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INTRODUCERE

Jocurile de miscare sunt esentiale pentru dezvoltarea
armonioasa a copiilor, stimuland atat dezvoltarea motrica, cat si
cea cognitiva si emotionald. Acestea ajuta copiii sa exploreze
mediul, sa-si exprime emotiile si sd-si dezvolte gandirea
creativa. Motricitatea este, pe scurt, capacitatea corpului nostru
de a se misca si de a face diverse lucruri. Primele miscari ale
copiilor mici, mersul, alergatul, saritul, desenatul — toate aceste
activitati fac parte din dezvoltarea motrica a copiilor. Miscarea
nu inseamna doar sanatatea corpului, ea ajutd copiii sa
gandeasca mai bine, sa-si exprime emotiile si mai ales sa
exploreze mediul. De aceea, este important sa ii incurajam sa
fie activi, dar mai ales sa le oferim contextele si ocaziile pentru
a face miscare, pentru ca aceasta le va dezvolta nu doar corpul,
ci si mintea si increderea in ei insisi.

Educarea motricitatii la copil inseamna sa 1l ajutdm sa-si
imbundtdteascd echilibrul fizic si emotional, sa invete treptat
sa-si controleze propriul corp, sa fie pregatit pentru activitati
educationale si relatii armonioase cu cei din jur. Prin acest
proces, copilul este sprijinit sa se adapteze cat mai bine la
mediul fizic si social.

Jocul, 1n general, are o contributie pe toate palierele de
dezvoltare. Prin joc, simturile copiilor sunt stimulate, isi
exerseaza muschii, 151 coordoneaza vazul cu miscarile, ajung sa
efectueze miscari sigure si in directia doritd, iau decizii si isi
formeaza noi abilitati.

In perioada prescolari, jocul ocupi un spatiu foarte important
in viata copiilor, iar jocurile colective de miscare reprezinta
cele mai atractive si valoroase mijloace de invatare. Ele sustin
dezvoltarea copiilor si contribuie la mentinerea si imbunatatirea
starii de bine a acestora. Minunat la jocurile de acest tip este

faptul ca aduc beneficii personalizate fiecarui copil Tn parte — pe
unii dintre ei 1i ajutd sd se cunoasca mai bine, altora le dau
incredere sd exploreze lumea inconjuratoare, in timp ce pe alti
copii i ajutd sa se integreze social si cultural, permitandu-le sa se
exprime liber.Atunci cand pregatim jocuri dinamice pentru copii,
este important sa ludm in considerare cateva lucruri: varsta si
sexul copilului, cat de bine se descurca la exercitii fizice, dar si
spatiul, timpul si materialele pe care le avem la
dispozitie.Utilizarea traseelor in cadrul jocurilor colective de
miscare cu reguli propuse de educator sau de copii stimuleaza
dezvoltarea si consolidarea comportamentelor sociale pozitive,
precum: respectarea regulilor, asteptarea randului, ajutorul
reciproc, cooperarea si coordonarea cu ceilalti membri ai echipei,
acceptarea diversitatii in abilitati.

Mai mult, prin utilizarea traseelor, educatorii isi pot propune sa
stimuleze capacitatea de concentrare si directionare a atentiei,
memoria sau capacitatea de rezolvare etapizatd a unor sarcini din
ce in ce mai complexe.

Utilizarea jocurilor de miscare reprezinta un instrument esential
in sprijinul dezvoltarii integrate a copiilor, oferindu-le nu doar
beneficii fizice, ci si cognitive, sociale si emotionale. Creeaza un
obicei zilnic din a te juca si a face miscare Impreuna cu copilul
tau, oferd-1 contexte potrivite si Tncurajdri constante in acest sens.
Il vei ajuta astfel sa aibi o stare generala buna, sa se integreze
mai usor, dar si sa fie mai pregatit pentru a intampina situatii

nol.



Jocuri pentru dezvoltarea vitezei

,, Cursa literelor”
Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare si de reactie la
stimuli auditivi, dezvoltarea capacitatii de orientare in spatiu.
Numir de participanti: 20-30 jucatori.
Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.
Resurse materiale: -
Descriere: elevii sunt dispusi n cerc. Fiecare dintre ei primeste
indicatorul unei litere sau cifre. Conducatorul strigd una din
litere sau cifre. Copiii care au acest indicativ aleargd pe
dinafara cercului ocolindu-l si incercand sa ajungd primul pe
locul initial. Elevii care reusesc de cele mai multe ori sa
soseascd primii fard sd-si impingd colegii In timpul ocolirii
cercului sunt declarati castigatori.

»Roata”
Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare si a vitezei de
reactie la stimuli auditivi, dezvoltarea capacitatii de orientare n
spatiu.
Numair de participanti: 20-30 jucatori.
Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.
Resurse materiale: -
Descriere: elevii se Tmpart in 4-6 grupe. Fiecare grupa
formeaza un cerc, copiii tindndu-se de maini - ,roatd”. La
semnal se alearga spre dreapta, iar la urmatoarele semnale se
schimba directia de alergare spre sidnga si spre dreapta.
Schimbarile de directii se executa de 4-6 ori. La un alt semnal
»roata” se opreste in pozitia ghemuit fard a da drumul lantului
de brate. ,,Roata” cea mai rotunda si care se deplaseaza cea mai
repede obtine nota 10 la oprire. Echipa care a obtinut de mai
multe ori aceastad nota va fi castigatoarea jocului.

wAutomobilele”
Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare si a vitezei de
reactie la stimuli auditivi.
Numar de participanti: 15-30 jucatori.

Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.
Resurse materiale: creta.
Descriere: se vor trasa doua linii paralele la distanta de 10 m
una de alta si dupa ce elevii vor fi impartiti in doua grupe egale,
fiecare grupa va fi asezata in spatele uneia din linii. Fiecare
elev reprezintd un automobil si are voie sd circule liber in
spatiul dintre cele doua linii, fard sa se atinga unul de altul. La
semnalul dat de invatator elevii vor incepe sa circule, iar la
douda semnale se vor intoarce spre liniile lor (garajele),
respectand aceleasi reguli. Elevii care nu respectd regula
jocului vor fi scosi din joc pe o anumita perioadd de timp (intra
in reparatie).
, Gaseste-ti locul”
Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare, dezvoltarea
capacitdtii de orientare In spatiu.
Numar de participanti: 10-20 jucatori.
Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.
Resurse materiale: -
Descriere: la un semnal dat de invatator elevii isi parasesc
locul si se raspandesc pe teren, executand ceea ce li s-a indicat:
sa ,,zboare” ca albinele, sa sara ca iepurasii, s mearga ca ursul,
sd galopeze ca un calut. La al doilea semnal ei trebuie, fara sa
se atinga intre ei, sa revina si sa-si ocupe locul pe care l-au avut
initial. Cei care nu reusesc sd-si gaseasca locul vor fi eliminati.
., Vanatorul, vrabia, albina”
Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare, dezvoltarea
capacitdtii de orientare in spatiu.
Numir de participanti: 10-20 jucatori.
Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.



Resurse materiale: creta.

Descriere: se aleg trei elevi care vor indeplini rolul de albina,

vrabie, vanator. Se traseaza pe sol un cerc mare §i se plaseaza

elevii pe acest cerc, cu fata spre interior, in afara de cei trei care

vor ocupa locuri diferite Tn afara cercului. La semnalul de

inceput, cei trei vor incepe urmdrirea (vanatorul urmareste

vrabia, dar se fereste de albina, vrabia urmareste albina, dar se

fereste de vanator, albina urmareste vanatorul dar, se fereste de

vrabie). Cand unul din cei trei a fost prins, acestia 1si reiau

locul pe cerc, jocul continud cu alt grup de trei jucatori.
wlepuragii”

Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare, dezvoltarea

capacitatii de orientare 1n spatiu.

Numar de participanti: 10-20 jucatori.

Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.

Resurse materiale: creta.

Descriere: elevii in formatie de cerc, au trasat pe sol un

cerculet in jurul picioarelor. Sunt alesi doi elevi, unul iepurasul

farda vizuind (deci fara cerc), altul vulpea. Iepurasul fuge

ferindu-se de vulpe, si ca sa nu fie prins intra intr-un cerc

ocupat. Iepurasul din cercul respectiv este obligat sa fugd si

pentru a se feri de vulpe procedeaza si el la fel, intrand intr-un

cerc complet. Cand iepurasul este prins, se aleg alti doi copii.
wZiua §i noaptea”

Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare, dezvoltarea

capacitatii de orientare in spatiu.

Numir de participanti: 10-20-30 jucatori.

Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.

Resurse materiale: creta.

Descriere: elevii se impart in doua grupe egale, asezati pe doud

linii spate in spate. Un grup este ,,ziua”, celalalt ,,noaptea”.

Invatatorul strigd unul din aceste doua cuvinte. Exemplu ,,ziua”!

Grupa de copii strigata trebuie sa prinda copiii din cealalta

grupd. Acestia pot scdpa daca trec peste linia care marcheaza
locul de granita aflat la 10 m. Cei prinsi parasesc locul. Castiga
grupa in care dupa 3-4 repetari riman cei mai mulfi copii.

» Veveritele si ogarul”
Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare pe directii si
distante variate, dezvoltarea capacitdtii de orientare in spatiu.
Numir de participanti: 10-20 jucatori.
Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.
Resurse materiale: -
Descriere: elevii sunt risipiti pe spatiul de joc, unul din ei fiind
»ogarul”, restul ,veveritele”. La semnal ogarul incearcd sa
prinda veveritele. Acestea ca sa scape de urmaritor trebuie sa se
agate sau sa se cocoate. Cel prins devine ,,ogar”.

,» Pitita”
Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare pe distante si
directii variate
Numir de participanti: 10-20 jucatori.
Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.
Resurse materiale: -
Descriere: profesorul numara pana la trei, timp in care toti
copiii alearga si se aseaza risipifi in pozitia ghemuit In spatele
lui, apoi in timpul cel mai scurt refac formatia de adunare. La
reluarea jocului profesorul poate cere elevilor sa se aseze si in
alte pozitii cunoscute (culcat, sezand), iar adunarea sa se faca
pe un sir, pe doua siruri.

