Jucătorii nu au voie să treacă în jumătatea adversă pentru a recupare mingile; 

 Jucătorii aceleeași echipe nu au voie să paseze mingea între ei. 

Indicaţii metodice: 

 Se va urmări corectitudinea în îndeplinirea sarcinilor de joc. 

  

Figura 98: Alb și negru 



 

 

 

 
 

  

 JO
C

U
R

I D
IN

A
M

IC
E

: P
roactive behaviour 

143 

"Sprijinul acordat de Comisia Europeană pentru realizarea publicației nu constituie o aprobare a conținutului, 

care reflectă doar opinia autorilor, și Comisia nu poate fi trasă la răspundere pentru informațiile din interiorul 

materialului". 

." 

PB 104. Ștafetă cu dribling  

Jocul se desfășoară în sala de jocuri sportive sau pe un teren de sport în aer liber. Efectivul 
este împărțit în mai multe echipe dispuse pe şiruri, ultimul din fiecare echipă având o minge 
de baschet. La semnal, acesta porneşte în dribling printre coechipieri și când ajunge în față, 
transmite mingea ultimului, prin rostogolire pe sol. Fiecare jucător va îndeplini aceeași 
sarcină (fig. 99). 

 

Reguli de joc: 

 Jucătorii vor transmite mingea numai prin rostogolirea acesteia pe sol; 

 Jucătorii vor respecta regulile jocului de baschet (dublu-dribling); 

 Dacă mingea va fi scăpată, atunci jucătorul care a pierdut posesia mingii va relua ștafeta 
din poziția de unde a scăpat mingea. 

Indicaţii metodice: 

 Profesorul va urmări corectitudinea în îndeplinirea sarcinilor; 

 Profesorul va specifica cu ce mână se va executa driblingul sau dacă se va schimba mâna 
de efectuare a driblingului, în dreptul fiecărui coechipier. 

 

Figura 99: Ștafetă cu dribling 
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PB 105. Ogarul și iepurele  

Jocul se poate desfășura pe terenul din curtea școlii sau în sala de jocuri sportive. Dintre 
jucatorii unei grupe se alege un prinzător, ogarul și un urmăritor, iepurele. Ceilalți jucători 
sunt împrăștiați pe teren. Ogarul urmărește iepurele, care doar la semnal se poate așeza 
ghemuit înaintea unui jucător (care va deveni iepure), astfel scăpând, ogarul urmărind noul 
iepure. 

 

Reguli de joc: 

 Dacă „iepurele” este prins el va deveni “ogar”; 

 Pentru a prinde iepurele, ogarul trebuie doar să-l atingă. 

Indicaţii metodice: 

 Profesorul specifică, de la începutul jocului, care va fi semnalul (fluier sau verbal: 
„Iepurele a obosit!”). 

 

PB 106. Cursa de un minut 

Locul de desfășurare al jocului poate fi: sala de sport, teren de joc, curte. Jocul este denumit 
astfel pentru că unul dintre jucători aleargă după ceilalți timp de un minut, pe un teren 
delimitat (teren de baschet, handbal, volei). Jucătorul atins se așează în ghemuit. După un 
minut, se stabilește numărul jucătorilor atinși, apoi jocul se reia. De data aceasta, se 
stabilește un alt urmăritor, iar jucătorii atinși reintră în joc.  

 

Reguli de joc: 

 Jucătorul atins nu are voie să se miște și nu poate fi ajutat de alt jucător; 

 Jucătorul urmărit va fi considerat prins, dacă depășește sau a ieșit din suprafața de joc. 

Indicaţii metodice: 

 Profesorul va urmări timpul de desfășurare și va anunța cu voce tare secundele rămase 
până la terminarea acestuia; 

 Dimensiunile terenului vor fi modificate în funcție de vârsta și numărul jucătorilor. 
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PB 107. Caută-ți partenerul  

Jocul se desfășoră în sala de jocuri sportive. Jucătorii sunt împărțiți în echipe a câte 4-5 elevi, 
dispuşi câte 2 pe cele două jumătăți ale unui teren de baschet. În spaţiul fiecărei echipe se 
află câte un jucător din echipa adversă, îmbrăcat cu un tricou de altă culoare. Prin tragere la 
sorți, o echipă primeşte mingea de baschet și încearcă, prin pase, să o transmită 
coechipierului care se deplasează printre jucătorii echipei adverse, dorind să intercepteze 
mingea. La sfârșitul jocului, caștigă echipa care reușește să trimită mingea de mai multe ori 
coechipierului. 

 

Reguli de joc: 

 Regulile jocului sunt identice cu cele de bază ale jocului de baschet. 

Indicaţii metodice: 

 Profesorul va impune reguli legate de timp (după 5 minute echipele vor schimba terenul 
între ele); 

 Elevii se vor arbitra singuri, sub supravegerea profesorului. 