,» Cursa numerelor”
Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare si de reactie
Numir de participanti: 10-20 jucatori.
Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.
Resurse materiale: -
Descriere: copiii sunt asezati in cerc si numerotati din patru n
patru. Numadrul strigat iese in afara cercului si alearga spre
dreapta inconjurand cercul pana revine la locul lui. Primul sosit



are un punct. Va fi castigator elevul care a reusit sa aiba mai
multe puncte. La inceput se recomanda ca numerele sa fie
strigate Tn ordine, apoi pe sarite. Pentru a sesiza mai bine cine a
sosit primul, este bine ca acesta sa se aseze in ghemuit.
»Prinde-| prinde-1”
Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare pe distante si
directii variate
Numir de participanti: 10-20 jucatori.
Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.
Resurse materiale: -
Descriere: elevii vor fi asezati in perchi pe doua randuri, cu
distanta de 3-4 m fintre randuri. La semnal, elevii din primul
rand vor porni in alergare de viteza ferindu-se sa nu fie prinsi
de cei din spate. La reluare elevii isi vor schimba locurile. Jocul
se va repeta de 3-4 ori.
» Vanatorii si iepurii”
Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare pe distante si
directii variate
Numar de participanti: 10-20 jucatori.
Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.
Resurse materiale: creta
Descriere: Jucatorii se impart in doua echipe ,,iepurii” care se
afla Tn mijlocul unui cerc mare dinainte marcat pe sol iar
,vanatorii” se aseaza in afara cercului. Vanatorii cauta sa
nimereasca cu mingea picioarele iepurilor care se pot feri
alergand n interiorul cercului.
,, Crabii si crevetii”
Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare pe distante si
directii variate
Numir de participanti: 10-20 jucatori.
Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.
Resurse materiale: -

Descriere: doua echipe egale ca numar stau aliniate fata in fata
sau spate in spate la centrul terenului. Distanta intre echipe 2-3
m. La marginile terenului se traseaza o linie pentru fiecare
echipd care reprezintd ,,locul de scapare”. Una din echipe se
numeste ,,crabii” iar cealalta ,,crevetii”’. Conducatorul jocului
strigd numele unei echipe. Echipa strigata trebuie sa fuga spre
locul de scapare fiind urmarita de jucatorii celeilalte echipe.
Fiecare jucator atins, inainte de a fi depasit linia de scapare,
aduce un punct echipei adverse. Jocul se reia de mai multe ori
de la mijlocul terenului.

» Treci prin portitd si fugi”
Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare pe distante si
directii variate
Numar de participanti: 10-20 jucatori.
Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.
Resurse materiale: creta.
Descriere: elevii asezati in linie pe doua randuri la distanta si
interval de un brat. Cei din randul intai stau departat. La un
semnal elevii din randul doi se ghemuiesc, trec pe sub
picioarele celor din fatd, aleargd pand la o linie (gard, zid)
trasatd pe sol si revin ramanand in randul intai cu picioarele
departate, iar elevii care au fost in randul ntéi trec in randul doi
si executd din ghemuit, trecerea prin portitd. Jocul se reia de 2-
3 ori pentru fiecare rand evidentiindu-se elevii care au sosit
primii la locul lor.

wAlergare pe perechi”
Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare pe distante si
directii variate
Numir de participanti: 10-20 jucatori.
Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.
Resurse materiale: cercuri de gimnastica.
Descriere: colectivul se imparte pe doua echipe cu efective
egale, fiecare avand jucatorii asezati, In coloana cate doi .



Prima pereche din fiecare echipa are cate un cerc. La semnalul
de incepere, prima pereche din fiecare echipa intra in cerc, il
ridicd la nivelul taliei si tinandu-l astfel, aleargd pand la un
obstacol asezat la o distanta de 15-20 m, pe care-l ocoleste si Se
intoarce la linia de plecare. Jucatorii ajunsi la linia de plecare,
lasd cercul pe linia de plecare, apoi trec la spatele sirului.
Jucatorii urmatori executa acelasi lucru. Castigd echipa care
termina prima.
»De-a vrdjitorul”
Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare pe distante si
directii variate
Numar de participanti: 10-20 jucatori.
Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.
Resurse materiale: franghie.
Descriere: jocul se desfasoara pe intreaga suprafata a terenului
de sport. Urmaritorul are rolul vrdjitorului. El trebuie sa-si
agate la spate o coadd improvizatd dintr-o franghie al carei
capat atarnd in jos. In momentul in care vrajitorul di leapsa
unui jucator, acesta ramane ,,stana de piatra”. Daca un jucator
calcd 1n alergare coada vrdjitorului, iar fringhia cade, jocul se
termind cu infrangerea vrajitorului. Dacd vrajitorul reuseste sa
prinda toti jucdtorii, fara a se lasa célcat pe coada, castiga.
wDe-a ursul”
Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare pe distante si
directii variate
Numair de participanti: 10-20 jucatori.
Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.
Resurse materiale: -
Descriere: jucatorul care indeplineste rolul ursului se aseaza la
cica 3 m inaintea sirului format de ceilalti, apoi strigd numele
unuia dintre ei. Jucdtorul respectiv aleargd in ,,casd” pentru a
nu fi prins de urs. Casa este reprezentata de o piatrd amplasata
la circa 20 m in fata sirului. Tn momentul in care striga

jucatorul, ,,ursul” se afla cu spatele la piatra. Daca reuseste sa-I
»fenteze” pe urs are sansa sa ajunga inaintea lui la tinta, dar
daca acesta 1i da leapsa, rolurile se inverseaza.

»De-a paznicul”
Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare pe distante si
directii variate
Numir de participanti: 10-20 jucatori.
Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.
Resurse materiale: -
Descriere: jocul se desfiasoara pe doua echipe. Acestea se
numeroteaza si se dispun fiecare Tnapoia unei linii. Distanta
dintre cele doui linii este de 15 m. In acest spatiu se plaseazi
un alergator rapid si rezistent. Arbitrul strigd un numar:
jucatorii respectivi pornesc in alergare, inconjoard echipa
adversa si revin la locul initial. Daca reusesc fara sa fie prinsi
de paznic castigd un punct pentru propria echipa. Arbitrul
consemneaza punctele si in acelasi timp isi noteaza numerele
strigate, pentru ca toti jucatorii sa fie antrenati in joc. Din timp
in timp, el strigd concomitent doud numere, la auzul carora
incep sa alerge cate doi jucatori din ambele echipe. Castiga
echipa care obtine cel mai mare punctaj in interval de 15
minute.

»Fugi dupa sapca”
Obiective: dezvoltarea vitezei de deplasare pe distante si
directii variate
Numir de participanti: 10-20 jucatori.
Loc de desfasurare: teren de sport, sala de sport.
Resurse materiale: -
Descriere: doua echipe egale numeric se aseaza fiecare Thapoia
unei linii de start. Liniile se traseaza fata in fata, la o distanta de
30 m, la mijloc asezandu-se in cerc trei sepci. La semnal,
primul jucator din fiecare echipa alearga, ia din cerc o sapca, se
intoarce, 0 preda urmatorului coechipier, care sta in spatele



liniei de start, apoi alearga din nou spre cercul central pentru a
inceca sa ridice a treia sapcd. Daca reuseste s intre in posesia
ei, primeste un punct pentru echipa sa. Jocul se reia, de data
aceasta disputandu-si sapca jucatorii cu numarul doi. Castiga
echipa care a realizat cel mai mare punctaj.

Jocuri pentru dezvoltarea capacitatii coordinative

(indeméanarea)

. JIndemanaticii”
Obiective: dezvoltarea capacitatii coordinative, consolidarea
deprinderii motrice de locomotie de baza - alergarea, captarea
si educarea atentiei.
Numair de participanti: 10-20 jucatori.
Loc de desfasurare: teren de sport.
Resurse materiale: panglici, sforicele, cordoane.
Descriere: elevii risipiti pe teren, stau cu bratele la spate tinand
in mana o batistd (un cordon, o sforicicd). La primul semnal ei
vor alerga pe teren de voie, tinand tot timpul bratele la spate.
La al doilea semnal se vor opri, 1si vor lega la unul din
genunchi panglicuta si vor alerga pana la locul dinainte stabilit.
Cel care soseste primul la locul stabilit cu panglica legata sub
genunchi este castigatorul jocului. Indemanatici sunt declarati
cei care s-au clasat de mai multe ori intre primii patru.

,, Constructorii”’
Obiective: dezvoltarea capacitatii coordinative, dezvoltarea
vitezei, captarea si educarea atentiei, dezvoltarea orientdrii in
spatiu.
Numair de participanti: 2-3 echipe formate din cate 8-12
jucatori.
Loc de desafsurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: -
Descriere: elevii sunt risipiti pe teren. La indicatia ,,sa
construim repede un patrat”, ei trebuie sa se adune in cel mai

scurt timp si sa realizeze patratul cu laturile drepte. La semnal
se risipesc din nou pe teren. Li se va cere apoi sd construiasca
repede o linie de tramvai (adunare pe doud randuri), apoi o
roata de tractor etc. Elevii care s-au organizat mai repede s-au
dovedit constructori buni. Pentru a-i stimula mai mult, ei pot fi
impartiti pe grupe, fiecare grupa purtdind numele unui santier.
Tn acest caz rezultatul va fi dat pe grupe.

,» Trenul trece pe pod”
Obiective: dezvoltarea capacitatii coordinative (echilibru).
Numar de participanti: 2 echipe formate din cate 8-12
jucatori.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: banci de gimnastica.
Descriere: elevii asezati pe doua randuri in fatd bancilor de
gimnasticd. Vor merge de voie unul dupa altul pe banca de
gimnastica si vor reveni la locurile lor. Se repetd de doua ori.
Acelasi exercitiu dar cu bratele lateral tinand pe cap o carte, un
caiet. Se repeta de 2-3 ori. Acelasi exercifiu combinat Ccu
rotirea mare a bratelor. Se repetd de 2-3 ori. Acelasi exercitiu
pe partea ingusta a bancii de gimnastica.

wJocul portarilor”
Obiective: dezvoltarea capacitatii coordinative (manipularea
de obiecte — mingi).
Numar de participanti: colectivul, jucatorii grupati pe perechi.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: cate o minge de fiecare pereche.
Descriere: din pozitia stand copiii grupati cate doi isi vor
arunca unul altuia mingea straduindu-se sa nu o scape. Cel ce a
reusit sa execute bine va fi declarat cel mai bun portar. Din
pozitia sezand se va repeta acelasi joc insistandu-se asupra
pozitiei de aruncare (la piept). Cand prinderea si aruncarea a
capatat mai multa precizie se va face sub forma de concurs.



Perechea care reuseste sa prinda si sa arunce mingea de 10-15
ori fara sa cada va fi campioana.
»Cursa in perechi”
Obiective: dezvoltarea capacitatii coordinative (manipularea
de obiecte — mingi).
Numair de participanti: tot colectivul, jucéatorii grupati in
doua echipe pe perechi.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: cate o minge de fiecare pereche.
Descriere: elevii sunt asezati pe doua randuri, pe perechi,
Tnapoia liniei de plecare. La semnalul profesorului, ei arunca
mingea de la unul la altul, in deplasare (vor trebui sa arunce
mingea imediat ce 0 primesc) pana la semnalul stabilit, de unde
se Tntorc executand acelasi lucru. Jocul se va termina cand toate
perechile au executat deplasarea cu aruncarea si prinderea
mingii. La reluare se executa acelasi lucru din usoara alergare.
wMingea calatoare”
Obiective: dezvoltarea capacitatii coordinative (manipularea
mingii).
Numir de participanti: clasa, jucitorii grupati pe echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: cate o minge la fiecare sir de elevi.
Descriere: se formeaza echipe de 6-8 elevi si Se alineaza pe
siruri Tnapoia unei linii. Intervalul intre echipe 3-4 pasi.
Distanta intre jucatori are 0 lungime de brat cdnd mingea se
transmite prin oferire. Primul jucator din fiecare echipa
primeste cate o minge de preferintd mai mare. Jocul consta in
transmiterea mingii din jucdtor in jucator de la primul la
ultimul. Cand mingea ajunge la ultimul jucator, el alearga cu
mingea in fata sirului, jocul continuand pana cand primul
jucdtor ajunge din nou in fata sirului. Procedee de transmitere:
cu bratele intinse, transmiterea inapoi; cu picioarele departate,
transmiterea printre picioare, transmiterea prin rasucire laterala.

wMingea pe pod”
Obiective: dezvoltarea capacitatii coordinative (manipularea
mingii).
Numir de participanti: toata clasa, jucatorii grupati pe echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: cate o minge la fiecare sir de elevi.
Descriere: se formeaza echipe de 6-8 clevi si se alincaza pe
siruri inapoia unei linii. Intervalul intre echipe este de 3-4 pasi,
iar distanta Intre jucatori de un brat. Primul jucator din fiecare
echipa, are o minge pe care, la semnalul de Tncepere, o va
transmite deasupra capului celui din spate, care la randul lui o
da mai departe. Cand mingea ajunge la ultimul jucator, acesta
revine in fata si continua jocul, pana cand primul elev ajunge
din nou in fata. Castiga echipa care a terminat prima.

,, Culesul recoltei”
Obiective: dezvoltarea capacitatii coordinative (manipularea
mingii).
Numir de participanti: toata clasa, jucatorii grupati pe echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: 3-4 mingi mici la fiecare sir de elevi si
cosuri de hirtie.
Descriere: elevii impartiti pe 4-6 echipe. Fiecare echipa va
avea doua cosuri de hartie, unul la linia de plecare in care se
gasesc 3-4 mingi mici, iar celalalt asezat in dreptul fiecarui sir
la o distantd de 20-25 m. La comanda de Tncepere, primul elev
din fiecare gir alearga cu cosul cu mingi pana la celalalt cos gol.
Acesta se duce, il incarca cu mingi si 1l aduce urmétorului.
Jocul se repeta pana executa toti elevii.

,» Cdinele si pisica”
Obiective: dezvoltarea capacitatii coordinative (manipularea
mingii).
Numir de participanti: intreg colectivul, jucatorii asezati in
cerc.



Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: doua mingi.
Descriere: elevii stau in cerc cu fata spre interior (pot sta cu
picioarele incrucisate). Doud mingi de culori diferite reprezinta
(sau doua obiecte mici) una ,,pisica”, cealalta colorata ,,cainele”.
Inconjurand cercul, ,,pisica” trece din mani in mana fara sa
omita nici un jucator. Dupa ce a trecut de cinci-sase copii intra
n joc ,,cainele”, care face drumul in acelasi sens, cu scopul de
a ajunge ,,pisica”. Jucatorul in mana caruia ,,cainele” ajunge
,pisica” este eliminat din joc. Cei care reusesc sa ramana in
cerc fard sa greseasca sunt castigatorii jocului.

» Piticii prin tunel”
Obiective: dezvoltarea capacitdtii coordinative (manipularea
mingii).
Numir de participanti: toata clasa, jucatorii grupati pe echipe
de cate opt.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: cercuri de gimastica.
Descriere: copiii se impart in mai multe echipe, cate opt. Patru
dintre ei stau in sir, ceilalti in fata lor {in cercurile sprijinite
vertical de sol, la distanta de 1 m, formdnd un tunel. La
semnalul de Tncepere, copiii din fiecare echipa se deplaseaza cu
pasul piticului prin tunel, cautand sd ajungd cat mai repede la
locul de plecare. In timpul deplasarii ei trebuie si pastreze
distanta de un brat, neavand voie sa se imbanceasca. Jocul se
repetd de mai multe ori, schimbandu-se de fiecare data copiii
care au tinut cercurile.

»Mingea prin tunel”
Obiective: dezvoltarea capacitatii coordinative (manipularea
mingii).
Numar de participanti: toata, clasa, jucatorii grupati pe
echipe, pe siruri.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.

Resurse materiale: cate o minge la fiecare sir de elevi.
Descriere: jucatorii sunt asezati pe siruri Cu picioarele
departate, trei-patru echipe formand un tunel. Primul din
fiecare echipa are 0 minge. La semnalul dat,jucétorii cu mingea
0 rostogolesc printre picioare, ceilalti sunt atenti, se ajuta
impingand mingea cu mainile catre ultimul jucator din echipa.
Acesta prinde mingea si fuge cu ea prin dreapta sirului sdu, se
aseaza 1n fata echipei sale, cu picioarele departate, si 0
rostogolesc din nou printre picioare. Jocul continua astfel pana
cand primul jucator din fiecare echipa, revine in fata sirului.
Echipa al cérei prim jucator a revenit primul la locul sau este
castigatoare. Daca vreun jucator care arunca mingea afara din
tunel, el trebuie sa o0 aduca si sa 0 repuna din acel loc mai
departe in joc. Se poate juca si cu mingea medicinald sau cu o
minge veche umpluta.

»Portita”
Obiective: dezvoltarea capacitatii coordinative (manipularea
mingii).
Numir de participanti: toata clasa, jucatorii grupati pe
perechi.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: cate o minge la fiecare pereche de elevi.
Descriere: cate doi fata in fata, la distanta de cinci-sase metri,
unul stand cu picioarele ,,portitd”: cautd sa 0 inchida si sa 0
deschida apropiind si departand picioarele, prin saritura,
celdlalt Incearca sa trimita mingea prin ,,portitd” cu mana sau
cu piciorul. Dupa mai multe repetari se schimba rolurile. Cel
care a reusit sa treaca mingea prin ,,portita” de mai multe ori va
fi castigator. Elevii se vor arbita singuri si in felul acesta li se
educa cinstea si corectitudinea.



Jocuri pentru dezvoltarea rezistentei

» Fluturasul”
Obiective: dezvoltarea rezistentei
Numir de participanti: intreg colectivul, raspandifi pe tot
terenul
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: fulgi de pasare sau artificiali
Descriere: elevii sunt risipiti liber pe terenul de sport. Fiecarui
jucator i se da in mana un fulg sau o foita, care reprezinta
»fluturasul”. La semnalul de incepere se arunca fulgul in sus si
fiecare elev sufland cauta sa-l {ind n zbor cat mai mult timp.
Cagtigatori vor fi elevii care au tinut cel mai mult timp fulgul in
aer, in ordinea lor.

wlLeapsa in perechi”
Obiective: dezvoltarea rezistentei
Numir de participanti: Tntreg colectivul,
raspanditi pe tot terenul
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: jaloane (stegulete), fluier.
Descriere: se delimiteaza vizibil locul de joc prin doua linii de
fund si doua laterale, eventual patru jaloane (stegulete) asezate
in cele patru colturi. Jucatorii se risipesc liber, in perechi, pe
spatiul de joc. Se alege un prinzator, care urmareste jucatorii.
La semnalul de incepere jucatorii alearga liberi pe tot terenul.
Pentru a nu fi prinsi ei trebuie sa formeze pereche cu alt jucator.
Jucitorul prins fard pereche, devine prinzator.

»Balonasul”
Obiective: dezvoltarea rezistentei.
Numar de participanti: 20-30, asezati in cercuri.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: jaloane
Descriere: elevii sunt grupati cate 4-6. Ei vor alerga prin afara
unui cerc cu diametrul de 15-20 m. Dupa plecarea grupei,

in  perechi,
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ceilalti elevi vor muta o parte din jaloane cu 1-1,5 m in exterior,
ovalizand cercul si marind, astfel, distanta de parcurs. Aceasta
mutare se va repeta de 3-4 ori. Castigd cel care termina cursa
primul.