 

PB 108. Carambol  

Jocul se va desfășura în sala de jocuri sportive, pe terenul de baschet. Jucătorii sunt împărțiți 
în două echipe, A și B, dispuse în linie, față în față, la 5 m distanță între ele, despărțite de 
linia de centru a terenului. Fiecare jucător are o minge. Cei din echipa A aruncă mingile cu 
boltă înaltă spre mijlocul distanței dintre ei, iar cei din echipa B, aruncă mingile ca să le 
lovească. După fiecare aruncare se ține evidența mingilor lovite. Echipele schimbă alternativ 
modul de aruncare. 

 

Reguli de joc: 

 Mingile vor fi aruncate cu boltă spre a fi nimerite de echipa adversă, fără fente; 

 Mingile trebuie lovite numai în aer. 

Indicaţii metodice: 

 Profesorul se va asigura că mingile aruncate sau cele care ricoșează nu vor lovi 
participanții; 

 Se vor utiliza mingi ușoare (volei sau mingi de burete). 
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PB 109. Cursă cu dribling  

Jocul se va desfășura în sala de jocuri sportive sau pe teren, în curtea școlii. Efectivul grupei 
este împărțit în mai multe echipe, dispuse pe șiruri, fiecare șir având câte o minge de 
baschet. La semnalul de începere dat de profesor, ultimul jucător de la fiecare echipă pleacă 
în dribling, îl ocolește pe primul, se întoarce la locul său și dă mingea celui din fața lui, care 
parcurge același traseu ș.a.m.d. Primul jucător, când parcurge traseul, îl ocolește numai pe 
ultimul.  

 

Reguli de joc: 

 Jucătorii sunt plasați la o lungime de braț ș-și vor respecta locul; 

 Dacă mingea este scăpată de un jucător, ea va fi recuperată și cursa reluată de unde a 
fost pierdută mingea. 

Indicaţii metodice: 

 Profesorul va specifica de la începutul jocului mâna cu care se efectuează driblingul; 

 Se va urmări corectitudinea în desfăşurarea întrecerilor, în relaţiile cu partenerii de joc. 

 

PB 110. Mingea spre cerc 

Jocul se va desfășura în sală de jocuri sportive. Pe terenul de baschet este așezat câte un cerc 
sub fiecare coș, iar la centrul terenului sunt plasate două mingi de baschet. Elevii formează 
două echipe. De o parte și de alta a mingilor, cu spatele spre coșuri, stau doi elevi din cele 
două echipe. Echipa fiecăruia se dispune în linie, înapoia fiecărui coș, cu fața spre centrul 
terenului. La semnalul profesorului, cei doi elevi de la centru vor lua câte o minge și vor 
încerca să o ducă în cercul echipei adverse, cu ajutorul echipei din care fac parte. Fiecare 
elev are voie la cel mult 5 driblinguri, după care va pasa mingea unui coechipier. În 
momentul în care un elev care are mingea este atins de un adversar, mingea echipei sale se 
repune din marginea  terenului. Se apreciază îndeplinirea sarcinii (fig. 100). 

 

Reguli de joc: 

 Jocul se desfășoră după regulile jocului de baschet; 

 Dacă un jucător execută mai mult de 5 driblinguri, mingea va fi repusă din nou în joc, de 
la marginea terenului; 

 De la marginea terenului se va repune mingea în cazul altor greșeli (dublu-dribling, pași, 
fault, etc.) 
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Indicaţii metodice: 

 Elevii se vor arbitra singuri, cu supravegherea profesorului; 

 Se va urmări corectitudinea în atingerea obiectivelor (comportamentul proactiv). 

  

Figura 100: Mingea spre cerc 

 

PB 111. Cu latul din vole 

Joc bilateral la două porți, fără portar. Jucătorii, împărțiți în două echipe egale din punct de 
vedere valoric și numeric, prind mingea cu mâna, însă o pasează doar cu latul piciorului, din 
aer. Jucătorul care pasează, strigă prenumele jucătorului căruia îi este adresată pasa. Golul 
este valabil dacă mingea a fost lovită cu latul, din vole, fără a fi prinsă cu mâna în prealabil 
(fig. 111).  

 

Reguli:  

 Jucătorul care prinde mingea nu are voie să facă mai mult de doi pași înainte de a o 
repasa; 

 Jucătorul care pasează mingea trebuie să strige numele jucătorului căruia îi este 
adresată pasa. 
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Indicații metodice:  

 Pentru antrenarea bilateralității podale, jucătorii pot fi încurajați să utilizeze piciorul 
nedominant. 