»Depdseste-| pe cel din fata”
Obiective: dezvoltarea rezistentei
Numiir de participanti: toata clasa in cerc
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: fluier
Descriere: elevii sunt dispusi in formatie de cerc (cu diametrul
de peste 15-20 m), la intervale mari unii fata de altii (5-6 m); la
un semnal, elevii Incep sa alerge in aceastd formatie, fiecare
incercand sa-1 depaseasca pe cel din fata lui. Depasirea se face
numai prin exterior. Cel depasit paraseste cercul. Se alearga in
reprize de 30-40 de secunde. Ultimul elev care ramane, castiga
jocul.

wAlergare in cadenta”
Obiective: dezvoltarea rezistentei.
Numir de participanti: colectivul impartit pe echipe de 2-4.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: cronometru, fluier.
Descriere: colectivul este impartit in grupe mici, de 2-4 elevi,
care vor alerga 1n jurul terenului pastrand aceeasi cadenta.
Cadenta este datd de catre profesor prin comandd sau cu
ajutorul fluierului. Dupd aproximativ 2 minute se comandd
oprirea. Castiga echipa care a parcurs o distantd mai mare in
cadenta impusa de cétre profesor.

wAlergare in triunghi”
Obiective: dezvoltarea rezistentei.
Numir de participanti: 20-30.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: cronometru, fluier, jaloane



Descriere: pe laturile unui triunghi cu latura de 30-40 m,
marcat vizibil la colturi, se va alerga pe fiecare latura cu viteza
descrescanda. Jocul se desfasoara astfel: pe o latura se alearga
in tempo 4/4, pe cealalta in tempo moderat (2/4) si pe ultima
mers pentru revenire.
» Conducdtorul hotardste drumul”
Obiective: dezvoltarea rezistentei
Numar de participanti: 20-30, pe echipe a cate 3-4 elevi.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: cronometru.
Descriere: colectivul este impattit in mai multe grupe (3-4
elevi). La fiecare grupa se numeste un conducator, care va
conduce grupa ce va alerga prin curte scolii. Dupa aproximativ
2-3 minute, grupele trebuie sa se gaseascd aliniate din nou la
locul de plecare, profesorul anuntand scurgerea timpului din 10
in 10 secunde. Castigd grupa care, la sfarsitul timpului stabilit,
se gaseste aliniata la locul de plecare, fara insa sa soseasca mai
devreme.
,» Cine ghiceste timpul”
Obiective: dezvoltarea rezistentei
Numir de participanti: 15-20-25-30.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: cronometru
Descriere: se alearga individual pe o anumita distanta si
fiecare elev trebuie sa ghiceasca timpul realizat. Castigator este
declarat acela care are cea mai mica deviatie de la timpul real.
wSchimba directial”
Obiective: dezvoltarea rezistentei.
Numar de participanti: 20-30, pe grupe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: cronometru, fluier
Descriere: descriere: elevii alearga individual sau pe grupe. La
un semnal sonor (fluier) elevii se opresc in ghemuit, iar la doua

11

semnale sonore se intorc 1800$i continud alergarea in sens
invers, la trei semnale sonore se opresc in echilibru pe piciorul
sting cu bratele lateral, la patru semnale sonore se opresc in
echilibru pe piciorul drept cu bratele lateral. Cei care gresesc
primesc penalizari de cate un punct. Castigd cei care nu au
penalizari, pe o distanta de 300-400 m sau 3-4 minute.
wSchimba locul!”
Obiective: dezvoltarea rezistentei
Numar de participanti: tot colectivul, pe perechi.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: cronometru, fluier.
Descriere: elevii alearga in coloana cate 2, la distanta de 3 m
unul de celdlalt; la semnal, componentii sirurilor schimba
locurile Tntre ei, continudnd alergarea. Dozare 200 m x 5 sau 3-
4 minute.
wAliniaza-te la semnal!”
Obiective: dezvoltarea rezistentei
Numir de participanti: 30-30, pe grupe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: jaloane, fluier
Descriere: doua grupe alearga in jurul unui patrat cu latura de
30-40 m. Fiecare latura trebuie parcursa intr-un tempo dinainte
fixat si, de aceea, pentru mentinerea tempoului se dau semnale
cu fluierul, la care grupele trebuie sa se afle, la colturile
patratului. . Cele doua grupe iau startul din doua colturi opuse
ale terenului, avand tot timpul un colf intre ele. La un fluier
dublu, dat prin surprindere, echipele sprinteaza si se aliniaza pe
diagonala cea mai apropiata a patratului, intr-un spatiu de 10 m,
marcat cu doud jaloane. Echipa care ajunge prima si se aliniaza
primeste un punct.
5 Fii primul!”
Obiective: dezvoltarea rezistentei
Numar de participanti: 20-30, pe doua randuri.



Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.

Resurse materiale: jaloane, fluier.

Descriere: efectivul alearga pe doua randuri in tempo linistit.

La un semnal al profesorului cei doi elevi de la urma sprinteaza

prin exterior ca sa ajungd in fatd. Cel care ajunge primul

primeste un punct. Este declarata castigatoare echipa care

totalizeaza, la sfarsitul Tntrecerii, cel mai mare numar de puncte.
wdtafeta simpla”

Obiective: dezvoltarea rezistentei.

Numir de participanti: 15-20, pe doud siruri Tnapoia unei

linii de plecare.

Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.

Resurse materiale: sase jaloane, fluier

Descriere: colectivul impartit pe doua siruri, egale ca numar,

Tnapoia unei linii de plecare; in dreptul fiecarui sir se afla cate

un jalon asezat la 1 m de linie. La semnal primii din fiecare sir

pleacd in alergare pana la un jalon aflat la 15 m de primul, Tl

0 . o AL~ H
ocolesc 360 , continua alergarea pana la un alt jalon asezat la

15 m de primul, 7l ocolesc, revin la primul jalon, ocolire 360’ si
revin la sir, ocolesc jalonul, plecand pe acelasi traseu, revin
atingdnd palma urmatorilor, care pornesc sd execute acelasi
parcurs. Se executd, deci, de doud ori consecutiv de catre
fiecare elev. Castiga sirul care termina primul.

wdtafeta cU obstacole”
Obiective: dezvoltarea rezistentei.
Numir de participanti: tot colectivul pe mai multe echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi, corzi, jaloane.
Descriere: se aliniaza 4 — 6 echipe n spatele unei linii de
plecare cu un numar egal de jucitori. In fata fiecarei echipe,
pana la linia de intoarcere situatd la 30 m departare, se gasesc
asezate mai multe obstacole (minge, spatiu de 1 m delimitat
prin intinderea a 2 corzi, jalon din sticla de plastic de 2-2,5 I)
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peste care fiecare jucdtor trebuie sa treaca atat la ducere cat si
la intoarcere. Castigd echipa care termind prima si a respectat
trecerea obstacolelor.

wdtafeta cu sarcini”
Obiective: dezvoltarea rezistentei.
Numar de participanti: tot colectivul clasei.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: sase jaloane, doua corzi, doua mingi, doua
mingi medicinale, fluier
Descriere: colectivul impartit pe doua siruri, egale ca numar,
Tnapoia unei linii de plecare; pe directia fiecarui sir se afla cate
trei jaloane asezate la o distantd de 10 m unul de celalalt (in
total distanta fiind de 30 m). La primul jalon se giseste o
coarda de sdrit, la al doilea o minge medicinald, la al treilea
jalon céate o minge (de handbal, volei sau fotbal). La semnal,
primii din fiecare gir pleaca in alergare pana la primul jalon iau
coarda si executd 5 sarituri pe doud picioare, lasa coarda jos,
aleargd pand la al doilea jalon, iau mingea medicinald si o
transporta pana la al treilea jalon, lasa mingea medicinala jos si
o ridica pe cealaltd executdnd 10 driblinguri pe loc cu mana
indeméanatica. Apoi iau mingea medicinald, o transportd Tnapoi
la jalonul doi, o ageaza si continud alergarea la primul jalon,
executd din nou 5 sarituri la coardd si revin la linia atingand
palma urmdritorilor, care pornesc sd execute acelasi parcurs.
Castiga sirul care termina primul.

wStafeta cu transport de mingi”
Obiective: dezvoltarea rezistentei
Numar de participanti: doua siruri a 10-20 elevi.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: patru jaloane, patru mingi, fluier.
Descriere: elevii impartiti in douad echipe egale ca numar,
asezate pe siruri inapoia unei linii de plecare. La distanta de 20
m de linie, Tn dreptul fiecarul sir se aseaza cate un jalon. Primul



din fiecare sir, avand cate doud mingi 1n brate, aleargd pana la
jalon, executa 5 driblinguri cu o minge si cinci cu cealalta, apoi
se intoarce repede la propriul sir unde preda mingile
urmatorului, care parcurge acelasi traseu, executand aceleasi
driblinguri. Castiga sirul care termind primul.
wdtafeta cu cuburi”

Obiective: dezvoltarea rezistentei
Numir de participanti: colectivul pe doua siruri inapoia unei
linii de plecare
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: patru cuburi, creta, fluier
Descriere: doud echipe egale ca numar, pe siruri inapoia unei
linii. In dreptul fiecarui sir se traseaza pe sol cate doud cercuri
cu diametrul de 50 cm si un jalon. Distanta dintre cercuri este
de 10 m si dintre al doilea cerc si jalon tot de 10 m. In total 30
m. Tn cercuri se afla cate un cub de lemn cu latura de 5 cm. La
samnal, prinul din sir aleargd pana la primul cerc, culege cubul,
il transporta la al doilea cerc, 1l aseazd, culege al doilea cub,
aleargd, ocoleste jalonul, se intoarce la jalonul doi, aseaza
cubul, ia celdlalt cub, il aduce si-1 aseaza in primul cerc si se
intoarce la sir atingdnd palma urmatorului, care porneste sa
execute acelasi parcurs. Castiga sirul care termina primul.

Jocuri pentru dezvoltarea fortei

» Cursa intr-un picior”

Obiective: dezvoltarea fortei.
Numir de participanti: 20-30 elevi.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: fluier, doua jaloane.
Descriere: elevii in sir cate unul tindndu-se de maini aliniate la
o linie de plecare. In fata fiecarui sir la o distanta de 3-4 m se
asaza un jalon. La semnal grupa tinandu-se de maini parcurge
distanta de la linia de plecare pana la jalon, o ocoleste si revine
la loc sarind intr-un picior. Grupa care executa corect si
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termina prima, este invingatoare. La fiecare reluare se schimba
piciorul. Se repeta de 4-5 ori.

. Voinicii”
Obiective: dezvoltarea fortei
Numar de participanti: colectivul pe doua echipe, pe perechi
fata in fata
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: fluier, creta.
Descriere: clevii asezati fata in fata cate doi, de maini apucat,
avand piciorul unul dintre picioare la o linie trasatd pe sol. La
semnal, fiecare incearca sa-si tragd partenerul peste linia
marcatd. Se adund reusitele pentru fiecare echipa si se face
totalul. Echipa cu mai multi invingdtori este castigatoare. La
alcatuirea perechilor se va tine seama ca fortele sa fie cat mai
egale.

wdchioapd, schioapa”
Obiective: dezvoltarea fortei
Numir de participanti: toatd clasa impartiti pe doud echipe,
pe siruri Tnapoia unei linii de plecare.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: fluier, doua jaloane
Descriere: la semnal primii se deplaseaza 6-8 m sarind intr-un
picior, tinand cu mana glezna celuilalt picior, pana la jalon,
apoi Tnapoi acelasi lucru, dar cu piciorul celdlalt. Executia se
repetd de 5-6 ori. De fiecare datd se aduna reusitele.

wlLant de sarituri”
Obiective: dezvoltarea fortei.
Numar de participanti: 20-30, n doua echipe, egale ca numar,
pe siruri Tnapoia uneit linii.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: creta.
Descriere: primii din fiecare sir executa, la semnal, o saritura
in lungime de pe loc; din locul in care a aterizat urmatorii vor



executa si ei cate o saritura, apoi urmatorii s.a.m.d. Echipa care
a parcurs distanta cea mai mare (insumare a tuturor sariturilor
componentilor ei) castiga intrecerea.
»Sarituri In zone”
Obiective: dezvoltarea fortei.
Numir de participanti: colectivul pe doua echipe, egale ca
numar pe siruri.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: creta, fluier
Descriere: este ales un spatiu care va fi marcat in zone de 25
cm. Primii din fiecare sir executa o sariturd n lungime de pe
loc. Aterizarea este punctatd in functie de zona in care
aterizeaza concurentii, cu un numar de puncte. Fiecare
participant sare de doua ori, iar numarul punctelor acumulate
reprezintd suma celor douad sarituri, in functie de zona in care a
aterizat. Castiga sirul care a acumulat cele mai multe puncte.
»Roaba”
Obiective: dezvoltarea fortei
Numar de participanti: 20-30.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: doua jaloane, fluier.
Descriere: descriere: elevii cuplati cate doi intre ei, in fiecare
echipd, la semnal pornesc in sprijin numai pe maini, sustinuti
de deasupra genunchilor de colegii lor. Cel care conduce roaba
trebuie sa faca priza la genunchi. Deplasare 6-8 m pana la jalon,
dupa care elevii schimba rolurile intre ei si deplasandu-se
inapoi. Castigd echipa (sirul) cu cele mai multe reusite..
,» Cocosii”
Obiective: dezvoltarea fortei
Numair de participanti: tot colectivul.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: -
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Descriere: cate doi stand pe un picior, fata in fata, mainile
incrucisate la spate. Sarituri pe un picior cu impingere la umar.
Dupa doua-trei repetari se schimba piciorul. Se aduna reusitele
pentru fiecare, dupa un timp. Echipa cu mai multe reusite este
declaratd invingatoare.

» Tractiune cu bastonul pe echipe”
Obiective: dezvoltarea fortei.
Numir de participanti: colectivul pe doua echipe, asezate fata
in fata pe perechi.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: bastoane de gimnastica, fluier, creta
Descriere: echipele doua cate doud, de forte cat mai egale se
aliniaza, fata Tn fata, pe perechi. Pe sol se traseaza o linie de
reper. Ambii elevi apuca cu amandouda mainile un baston de
gimnastica tinut in pozitie orizontala la nivelul pieptului. La
semnal, fiecare incepe sa traga. Cel care a fost tras peste linia
despartitoare sau care a dat drumul la baston, este considerat
invins. Se numara reusitele pentru fiecare echipa si cei cu mai
multe sunt declarati invingatori.

»Impinge bastonul”
Obiective: dezvoltarea fortei.
Numir de participanti: toata clasa, pe doua echipe, asezate
fatd 1n fatd pe perechi la o linie.
Loc de desfiasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: bastoane de gimnastica, fluier, cretd
Descriere: elevii in pozitia stand departat, cu mainile inclestate
pe un baston sunt dispusi pe o linie, fata in fata. La semnalul
dat Incearca sa se Tmpinga dincolo de o linie trasata la 2 m in
spatele fiecaruia. Castiga jucatorul cel mai puternic. Se numara
castigatorii.

,»Cine arunca mingea mai departe”
Obiective: dezvoltarea fortei.



Numir de participanti: 20-30, pe doua echipe, asezate pe
siruri Tnapoia unei linii

Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.

Resurse materiale: mingi de tenis de camp, fluier.

Descriere: fiecare elev va primi cate o minge de tenis. Se
traseazd cate o linie de start pentru fiecare echipa. Pe rand,
jucatorii aruncad mingea. Echipa care are cele mai lungi
aruncari adunata, castiga.

Jocuri de miscare si stafete pentru minihandbal
Jocuri pentru obisnuirea cu mingea
wMingea calatoare”
Obiective: obisnuirea cu mingea
Numir de participanti: jucétorii grupati pe echipe asezate pe
randuri
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: cate o minge la fiecare rand de elevi.
Descriere: colectivul se ageaza pe doua sau mai multe randuri
cu executantii unul in spatele celuilalt la intervale de o lungime
de brat. Primii din fiecare rand au cate o minge in fata, jos pe
sol. La semnal, culeg mingea cu ambele maini, si o ridica
deasupra capului spre Tnapoi, cel din spate o preia cu ambele
maini §i o duce inapoi, si asa mai departe. Ultimul din fiecare
sir, cand primeste mingea, pleaca cu ea 1n alergare, si o aseaza
jos, pe sol, in fata primului. Castigd echipa care ageaza prima
mingea jos.
»Stafeta cu trecerea mingii printre picioare”
Obiective: obisnuirea cu mingea
Numair de participanti: jucdtorii grupati pe echipe asezate pe
siruri
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: cate o minge la fiecare rand de elevi,
jaloane.
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Descriere: executantii pe trei sau mai multe siruri inapoia unei
linii de plecare. La semnal, primii din fiecare sir pleaca spre o
alta linie, trecand mingea printre picioare, in ,,8”, ocolesc
jaloanele si se intorc la sir, procedand la fel. Predau mingilor
urmatorilor din sir si trec la urma sirurilor. Castiga echipa care
termina fara greseald prima.
»Mingea prin tunel”
Obiective: obisnuirea cu mingea
Numar de participanti: jucétorii grupati pe echipe asezate pe
siruti
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: cate o minge la fiecare sir de elevi.
Descriere: colectivul se gaseste asezat pe doua sau mai multe
siruri egale ca numar: executantii stau cu picioarele mult
departate, pastrand intre ei intervale de un brat. La semnal,
primii din fiecare sir, iau mingile si le transmit printre picioare
Tnapoi, prin aplecare celor din urma prin oferire. Castiga echipa
care termind prima prin ridicarea mingii sus deasupra capului.
wStafeta cu transportul mingilor”
Obiective: obisnuirea cu mingea
Numair de participanti: jucatorii grupati pe echipe asezate pe
siruri
Loc de desfiasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi.
Descriere: in functie de numarul mingilor, colectivul se
organizeazd pe doud sau mai multe siruri. La semnal, primii
aleargd repede, purtand una sau mai multe mingi, pana la un
anumit punct (10-15m) in care le lasa, intorcandu-se si predand
stafeta urmatorului sau ocolind punctul stabilit si
transportdndu-le pentru a le preda urmatorului. Deplasarea se
poate face in linie dreapta sau in serpuire, printre obstacole.
» Culesul cartofilor”
Obiective: obisnuirea cu mingea



Numair de participanti: jucatorii grupati pe echipe asezate pe
siruri.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: 3-4 mingi la fiecare sir de elevi, jaloane,
cretd sau cercuri
Descriere: aceeasi formatie, folosind 3-4 mingi. Primii din
fiecare sir alearga purtand si depunand cate una din fiecare cerc,
continud alergarea, ocolind un jalon, iar la Intoarcere, culege
mingile si le preda urmatorului;

wSemanatul cartofului”
Obiective: obisnuirea cu mingea
Numir de participanti: jucatorii grupati pe echipe asezate pe
doua siruri
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi la fiecare sir de elevi.
Descriere: 2-4 echipe egale ca numar sunt dispuse pe siruri,
fnapoia unei linii de plecare. In fata fiecdrei echipe se
marcheaza pe teren 2 siruri de cercuri cu diametrul de 0,5-10m.
Tn fiecare din cercurile sirului din dreapta se pune cate o minge
de handbal. Primul din fiecare echipa primeste cate o minge.
La semnal, primii aleargd cu mingea in mana pana la cercul 1,
0 depun, apoi trec si 0 iau pe cea din cercul 2, o pun in cercul 3,
din cercul 4 o pun in cercul 5, iar pe cea din cercul 6, o predau
urmatorilor care vor continua jocul, depunand mingea in cercul
2.

wStafeta cu rostogolirea mingilor”

Obiective: obisnuirea cu mingea
Numair de participanti: jucatorii grupati pe echipe asezate pe
siruri
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi si jaloane.
Descriere: colectivul este organizat pe 2-4 siruri, egale ca
numar, in spatele unei linii; primii din fiecare sir primesc cate
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1-2 mingi de handbal. La semnal, aleargd rostogolind mingea
(mingile) si ocolind un fanion (jalon) plasat in fata; la
intoarcere o preda urmatorului.
Jocuri pentru insusirea pozitiei fundamentale
wAtingeti adversarul”
Obiective: insusirea pozitiei fundamentale
Numar de participanti: pe perechi
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: cronometru
Descriere: jucatorii asezati pe perechi, fata in fata, in pozitie
fundamentala, care constituie in momentul de fata pozitie de
joc. Prin deplasari cu pasi adaugati, in toate directiile, se
urmadreste atingerea gambelor adversarului cu mana. Timpul se
cronometreaza. Castigatorii se stabilesc in functie de punctajul
obtinut. (o atingere a adversarului, un punct).
in oglinda”
Obiective: insusirea pozitiei fundamentale
Numar de participanti: pe perechi
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: -
Descriere: elevii in perechi stau fata in fata, la distanta de 0,5-
Im, adoptand o pozitie cu genunchii semiflexati, greutatea
repartizatd egal pe ambele picioare, care sunt departate la
latimea umerilor. Jucdtorii se raspandesc pe tot terenul. Un
copil din fiecare pereche are sarcina de a efectua miscari
(ridicarea bratelor, deplasarea inainte — Thapoi sau lateral prin
pasi adaugati). Perechea are obligatia de a imita cu maxima
rapiditate modelul miscarii.
wDepdseste-ti adversarul”
Obiective: insusirea pozitiei fundamentale
Numar de participanti: pe perechi
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: -