 

Figura 101: Cu latul din vole 

 

PB 112. Una, două sau trei atingeri 

Jocul își are originile în Japonia antică și se juca la curtea regală. Jucătorii, dispuși într-un cerc 
cu o rază aproximativă de trei metri, pasează mingea pe sus, de la unul la celălalt, aleatoriu. 
În momentul pasării, jucătorul care pasează spune o cifră (unu, doi sau trei) iar jucătorul care 
primește mingea trebuie să paseze mai departe respectând însă numărul de atingeri impus 
de ultimul pasator. În momentul în care un jucător își îndepărtează mingea prea mult, el 
poate cere ajutorul unui coechipier pentru a recupera mingea. Coechipierul care ajută poate 
atinge mingea o singură dată (fig. 102). 

 

Reguli:  

 În momentul în care un jucător nu reușește să facă numărul de atingeri impus sau 
greșește pasa, acesta are în cont o greșeală; 
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 La trei greșeli se execută o pedeapsă hazlie. 

Indicații metodice:  

 Pasatorul trebuie să spună numărul de atingeri pentru următorul jucător în momentul 
executării pasei. 

 
Figura 102: Una, două sau trei atingeri 

 

PB 113. Joc la patru porți  

Jucătorii sunt împărțiți în două echipe egale din punct de vedere numeric și valoric. Terenul, 
realizat ca în figura de mai jos, are 4 porți, câte două pentru fiecare echipă, dispuse lateral, 
stânga / dreapta, cu spațiu de câțiva metri față de marginile terenului. Jocul respectă regulile 
de bază ale fotbalului, însă fiecare echipă poate marca golul în cele două porți ale 
adversarului. Acest joc implică o colaborare verbală între jucători, mai mare decât la jocul 
normal (fig. 103). 

 

Reguli: 

 Golul este valabil dacă mingea a fost trecută măcar o dată de axa longitudinală a 
terenului. 
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Indicații metodice: 

 Jucătorii trebuie să comunice verbal foarte mult pentru a putea acoperi, în faza de 
apărare, ambele porți.  

  

Figura 103: Joc la patru porți 

 

PB 114. Liber pe benzile laterale 

Jucătorii sunt împărțiți în două echipe egale din punct de vedere numeric și valoric. Terenul 
este marcat ca în imaginea de mai jos, delimitând benzile laterale. Câștigă echipa care înscrie 
mai multe goluri (fig. 104).  

 

Reguli: 

 În zona centrală se joacă normal, conform regulamentului; 

 Jucătorul care primește mingea în zona laterală nu este marcat de către adversar, ci doar 
supravegheat. El poate fi marcat și mingea recuperată în momentul în care jucătorul aflat 
în faza de atac încearcă să intre cu ea în zona centrală a terenului. 

Indicații metodice: 

 Securizarea zonei centrale, acolo unde este pericolul major pentru echipa aflată în 
apărare, se face prin marcaj și dublaj; 

 Echipa parteneră la joc poate fi surprinsă prin schimbarea temporară a posturilor sau 
rotația jucătorilor care primesc mingea în benzile laterale. În acest context, jucătorii 
echipei aflate în faza de apărare trebuie să comunice repede și să raspundă prompt la 
situația nou creată, privitor la marcajul partenerilor de joc.  
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Figura 104: Liber pe benzile laterale 

 

 

PB 115. Din vole sau cu capul 

Jucătorii sunt împărțiți în două echipe egale ca număr iar fiecare echipă este apoi dispusă în 
două șiruri, poziționate față în față, la o distanță de 5-6 metri. Scopul jocului este de a 
menține mingea în aer prin lovirea mingii cu piciorul sau cu capul. Jucătorul care a lovit 
mingea merge la coada șirului din față. Câștigă echipa care face mai multe pase consecutive 
fără ca mingea să atingă solul. Jocul se poate desfășura 15 – 20 minute, astfel că orice 
rezultat poate fi răsturnat pâna la expirarea timpului de joc, acest lucru ținând ambele 
echipe conectate și concentrate să depășească mereu propriul număr de pase consecutive 
sau al echipei adverse. Un jucător nu poate lovi mingea de două ori consecutiv (fig. 105). 

Mingea trebuie lovită dintr-o singură atingere. 

 

Indicații metodice: 

 Jocul poate fi modificat printr-o simplă adaptare a regulamentului la specificul grupei 
(vârstă, gen, aptitudini motrice): mingea poate să cadă o singură dată înainte de a fi 
lovită. 
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Figura 105: Din vole sau cu capul 

 

 

PB 116. Pressing și finalizare 

Jucătorii sunt împărțiți în trei echipe egale ca număr și valoare. O echipă se află poziționată 
în cercul de la centrul terenului cu mingea, în fază de atac, iar celelalte echipe sunt grupate 
în careul de 6 metri al fiecărei din cele două porți de pe teren. Echipa din centru hotărăște, la 
începutul jocului, la care poarta va ataca și va începe atacul care poate fi unul rapid sau 
pozițional. În momentul în care a intrat în terenul uneia din echipele aflate în apărare, 
aceasta iese rapid din careul de 6 metri și încearcă, pe de o parte să nu ia gol, iar pe de altă 
parte să recupereze mingea. Dacă echipa care atacă reușește să înscrie gol, ea va păstra 
posesia mingii și va ataca apoi cealaltă poartă. În acest caz, echipa care a luat gol rămâne la 
aceeași poartă și se regrupează în careul de 6 metri unde așteaptă următorul atac. Dacă în 
schimb reușește să recupereze mingea, ei trebuie să scoată mingea din propriul teren, în 
jumătatea adversă, prin pase scurte sau cu mingea la picior și să continue atacul la cealaltă 
poartă (fig. 106).  

 

Reguli: 

 După primirea golului sau pierderea poesesiei mingii, fiecare echipă este obligată să 
se regrupeze în careul de 6 metri; 

 Echipa poate ieși din careul de 6 metri, doar în momentul în care un jucător al echipei 
adverse trece cu mingea la picior de jumătatea terenului. 
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Indicații metodice: 

 Echipa care pierde mingea trebuie să facă pressing imediat pentru a recupera mingea 
și pentru a nu permite celeilalte echipe să o scoată din propria jumătate de teren; 

 Efortul este unul intens, echipele fiind sfătuite să realizeze mișcări ample de respirație 
pentru a face revenirea frecvenței cardiace și respiratorii cât mai repede; 

 La reunirea în careul de 6 metri, după gol sau pierderea posesiei mingii, căpitanul de 
echipă va încerca să propună și să adopte, de comun acord cu ceilalți coechipieri, 
strategia de joc pentru următoarea acțiune. 

 

Figura 106: Pressing și finalizare 

 

 

PB 117. Poarta fără plasă 

Joc bilateral la două porți între două echipe egale, cu portar în fiecare poartă. Noutatea 
jocului constă în faptul că poarta nu are plasă și se joacă și în spatele porții, golul fiind valabil 
din ambele direcții. Distanța din spatele porții este de 10 metri dacă se joacă pe teren de 
fotbal mare sau mai mică dacă se joacă pe teren de dimensiuni reduse. Jucătorii pot intra cu 
mingea la picior în acest spațiu, pot face combinații, pot centra, pot finaliza etc. Câștigă 
echipa care dă mai multe goluri (fig. 107). 

 

Reguli: 

 Portarul apără normal, cu mâinile, atât în fața porții cât și în spatele porții; 
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 Nu este valabilă regula de offside. 

Indicații metodice: 

 Jucătorii trebuie încurajați să utilizeze în atac acest nou spațiu de joc dar și să se 
adapteze și să-și organizeze jocul în apărare. 

 

Figura 107: Poarta fără plasă 

 

PB 118. La perete 

Jocul se desfășoară între doi jucători sau în echipe de câte doi jucători. La un perete se 
trasează o poartă de doi metri. Mingea cu care se joacă nu trebuie umflată tare. Jucătorii 
lovesc pe rând mingea, încercând să o trimită de fiecare dată, dintr-o singură atingere, în 
spațiul delimitat (poarta). Când unul dintre ei greșește ținta, se pune un punct celuilalt 
jucător sau celeilalte echipe (fig. 108). 

 

Reguli: 

 Prima minge nu se lovește tare. 

Indicații metodice: 

 Jocul este foarte dinamic și necesită multă mișcare, iar dacă se joacă în echipă se cere 
și o anumită strategie din partea celor doi jucători. 
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   

Figura 108: La perete 

 

 

PB 119. În inferioritate 

Joc bilateral, în care una dintre echipe are cu un jucător mai puțin, pe perioada unei reprize. 
Echipa care joacă în inferioritate nu are nici un avantaj, se joacă după regulile de bază ale 
jocului. Jucătorii acestei echipe trebuie să facă față acestei provocări și să rezolve prin 
comunicare, strategie și dăruire problemele tactice datorate inferiorității numerice (fig. 109). 

 

Reguli: 

 Fiecare echipă joacă în inferioritate câte o repriză. 

Indicații metodice: 

 Se poate alege un căpitan de echipă care va coordona strategia de joc, diferită pentru 
fiecare repriză, când echipa este în inferioritate sau superioritate numerică. 

  

Figura 109: În inferioritate 
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PB 120. Neîndemânaticul 

Jucătorii sunt împărțiți în două echipe egale și joacă conform regulamentului jocului de 
fotbal. Singura schimbare este dată de faptul că un jucător din fiecare echipă trebuie să 
joace doar cu piciorul nedominant.  

 

Reguli: 

 Jucătorii care joacă doar cu piciorul nedominant, vor juca astfel doar o perioadă 
scurtă de joc, de exemplu 5 minute, după care acest rol va reveni, pe rând, și altor 
jucători, inclusiv portarilor. 