Descriere: de-a lungul unei distante dinainte stabilite, jucatorii
asezati pe perechi (atacant - aparator) efectueaza urmatoarea
tema: atacantul incearca sa treacd de apardtori prin deplasari,
pana la linia fixata, in timp ce aparatorul se retrage cu spatele,
pastrand in permanenta distanta de 0,5m fatd de adversar. Apoi
rolurile se inverseaza. Puncteazd echipa de atacanfi care a
reusit mai multe depasiri.
wSmulge mingea”
Obiective: insusirea pozitiei fundamentale
Numair de participanti: doua echipe, pe perechi
Loc de desfiasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: cronometru, mingi.
Descriere: clasa este impartita in 2 echipe asezate fata in fata
la distanta de 0,5m, pe perechi. Fiecare pereche are cate o
minge finutd cu ambele maini de cei 2 parteneri. Pozitia
corpului este asemanatoare pozitiei fundamentale. La semnal,
prin tractiuni si impingeri, se incearca scoaterea mingii de la
adversar. Tn cadrul timpului delimitat, jocul se poate relua de
fiecare datd cind mingea a fost castigatd de un partener.
Cagstiga cel care a reusit scoaterea mingii de la adversar, de mai
multe ori Tn timpul delimitat.
Jocuri pentru insusirea schimbirilor de directie in alergare
»De-a prinselea”
Obiective: insusirea schimbarilor de directie din alergare
Numar de participanti: doua echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: veste colorate.
Descriere: pe terenul de handbal se afla doud echipe egale ca
numar: una a urmaritorilor si cealaltd a urmaritilor, avand
elemente de imbracaminte de culori diferite. Jocul consta 1n
prinderea urmaritilor de catre urmaritori. Cei prinsi pot fi
penalizati prin puncte sau prin eliminare. La un anumit timp,
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jocul se intrerupe si rolurile se schimba. La sfarsitul jocului, se
stabileste rezultatul pe baza punctelor acumulate.
wAlergare In zigzag”
Obiective: insusirea schimbarilor de directie din alergare
Numar de participanti: doua echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: creta.
Descriere: pe terenul de handbal se deseneaza cercuri cu
diametrul 0,5m, din 3 Tn 3 m pe o distanta de 25-30m, Tn zigzag,
aproximativ 10-15 cercuri. Doua echipe egale ca numar de
participan{i sunt aliniate inapoia unei linii de plecare. La
semnal, primii din fiecare sir pleaca in alergare de viteza,
schimband directia de deplasare prin punerea cate unui picior
in interiorul cate unui cerc, pand la ultimul si se intorc pe
acelasi drum, 1n acelasi fel, atingand cu palma pe urmatorii
care executd acelasi lucru. Castiga echipa care termina prima.
wAtentie la obstacole”
Obiective: insusirea schimbarilor de directie din alergare
Numir de participanti: intregul colectiv.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi.
Descriere: pe o jumatate de teren de handbal sunt imprastiate
mingi. Dacad un participant fugdrit de un prinzdtor atinge una
dintre aceste mingi si i schimba pozitia, sau daca depaseste
linia terenului de joc, el trebuie sa se considere eliminat din joc.
Se joacd timp limitat, de regula 5-10 minute, cu un efectiv de
20-25 copii. Cel mai bun este considerat acela care intr-un timp
stabilit, a reusit sd elimine din joc cei mai mulfi participanti,
atingandu-i sau alergand dupa ei, incat acestia sa fie nevoiti sa
se impiedice de obstacole sau sd depdseascd zona de joc.
Prinzatorul poate fi stabilit prin tragere la sorti dintre
participanti.



»De-a prinselea cu ajutor”
Obiective: insusirea schimbarilor de directie din alergare
Numar de participanti: intregul colectiv.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: -
Descriere: pe teren se alege un jucator care la semnal incepe
jocul, fugind sa prinda pe ceilalti. Se joaca tot ca jocul obisnuit
,de-a prinselea”, cu diferenta ca atunci cand un jucator este in
primejdie de a fi prins, cheama in ajutor un alt jucator,
strigandu-l pe nume. Luandu-se de mana, ambii jucatori scapa
de urmarire. Se considerd prins acela care, chiar dacd alearga
cu schimbari de directie a fost atins de urmaritor inainte de a
da mana cu jucatorul pe care 1-a schimbat, pentru a forma
perechea. Cel prins devine urmaritor.

» Ulii §i porumbeii”
Obiective: insusirea schimbarilor de directie din alergare.
Numar de participanti: doua echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: -
Descriere: jucatorii se impart in doud echipe egale ca numar:
ulii §i porumbei. Porumbeii stau in interiorul semicercului de
6m, ulii sunt raspanditi pe tot terenul. La un semnal, porumbeii
ies din ,,cuib” (semicerc) si cautd, prin alergari cu schimbari de
directie, sa ajunga la celalalt semicerc, fara a fi prinsi (atinsi cu
palma). Dupa un timp, rolurile se schimba si la 2-3 repetari, se
face calculul celor pringi. Castiga echipa care a prins cat mai
multi ,,porumbei”.

»Prinde adversarul”
Obiective: insusirea schimbarilor de directie din alergare.
Numar de participanti: doua echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: -
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Descriere: doua echipe egale ca numar de elevi, sunt asezate
pe linia semicercurilor de 6m. Una este desemnata, prin tragere
la sorti, ca prinzatori, ceilalti sunt urmariti. La primul semnal,
echipele inainteaza una spre cealalta. La al doilea semnal, cand
echipele sunt aproape una de cealaltd, urmaritii schimba
directia de alergare si fug inapoi pentru a nu fi prinsi de echipa
adversa. Pentru fiecare jucator prins se acordd un punct. Jocul
continua cu inversarea rolurilor. Dupa primul semnal, echipele
inainteazd una spre cealaltd in alergare usoara. Prinderea este
valabila numai Th exteriorul semicercului de 6m. Castiga echipa
care a realizat punctajul cel mai bun.
Jocuri pentru invatarea prinderii si pasarii mingii de pe loc
wPasa in cerc”
Obiective: invatarea prinderii si pasarii mingii de pe loc.
Numar de participanti: echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi.
Descriere: jucdtorii se impart in mod egal in echipe care se
aseaza In cercuri, avand in centru un capitan. Fiecare cerc
constituie o echipa. Fiecare cadpitan are o minge pe care la
semnal o paseaza cate unui portar care o trimite inapoi. Castiga
echipa care termina prima.
»Joc de pase in doi”
Obiective: invatarea prinderii si pasarii mingii de pe loc.
Numar de participanti: pe perechi, in echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi.
Descriere: jucatorii pe perechi la distanta de 3-5 m. La semnal,
incep sd paseze intre ei. Castiga echipa care a reusit sa termine
prima un numar de pase dinainte stabilite sau cea care executa
mai multe pase intr-un anumit timp.



wLinia castigatoare”
Obiective: invatarea prinderii si pasarii mingii de pe loc.
Numair de participanti: in echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi.
Descriere: Jucatorii impartiti in mai multe echipe egale ca
numar se aseaza pe o linie la distanta de 2-3m fintre ei cu un
capitan 1n fata lor la 3-5m. La semnal, capitanii Tncep sa paseze
mingea pe rand cate unui jucator. Castiga echipa care termina
prima.

wMingea in cruce”
Obiective: invatarea prinderii si pasarii mingii de pe loc.
Numair de participanti: Tn echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi.
Descriere: jucatorii fac echipe de cate 4 asezati in ,,patrat” la
distanta de 4-5m. Fiecare echipa are cate 2 mingi. La semnal, ei
incep sd paseze mingea cate 2, in cruce, fard ca mingile sa se
loveasca intre ele. Castiga echipa care executd mai multe pase
intr-un timp delimitat.

»Zig-zag n perechi”
Obiective: invatarea prinderii si pasarii mingii de pe loc.
Numir de participanti: in echipe, pe perechi.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi.
Descriere: jucatorii formeaza echipe de cate 4 asezati in zig-
zag. Fiecare pereche din echipa are cate o minge. La semnal, ei
incep sa paseze cate doi. Castigd echipa care a executat mai
multe pase intr-un anumit timp.

wSemicercul”
Obiective: invatarea prinderii si pasarii mingii de pe loc.
Numair de participanti: in echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
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Resurse materiale: mingi.
Descriere: jucatorii formeaza echipe de 4-6 participanti cu
cate un capitan asezat la 4-5m in fatd. La semnal, fiecare
capitan incepe sa paseze pe rand la jucatori. Castiga echipa care
a reusit sd execute mai multe pase intr-un anumit interval de
timp.

»Mingea in cerc”
Obiective: invatarea prinderii si pasarii mingii de pe loc.
Numar de participanti: in echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi, creta.
Descriere: jucdtorii se impart in doua sau mai multe echipe
care se aseaza in cercuri (8-10 jucatori in cerc). Cate un jucator
din fiecare cerc are o minge. La semnal, mingea este pasata de
la un jucator la altul, pe linia cercului, spre stinga sau spre
dreapta (distanta 3-4m intre jucatori). Cand mingea revine de la
jucatorul de la care a plecat, jocul inceteaza. Castigd echipa
(cercul) care a terminat prima. Repetand jocul se va stabili un
numar de 2-3-5 ture ale mingii pe linia cercului pana se incheie
jocul. Mingea trebuie pasatda corect, cel care scapa mingea o
culege si continud jocul. Distanta dintre jucdtori va fi stabilita
in functie de varsta si pregatirea jucatorilor. La fiecare repetare
a jocului se va mari numarul de ture si se va schimba procedeul
si directia de aruncare.

» Fereste capul”
Obiective: invatarea prinderii si pasarii mingii de pe loc.
Numar de participanti: in echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi.
Descriere: Formatia de lucru: pe 2-3 siruri cu cate un jucator la
3-4-5m in fata (,capitan”) care are o minge. La semnal,
jucatorul cu mingea, paseaza pe rand fiecarui jucator din echipa
sa. Fiecare jucator, dupa ce paseazd mingea, se ghemuieste.



Jocul se termina cand ultimul jucator a trimis mingea la capitan
si acesta o ridica deasupra capului
Jocuri pentru insusirea prinderii si pasarii mingii din
deplasare

wMingea in cerc”

Obiective: invatarea prinderii si pasarii mingii din deplasare.
Numar de participanti: in echipe.

Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.

Resurse materiale: mingi.