Indicații metodice: 

 Această regulă implică concentrare atât din partea jucătorului în cauză,  a jucătorului 
care pasează dar și a celorlalți care trebuie să asigure sprijin. 
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5. PLAN DE LUCRU 

Jocurile manualului educațional, atractive prin ineditul lor, prin starea de emulaţie pe care o 
asigură colectivelor de elevi/sportivi, prin caracterul spectaculos, conduc spre o eficiență 
crescută a densității lecției, dar modifică, în sens pozitiv și atingerea obiectivelor 
educaționale. Jocurile trebuie să cuprindă mișcări cunoscute de către elevi, să fie accesibile, 
atractive și pe cât posibil să includă elemente de noutate.  

Explicarea algoritmică a jocului, însoţită de demonstrare se efectuează în scopul cunoașterii 
lui, a regulilor și sarcinilor sale. În continuare se poate trece la exersarea propriu-zisă 
urmărind cresterea vitezei de deplasare de la o execuţie la alta, prin scurtarea timpului sau 
urmărind modificarea regulilor sau creșterea numărului de sarcini.  

Gradarea efortului, în cadrul jocurilor prezentate, se face prin introducerea unor mișcări 
suplimentare, prin creșterea intensităţii, prin mărirea volumului și a complexităţii acestora. 
Este importantă explicaţia, demonstraţia și pregătirea terenului pentru joc (densitatea 
pedagogică) care trebuie realizată fără să afecteze densitatea lecţiei. Introducerea 
elementului de întrecere (fără ierarhizare) pe echipe sau individuale, în cadrul desfășurării 
jocurilor face să crească calitatea exerciţiilor, asigurând participarea maximă și dezinvoltă a 
colectivului, cu influenţe dintre cele mai favorabile asupra sferei funcţionale, psihice și, mai 
ales, asupra capacității fizice.  

Jocurile educă calităţile morale și de voinţă, perseverenţa, combativitatea, spiritul creator, 
imaginaţia, dezvoltă gândirea, calitatea de a lua hotărâri rapide, dezvoltă spiritul de 
colaborare, de colegialitate. Jocurile cresc la elevi, dârzenia, voinţa, atenţia distributivă, 
capacitatea de anticipare, încadrarea în disciplina individuală și colectivă, educă jucătorii să 
se comporte demn și cu faair-play. 

 
PREGĂTIREA LOCULUI DE DESFĂȘURARE şi a materialelor pentru joc: 

 alegerea, amenajarea şi asigurarea terenului de joc; 

 îndeplinirea standardelor cu privire la materialele folosite (marcaje, dimensiuni,etc). 

 

STABILIREA ECHIPELOR și repartizarea sarcinilor de joc după următoarele criterii: 

 numărul participanţilor; 

 nivelul de pregătire motrică al elevilor trebuie să fie apropiat. 

 

EXPLICAREA SI DEMONSTRAREA jocului: 

 explicarea regulilor se face clar, scurt, în limbaj accesibil vârstei elevilor; 

 clarificarea regulilor jocului, adaptate obiectivelor manualului. 
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ARBITRAJUL JOCULUI se referă la respectarea regulilor privind: 

 timpul de joc; 

 reguli simple și cu impact crescut în privința educării valorilor universale; 

 dozarea efortului, în funcție de capacitatea fizică a elevilor; 

 temperarea elevilor vulcanici, impulsivi; 

 ajutarea elevilor care se adaptează mai greu; 

 terminarea organizată a jocului; 

 prezența cadrului didactic în mijlocul colectivului de elevi; 

 ascultarea și reexplicarea jocului, în cazul neînțelegerii lui; 

 susținerea necondiționată a elevilor, în cazuri de nereușită, repetarea explicației și 
apoi a execuției; 

 cooperarea profesorului, fără etichetarea elevilor, indiferent de performanța atinsă; 

 analiza jocului. 

 

RECOMANDĂRI METODICE PENTRU PROFESORI: 

 Jocul creează o stare de emulație, dublată de un consum energetic mare și din acest 
motiv se impun reguli care trebuie respectate. 

 Regulamentele jocurilor sunt astfel compuse încât să creeze comportamente 
proactive, implicare, ajutor reciproc, problematizează sarcinile pentru a motiva 
participarea copiilor și a-i stimula să găsească soluții prin efort de creativitate, 
imaginație, dar şi prin efort fizic.  

 Limitele spaţiului de joc şi diferitele repere vor fi vizibile, evidente prin diferite 
marcaje sau obiecte. În joc vor fi introdusi toţi copiii din clasă.  

 În calitate de conducător al jocului, cadrul didactic va asigura respectarea 
regulamentului de joc, respectarea partenerilor de joc, a sportivităţii, explicând 
totodată cauza deciziilor sale.  

 Cadrul didactic va conduce jocul asigurând o atmosferă de emulaţie şi de manifestare 
a bucuriei în reuşitele elevilor.  

 Cadrul didactic va stimula tot colectivul de elevi, fără discriminare și va încuraja 
implicarea, evitând sancţiunile care presupun eliminarea din joc.  

 În mod obligatoriu, se vor lua toate măsurile pentru prevenirea accidentărilor 
determinate de specificul jocurilor: depășirea limitelor psihomotrice.  
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Jocurile pregătitoare, bine organizate şi cu un conţinut corect, au influenţă educativă şi 

formativă benefică asupra dezvoltării fizice şi emoţionale a copiilor dacă sunt selecţionate şi 

dirijate, incat să satisfacă varietatea intereselor şi nevoilor de dezvoltare și creștere a 

acestora. 

 

VALORILE OLIMPISMULUI (OLIMPISM, IDEAL OLIMPIC, ARMISTIȚIU OLIMPIC, DISTRACȚIE ȘI 
BUCURIA PARTICIPĂRII, CORELAȚIA ÎNTRE ECOLOGIE ȘI EXERCIȚIU FIZIC) 

Cod de conduită 

 Voi respect egulile mereu.  

 Nu mă voi enerva în timpul jocului .  

 Mă voi bucura de victoria fiecărei echipe.  

 Nu voi vorbi urât cu membrii echipei cu care mă întrec.  

 Câștig sau pierd, voi felicita oficialii și membrii celeilalte echipe, după meci.  

 Nu voi critica antrenorii sau coechipierii dacă fac greșeli.  

 Voi admite greșelile, fără să-i acuz pe ceilalți.  

 Voi depune efort pentru câștigarea punctelor, chiar dacă echipa mea nu este în 
formă.  

 Voi atenționa arbitrul în cazul în care favorizează echipa mea.  

 Nu voi intra în conflicte.  

 Nu voi dezvălui nstrategia de joc celorlalți jucători oponenți.  

 Ma voi distra! 

 

DREPTURILE OMULUI (DREPTURILE OMULUI, MULTICULTURALISM, EGALITATE DE GEN, 
SEGREGARE) 

Cod de conduită pentru elevi/sportivi 

 Voi respecta coechipierii. 

 Voi aprecia calitățile și potențialul colegilor mei.  

 Voi aprecia talentul sportiv al fiecărui sportiv, în parte.  

 Voi respecta genul partenerului de joc sau al coechipierului. 

 Voi respecta personalitatea colegilor de echipă. 

 Voi respecta sportivii tuturor sporturilor. 

 Voi respectat statutul social al fiecărui sportiv. 
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 Îmi voi ajuta coloegii în situații dificile. 

 Voi ajuta membrii echipei oponente în cazul unei accidentări.  

 Fiecare sportiv, participant la competiție are dreptul să câștige. 

 Fiecare individ are dreptul de a participa la competiții. 

 

CURAJ (RASISM, XENOFOBIA) 

Cod de conduită pentru elevi/sportivi 

 Toți jucătorii sunt egali. 

 Toți sportivii vor participa la joc, în condiții egale. 

 Respect calitățile fiecărui coleg de coompetiție. 

 Rolul fiecărui sportiv este să participe la competiție. 

 

 

COMPORTAMENT PROACTIV (AGRESIVITATE ȘI VIOLENȚĂ ÎN SPORT, ACCEPTAREA ETICII ȘI 
REGULILOR SPORTIVE) 

Cod de conduită pentru elevi/sportivi 

 Sarcinile de joc sunt comune. 

 Comportamentul impulsiv nu este benefic sportului. 

 Fiecare jucător se implică activ în rezolvarea unei situații conflictuale prin 
comunicare. 

 Când un coleg este nervos, îl ajut să depășească starea prin preluarea sarcinii sale. 

 Când un partener de joc mă lovește, nu-i răspund printr-un comportament similar. 

 Când arbitrul mă dezavantajează, nu ripostez 

 

O B I E C T I V E L E  D E M E R S U L U I  P R A C T I C :  

 

1) Formarea unor convingeri referitoare la rolul exerciţiilor fizice în creşterea calităţii 
vieţii; 

2) Echilibrarea şi reglarea emoţională (prin descărcarea agresivităţii, defulare etc); 

3) Educarea atitudinilor, convingerilor, sentimentelor morale (fair - play, respect, 
colaborare, într-ajutorare, prietenie etc); 
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4) Educarea emoţiilor estetice (date de aprecierea frumuseţii mişcărilor şi a esteticii 
corporale); 

5) Dezvoltarea capacităţii de autoreglare la nivelul comportamentului global (disciplină, 
spirit de organizare, curaj, perseverenţă, dârzenie 

6) Educarea capacității de autocunoaștere (percepere, descoperire, redescoperire, 
înţelegerea informaţiilor sub diverse forme); 

7) Educarea calităţilor atenţiei, memoriei, aspectelor intuitive ale gândirii, creativităţii 
(motrice), generare de informaţii variate, pornind de la aceleaşi date, originalitate – 
dezvoltarea inteligențelor multiple prin jocuri de mișcare; 