Descriere: Participantii la joc se impart in doud echipe: una in
jurul circumferintei unui cerc mare trasat pe teren iar cea de-a
doua echipa se plaseaza in interiorul cercului. La semnalul dat
de conducator, concurentii din exteriorul cercului paseaza intre
ei, incercand sd atingd cu mingea concurentii din interiorul
cercului. Concurentul atins de minge trece in echipa celor din
exterior. Participantul la joc care ramane ultimul in interiorul
cercului este castigatorul jocului.

»Mingea ricosata”

Obiective: invatarea prinderii si pasarii mingii din deplasare.
Numir de participanti: in echipe.

Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.

Resurse materiale: mingi, creta.

Descriere: doua echipe formate din participantii la acest joc
sunt asezati in sir in fata unui perete. La 4-5 m, paralel cu
acesta, se traseaza o linie. Pe perete se marcheaza cu creta o
linie la o inal{ime de cca. 3 m.

Prin tragere la sorti o echipd are mingea de handbal pe
care o arunca cu putere Tn perete si dupa care imediat se retrage
in spatele propriei echipe. In acelasi timp, primul participant
din cealaltd echipa cauta sa prindd mingea ricosata din perete
sau dupa ce s-a lovit cel mult o data de pamant.

Apoi si acest concurent o arunca si la randul sdu se
retrage Tn spatele propriei echipe.
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Jocul continut in aceeasi alternantd, pand cand un
participant greseste (arunca mingea sub linia trasata pe perete,
mingea atinge de mai multe ori solul Tnainte de a fi prinsa).

Dupa fiecare greseald jocul se reia prin aruncarea
mingii n perete de catre un participant din echipa adversa.

Pentru fiecare greseala a unei echipe, cealaltd capata un
punct. Castigd echipa care totalizeazd prima un numar de
puncte stabilit Tnaintea intrecerii respective.

»Mingea |a capitan”

Obiective: invitarea prinderii si pasarii mingii din deplasare.
Numar de participanti: in echipe.

Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.

Resurse materiale: mingi, creta.

Descriere: doua echipe egale ca numar de jucatori, agsezate pe
siruri se afla Tn spatele unei linii de plecare. La 5-7m naintea
fiecarei echipe, se plaseaza un elev (capitanul), orientat cu fata
spre sir, care tine in maini 0 minge de handbal. La semnalul de
incepere, acesta arunca mingea cu 0 mana primului jucator din
sir, apoi alearga si se aseaza la capatul sirului. Cel care a primit
mingea, alearga si se aseazd in locul marcat din fata sirului si
paseazd mingea urmdtorului din sir. Jocul continud pana cand
toti elevii au prins si pasat mingea. Castigd echipa care a
terminat prima.

»Furd mingea”

Obiective: invatarea prinderii si pasarii mingii din deplasare.
Numar de participanti: in echipe.

Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.

Resurse materiale: mingi.

Descriere: efectivul este impartit egale ca numar, asezate pe
siruri inapoia linie de plecare. La 5-10m de aceasta se aseaza
pe sol o minge de handbal. La semnalul de Tncepere primul din
fiecare echipa alearga pana la minge, o ridicd si o aruncd
urmatorului coechipier, care alearga si depune mingea la loc, in



timp ce primul se ageaza la coada sirului. Castiga echipa care
termina prima.

»Joc cu pase n doi”
Obiective: invatarea prinderii si pasarii mingii din deplasare.
Numair de participanti: in echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi.
Descriere: jucatorii se impart in doud echipe egale ca numar,
aliniate pe doua linii, fatd in fata, perechi. Distanta intre linii
este 7-10m. Jucatorii de pe o linie cu cate o minge si, la semnal,
dupa executarea a trei pasi inainte, pana la o alta linie paralela
cu prima, o paseaza celui din fata care, 1n alergare, o prinde si 0
retrimite. Perechea care a efectuat mai multe pase intr-un
interval de timp stabilit este castigatoare.

Jocuri pentru insusirea driblingului

wMingea alergdatoare”
Obiective: invatarea driblingului.
Numir de participanti: in echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi, jaloane.
Descriere: jucatorii se impart pe echipe egale ca numar,
asezate prin flanc cate unul inapoia liniei de preluare. In fata
fiecarei echipe, se fixeaza la 10-15m cate un punct de
intoarcere (marcat cu jalon). La semnal, fiecare prim jucdtor ia
mingea care se gaseste pe linia de plecare si porneste cu ea in
dribling, ocoleste punctul fix, se intoarce si aseaza mingea pe
linia de plecare. Jocul se repeta pand cand fiecare jucator a
efectuat traseul. Distanta pe care se executa driblingul se
stabileste in functie de varsta. Se va lucra alternativ cu ambele
maini. Castiga echipa care a terminat prima.

wdtafeta cU dribling si aruncare”
Obiective: invatarea driblingului.
Numir de participanti: in echipe.
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Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi, jaloane.
Descriere: douda echipe egale ca numar, asezate pe siruri
Tnapoia liniei de plecare. La 5-10m se plaseaza un obstacol. La
semnal, primii din fiecare echipa pornesc, batand mingea de sol
cu o singura mand, ocolesc obstacolul, aruncd mingea
urmatorilor coechipieri §i raman pe loc. Acestia parcurg acelasi
traseu si se aseaza la capatul sirului. Castigd echipa care a
terminat prima

» I'recerea prin tunel”
Obiective: invatarea driblingului.
Numar de participanti: Tn echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi.
Descriere: elevii sunt dispusi pe o linie de plecare. La 4-5 m de
linia de plecare, in fata fiecarei echipe este un elev cu
picioarele departate (tunel). Dupa aceste elev, la 2-3m se afla
un altul cu o minge in mana. La semnal, primii elevi din fiecare
sir, executd dribling pana la tunel, aici lasd mingea pe sol, trec
prin tunel, se ridicd, primesc mingea pasatd de al doilea
coechipier si i-o paseaza inapoi. Se intorc prin tunel, culeg
mingea si executd dribling inapoi pana la linia de plecare,
predand mingea urmatorului din sir. Castigd echipa care a
terminat prima.

»Dribling printre jaloane”
Obiective: invatarea driblingului.
Numir de participanti: in echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi.
Descriere: jucatorii se impart in echipe egale ca numar si se
aseaza prin flanc cate unul ca pentru o stafeta. In fata fiecarei
echipe, se aseaza pe distanta de 15-20m jaloane la 3-5m unul
de altul. La semnal, primul elev de la prima echipa, porneste in



dribling in alergare serpuitd printre jaloane si dupa ce il
ocoleste pe ultimul, se intoarce in acelasi mod si transmite
mingea urmatorului. Jocul continud pana ce fiecare jucator a
parcurs traseul. Castigd echipa care a terminat prima. Distanta
de parcurs va fi stabilitd in functie de varsta copiilor.

» Ocoleste-ti partenerii”
Obiective: invatarea driblingului.
Numar de participanti: in echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi, jaloane.
Descriere: jucatorii se impart in echipe egale ca numar. Se
aseaza fiecare echipa in formatie de cerc. Un jucdtor din cerc
are mingea si la semnalul de incepere, porneste in dribling
serpuit printre jucatorii din cerc, iar cand revine la locul sau,
paseaza mingea celui din stdnga sa. Jocul continud pana cand
toti jucatorii au efectuat traseul. Daca un jucator scapa mingea,
o ridica si reia cursa din locul in care a intrerupt-o. La repetarea
jocului se va efectua dribling cu mana stanga. Castiga echipa al
carei ultim jucator ajunge primul la locul sau.

Jocuri pentru insusirea aruncirii la poarta
» Tirul cutiilor de suc, pe echipe”
Obiective: invatarea aruncdrii la poarta.
Numar de participanti: -
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi mici, pietre, jaloane, cutii de suc.
Descriere: participantii la joc sunt dispusi in spatele liniei de
aruncare, care este trasatd pe sol, cu creta, avand in apropierea
lor 5-10 pietricele sau castane. La o distanta de circa 2m, in
fata concurentilor, pe un scaun, se aseaza cutia de suc. Pe rand,
fiecare concurent arunca pietricelele sau castanele (numarul
este stabilit de catre conducitor) si dupa ce toate pietricelele au
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fost aruncate se numara cele ramase in cutia respectiva. Pentru
fiecare reusitd se considera un punct. Concurentul care are
numirul cel mai mare de puncte este declarat castigator. In caz
de egalitate, se mareste distanta de la care se arunca.

» linteste mingea de handbal”
Obiective: invatarea aruncarii la poarta.
Numar de participanti: -
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi mici, pietre, mingi de handbal.
Descriere: Tn fata concurentilor, la 3-5m de la linia de aruncare,
sunt asezate, in linie la o distantd de circa 50m una de alta, 3-4
mingi de handbal. Pe rand, concurentii arunca monede sau
castane, Tncercand sa tinteasca mingile de handbal. Fiecare
minge lovitd Inseamna un punct castigat.

wAtacul cetitii”
Obiective: invitarea aruncarii la poarta.
Numar de participanti: in echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: jaloane, mingi.
Descriere: in cadrul unui cerc cu diametrul de 8-10m, trasat pe
sol, se aseaza trei popice (sau sticle de ' litri), imaginandu-se
astfel o ,,cetate”. Ea este pdzita de un concurent care incearca
sd pareze mingile (de handbal) aruncate de portarii aflati pe
linia cercului. Acestea pot fi in numdr de 5-10. Ei cauta
momentul cel mai favorabil in care sa arunce mingea in
»cetate” pentru a lovi popicele si pentru aceasta ei pot pasa
intre 1-2 mingi. Dacd unul dintre jucatorii care arunca,
nimereste ,,cetatea”, va trece in locul ,,pazitorului”. Jocul
continud atata timp cat doresc jucatorii sau o durata de timp
dinainte stabilitd de conducator (5-10 minute).