8) Menţinerea unei stări optime de sănătate; 

9) Favorizarea dezvoltării fizice armonioase; 

10) Dezvoltarea capacităţii motrice generate, adică educarea calităţilor mottrice de bază 
şi Formarea unui sistem de deprinderi şi priceperi motrice, de bază, utilitar - aplicative 
şi specifice unor ramuri de sport; 

11) Formarea capacităţii de practicare sistematică şi independentă a exerciţiilor fizice; 

12) Dezvoltarea armonioasă a personalităţii. 
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5.1. PLANIFICAREA JOCURILOR DINAMICE, ÎN MEZOCICLU 

 

Tabel 1: MEZOCICLUL I 

 

Nr. 
săptămână 

Nr. 
antrenament/ 

minute 

Codul valorilor 
olimpice 

Codul 
drepturilor 
omului 

Cod 
rasismului 

Codul 
comportamentului 
proactiv 

1 1/90' VO1, VO 16 HR31, HR32 F61, F62 PB91, PB92 

1 2/90' VO2, VO8 HR33, HR34 F63, F64 PB93, PB94 

2 3/90' VO3, VO9 HR35, HR36 F65, F66 PB95, PB96 

2 4/90' VO4, VO11 HR37, HR38 F67, F68 PB97, PB98 

3 5/90' VO5, VO12 HR39, HR40 F69, F70 PB99, PB100 

3 6/90' VO6, VO1 HR41, HR42 F71, F72 PB101, PB102 

4 7/90' VO7, VO2 HR43, HR44 F73, F74 PB103, PB104 

4 8/90' VO4, VO15 HR45, HR46 F75, F76 PB105, PB106 

5 9/90' VO8, VO10 HR47, HR48 F77, F78 PB107, PB108 

5 10/90' VO5, VO18 HR49, HR50 F79, 780 PB109, 110 

6 11/90' VO9, VO20 HR51, HR52 F81, F82 PB111, PB112 

6 12/90' VO10, VO12 HR53, HR54 F83, F84 PB113, PB114 

 

Evaluare: după primele 6 săptămâni, antrenorul va urmări modul de implicare al copiilor, 
colaborarea, îndeplinirea sarcinilor comune. 

Test: joc bilateral fără scor. 
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Tabel 2: MEZOCICLUL II 

 

Nr. 
săptămână 

Nr. 
antrenament/ 

minute 

Codul valori 
olimpice  

Cod drepturile 
omului 

Cod rasism Cod 
comportament 
proactiv 

7 13/90' VO3, VO6 HR31, HR32 F85, F86 PB115, PB116 

7 14/90' VO7, VO22 HR33, HR34 F87, F88 PB117, PB118 

8 15/90' VO13, VO20 HR35, HR36 F89, F90 PB119, PB120 

8 16/90' VO14, VO 16 HR37, HR38 F61, F71 PB91, 101 

9 17/90' VO17, VO19 HR39, HR40 F62, F72 PB92, PB102 

9 18/90' VO21, VO13 HR41, HR42 F63, F73 PB93, PB103 

10 19/90' VO23, VO19 HR43, HR44 F64, F74 PB94, PB104 

10 20/90' VO24, VO11 HR45, HR46 F65, F75 PB95, PB105 

11 21/90' VO25, VO14 HR47, HR48 F66, F76 PB96, PB106 

11 22/90' VO26, VO15 HR49, HR50 F67, F77 PB97, PB107 

12 23/90' VO27, VO17 HR51, HR52 F68, F78 PB98, PB108 

12 24/90' VO28, VO18 HR53, HR54 769, F79 PB99, PB109 

 

Evaluation: după primele 12 săptămâni, copiii vor vorbi despre valorile universale, 
explicândfair play și drepturile omului. 

Test: fiecare copil va inventa un joc dinamic simplu, în care să includă două regului din 
valorile acumulate. 
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Tabel 3: MEZOCICLUL III 

 

Nr. 
săptămână 

Nr. 
antrenament/
minute 

Cod valori 
olimpice 

Cod drepturile 
omului 

Cod rasism Cod 
comportame
nt proactiv 

13 25/90' VO29, VO19 HR55, HR56 F61, F62 PB91, PB92 

13 26/90' VO30, VO21 HR57, HR58 F63, F64 PB93, PB94 

14 27/90' VO23, VO22 HR59, HR60 F65, F66 PB95, PB96 

14 28/90' VO24, VO25 HR60, HR31 F67, F68 PB97, PB98 

15 29/90' VO26, VO27 HR32, HR49 F69, F70 PB99, PB100 

15 30/90' VO28, VO29 HR41, HR58 F71, F72 PB101, PB102 

16 31/90' VO30, VO3 HR35, HR44 F73, F74 PB103, PB104 

16 32/90' VO22, VO10 HR46, HR36 F75, F76 PB105, PB106 

17 33/90' VO18, VO20 HR37, HR55 F77, F78 PB107, PB108 

17 34/90' VO11, VO7 HR42, HR53 F79, 780 PB109, 110 

18 35/90' VO6, VO17 HR41, HR33 F81, F82 PB111, PB112 

18 36/90' VO13, VO30 HR34, HR43 F83, F84 PB113, PB114 

 

Evaluare: după primele 18 săptămâni, copiii vor vorbi despre valorile universale, explicând 
xenofobia și respectarea regulilor de joc. 

Test: fiecare copil va preda un joc unui coleg. 

  



 

 

 

 
 

  

"Sprijinul acordat de Comisia Europeană pentru realizarea publicației nu constituie o aprobare a conținutului, 

care reflectă doar opinia autorilor, și Comisia nu poate fi trasă la răspundere pentru informațiile din interiorul 

materialului". 

." 

P
LA

N
IF

IC
A

R
E

A
JO

C
U

R
ILO

R
 D

IN
A

M
IC

E
, ÎN

 

M
E

Z
O

C
IC

LU
 

 

165 

Table 4: MEZOCICLUL IV 

 

Nr 
săptămână 

Nr. 
antrenament/
minute 

Cod valori 
olimpice 

Cod 
drepturile 
omului  

Cod rasism Cod 
comportamen
t proactiv 

19 37/90' VO1, VO 16 HR38, HR44 F85, F86 PB115, PB116 

19 38/90' VO2, VO8 HR48, HR50 F87, F88 PB117, PB118 

20 39/90' VO3, VO9 HR53, HR59 F89, F90 PB119, PB120 

20 40/90' VO4, VO11 HR56, HR57 F61, F71 PB91, 101 

21 41/90' VO5, VO12 HR31, HR39 F62, F72 PB92, PB102 

21 42/90' VO6, VO1 HR37, HR30 F63, F73 PB93, PB103 

22 43/90' VO7, VO2 HR40, HR51 F64, F74 PB94, PB104 

22 44/90' VO4, VO15 HR33, HR52 F65, F75 PB95, PB105 

23 45/90' VO8, VO10 HR44, HR35 F66, F76 PB96, PB106 

23 46/90' VO5, VO18 HR38, HR44 F67, F77 PB97, PB107 

24 47/90' VO9, VO20 HR39, HR36 F68, F78 PB98, PB108 

24 48/90' VO10, VO12 HR55, HR40 F69, F79 PB99, PB109 

 

Evaluare: după 24 de săptămâni copiii vor defini valorile universale. 

Test: chestionar. 
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5. 2. Model de PLAN DE LECȚIE 

Obiectivele lecției: 

1) Educarea atitudinilor, convingerilor, sentimentelor morale (joc corect, respect, 
colaborare, ajutor reciproc, prietenie etc.);  

2) Educarea emoțiilor estetice (privind evaluarea esteticii mișcărilor și a armoniei dintre 
segmentele corpului). 

Obiective operaționale: 

1) Colaborarea și asumarea responsabilității; 

2) Continuați efortul de funcționare timp de 2-3 minute. 

 

Strategii: mixte (algoritmi, competiții stimulative și feedback pozitiv).  

Metode: explicația, demonstrația, exersarea. 

Materiale: tricouri de culori diferite, mingi, obstacole (30-50 cm înălțime). 
Timp de lucru: 90 de minute. 
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Table 5: Model de Plan de lecție 

 

P
ar

te
a 

in
tr

o
d

u
ct

iv
ă 

Durata  Partea lecției Conținut instructiv-educativ Dozare  Formații și indicații 
metodice 

I 

 

 

 

 

Organizarea 
clasei de 
elevi 

 

Asigurarea climatului 
psihologic necesar desfășurării 
lecției 

Anunțarea obiectivelor / 
temelor lecției 

 Ex.: În linie pe un 
rând 

 

☺☺☺☺☺☺ 

II. 

 

 

 

Pregătirea 
organismului 
pentru efort 

 

 

Variante de mers și mers 
Variante de rulare și alergare 
(folosiți jocuri dinamice) 

 În coloană pe un 
rând 

oooooooo 

O 

III 

 

Pregătirea 
selectivă a 
aparatului 
locomotor 

Exerciții pentru segmentele 
corpului (se pot utiliza și 
exerciții sub formă de joc) 

 

 

 

 

oooooooo 

 O 

 

P
ar

te
a 

fu
n

d
am

e
n

ta
lă

 

IV, V, VI 

 

Temele 
lecției  

Jocuri dinamice specifice 
obiectivelor proiectului 
(handbal, baschet, fotbal) 

 

  

P
ar

te
a 

d
e 

în
ch

ei
er

e 

VII 

 

Revenirea 
organismului 
după efort 

  În coloană, câte unul 

oooooooo 

 O 

 

VIII Analiza 
lecției. 

Feed-back 

Feedback of students 
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