,, Tinta miscdtoare”
Obiective: invatarea aruncarii la poarta.
Numair de participanti: in echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi.
Descriere: doua echipe asezate fatd in fata (pe perechi), la
distantd de 1m, au cate o minge de handbal, plasata intre ei pe
sol. La semnalul conducatorului echipa indicata ridica mingea
si incearca sa-i loveasca pe cei din echipa adversa, care se
feresc, deplasdndu-se 1in alergare. Cei care si-au lovit
adversarul primesc un punct pentru echipa lor. Castigd echipa
care acumuleaza mai multe puncte.

wMingea |la perete”
Obiective: invatarea aruncarii la poarta.
Numar de participanti: perechi.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi.
Descriere: se joacd 1 la 1 sau 2 la 2. Un concurent arunca
mingea spre perete, aceasta ricogseazd si trebuie jucatd in
continuare, de catre concurentul adversar, care arunca din nou
mingea spre perete. Durata jocului poate fi: trei reprize a 10
puncte sau pana la castigarea a 30 de puncte. Dupa fiecare set,
se stabileste o pauza de 5-10 minute. Mingea poate atinge solul
doar o singura data, inainte de a fi rejucata de adversar imediat
si de la locul prinderii mingii.

» Tinteste careul”
Obiective: invatarea aruncarii la poarta.
Numair de participanti: in echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: minge, tintd desenata.
Descriere: efectivul este impartit in doud echipe egale ca
numar, asezate pe siruri, inapoia linie de plecare, primii avand
cate o minge. Tnaintea fiecarei echipe, pe zid sau pe un panou,
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se traseazd un careu impartit Tn mai multe parfi mici,
numerotate sau colorate. La semnal, primii arunca mingea
cautand sa atingad punctul indicat de conducatorul jocului,
recupereaza mingea, O paseazd urmatorului jucator care
executa acelasi lucru si se aseaza la sfarsitul sirului. Castiga
echipa care a acumulat mai multe puncte si a terminat prima.
,»Ocheste bara portii de handbal”
Obiective: invatarea aruncarii la poarta.
Numar de participanti: in echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi.
Descriere: efectivul clasei se Tmparte in patru echipe — céte
doud la fiecare poarti. Intrecerea constd in ochirea barelor
portii de handbal. Primul jucator din fiecare echipa are 0 minge
de handbal cu care ocheste bara verticala din fata echipei sale.
Dupa ce a aruncat, recupereaza mingea, o predd urmatorului si
se ageaza la sfarsitul sirului. Castigd echipa care realizeaza mai
repede 10 puncte (o ochire — un punct).
,, Cel mai bun aruncdtor”
Obiective: invatarea aruncarii la poarta.
Numar de participanti: -
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: mingi, creta.
Descriere: pe rand sau simultan, participantii la acest concurs
arunca 0 minge de handbal. Locul unde mingea ia contact cu
solul se marcheaza cu creta si se trec initialele concurentului
care a realizat aruncarea. Fiecare concurent va arunca de trei
ori i se 1a in considerare cea mai lungd aruncare.
,, Ocheste tinta”
Obiective: invatarea aruncarii la poarta.
Numar de participanti: n echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.



Resurse materiale: mingi, mingi medicinale, cutii, sticle de
plastic.
Descriere: efectivul clasei se imparte in trei echipe dispuse Tn
formatii de sir, dupa o linie trasati pe sol. in fata fiecarei
echipe se aseaza o tinta care difera de la o echipa la alta: minge
medicinala, cutie de la lada de gimnastica, sticld. In functie de
marimea fintei se stabilesc si punctele care se acorda pentru
atingerea lor. Echipele se rotesc pe la toate tipurile de tinte.
Castiga echipa care a acumulat mai multe puncte.
Parcursuri aplicative

Parcurs aplicativ nr. 1
Obiective: 1invatarea si consolidarea deprinderilor utilitar-
aplicative.
Numir de participanti: colectivul pe doua echipe.
Loc de desfasurare: sala de sport.
Resurse materiale: doua banci, opt jaloane, doua saltele, fluier
Descriere: la semnal, primii din fiecare sir se deplaseaza pe
banca de gimnastica asezatd pe lungime, coboara, executd o
rostogolire inainte in ghemuit pe saltea, se deplaseaza printra
trei jaloane asezate in zig-zag la 1 m una de celalalta, se
deplaseaza si ocolesc un jalon aflat la 3 m si revin la sir pe
acelasi traseu, executand actiunile in ordine inversa, atingand
palmele urmatorilor. Castiga sirul care termind primul. (fig. 1).

0_
(- |
71/ e =y Sl N W N -

Fig. 1

Parcurs aplicativ nr. 2
Obiective: 1invatarea si consolidarea deprinderilor utilitar-
aplicative.
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Numair de participanti: 20-30, impartiti in doud echipe egale
ca numar, asezate pe siruri, inapoia unei linii de plecare.

Loc de desfasurare: sala de sport.

Resurse materiale: doua saltele, creta, doud nivele de lada,
doua jaloane, fluier.

Descriere: primii din fiecare sir se deplaseaza, la semnal
executd 0 rostogolire Tnainte din ghemuit in ghemuit pe o saltea,
se ridica si executd sdrituri pe un picior 1n trei cercuri desenate
pe sol, se tarasc printr-un nivel de lada asezata vertical
transversal, se deplaseaza pana la un jalon pe care-l ocolesc si
se Intorc pe acelasi traseu, dar executd sariturile in cercuri pe
celalalt picior si atingdnd mana urmatorilor care pleaca. Castiga
sirul care termind primul. (fig. 2)
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Parcurs aplicativ nr. 3

Obiective: invatarea si consolidarea deprinderilor utilitar-
aplicative.
Numar de participanti: 20-30, formatia de lucru: doua echipe
egale ca numadr, agezate pe siruri, Tnapoia unei linii de plecare
Loc de desfasurare: sala de sport.
Resurse materiale: opt jaloane, doua saltele, doua banci de
gimnastica, doud mingi medicinale, doua jaloane, fluier
Descriere: la semnal, primii din fiecare sir, se deplaseaza
printre trei jaloane asezate in zig-zag la 1 m unul de celalalt,
executa 0 rostogolire din ghemuit in ghemuit pe saltea, se
deplasecaza pe 0 banca de gimnastica coboara, ridica si
transporta o minge medicinala ocolind un jalon si se Intorc pe
acelasi traseu executand actiunile Tn ordine inversa predand



stafeta urmatorilor prin atingerea palmelor. Castiga sirul care
termina primul (fig. 3).
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Parcurs aplicativ nr. 4
Obiective: invatarea si consolidarea deprinderilor utilitar-
aplicative.
Numair de participanti: 20-30; formatia de lucru: doua echipe
egale ca numar, asezate pe siruri, inapoia unei linii de plecare
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: patru banci de gimnastica, patru mingi,
doua saltele, doua jaloane, fluier
Descriere: la semnalul fluierului, primii din fiecare sir, se
deplaseaza sar peste o bancd asezata transversal, executd o
rostogolire inainte pe o saltea, culeg doua mingi pe care le
transportd in maini pe o banca de gimnasticd asezatd pe
lungime, coboard, aseaza mingile, se deplaseaza si ocolesc un
jalon si se intorc executand actiunile 1n ordine inversa predand
stafeta urmatorilor prin atingerea palmelor. (fig. 4).

Fig. 4
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Parcurs aplicativ nr. 5
Obiective: invitarea si consolidarea deprinderilor utilitar-
aplicative.
Numar de participanti: colectivul clasei dispus pe doua siruri
egale ca numar, Tnapoia unei linii de plecare
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: trei nivele de lada, doua saltele, patru
mingi, doua jaloane, fluier
Descriere: la semnalul fluierului, primii se deplaseaza,
escaladeaza trei nivele ale lazii de gimnasticd asezate
transversal, executd o rostogolire inainte din ghemuit in
ghemuit pe o saltea asezatd pe lungime, ridicd si transporta
doud mingi pe o bancd de gimnasticd asezatd longitudinal,
aseaza mingile jos la capatul bancii, alearga pana la un jalon pe
care-1 ocolesc si se intorc efectuand aceleasi actiuni, dar in
ordine inversd, transmitand stafeta urmatorilor prin atingerea
palmelor. (fig. 5).
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Parcurs aplicativ nr. 6
Obiective: invatarea si consolidarea deprinderilor utilitar-
aplicative.
Numir de participanti: clasa, doud siruri egale ca numar,
Tnapoia unei linii de plecare
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: doua saltele, doua banci de gimnastica,
doua nivele de lada, creta, doua jaloane, fluier



Descriere: primii pleacd la semnal, executa o rostogolire
inainte din ghemuit in ghemuit, culeg doud mingi si le
transportd in deplasare pe o banca de gimnasticd asezata
transversal, coboara, aseaza mingile pe sol, trec printr-un nivel
de lada asezat transversal longitudinal, executa trei sarituri pe
acelasi picior in trei cercuri desenate pe sol in zig-zag, la
distanta de 1 m unul de celalalt, continua deplasarea pana la un
jalon pe care-1 ocolesc si se intorc pe acelasi traseu efectuand
actiunile in ordine inversa si sdrind in cele trei cercuri pe
celalalt picior, predau stafeta urmatorilor prin atingerea
palmelor. Castiga sirul care termind primul (fig. 6).

Fig. 6

Parcurs aplicativ nr. 7
Obiective: 1invitarea si consolidarea deprinderilor utilitar-
aplicative.
Numir de participanti: 20-30, pe doua siruri egale ca numar,
Tnapoia unei linii de plecare
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: doua banci de gimnastica, doua nivele de
lada, cretd, doua jaloane, fluier
Descriere: dupa semnalul sonor, primii pleaca in deplasare pe
genunchi §i pe maini pe o bancd de gimnastica asezata
longitudinal, trec printr-un nivel de lada asezat transversal
vertical, executa trei sdrituri pe un picior In trei cercuri agezate
la distantd de 1 m unul de celdlalt, escaladeaza trei nivele de
ladd asezate transversal, executd alte trei sarituri pe celalalt
picior in alte trei cercuri, se deplaseaza si ocolesc un jalon si
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revin la siruri pe acelasi traseu atingand palmele urmatorilor.
Castiga sirul care termina primul. (fig. 7).
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Parcurs aplicativ nr. 8
Obiective: invatarea si consolidarea deprinderilor utilitar-
aplicative.
Numair de participanti: clasa, pe doua siruri egale ca numar,
Tnapoia unei linii de plecare.
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: doua banci de gimnastica, trei nivele de
lada, doua nivele de lada, doua saltele, doua jaloane, fluier
Descriere: primii, pleaca la semnal, se deplaseaza pe genunchi
si pe maini pe 0 banca de gimnastica asezata longitudinal,
escaladeaza trei nivele de lada asezate transversal, trec printr-
un nivel de lada asezat transversal executa o rostogolire inainte
din ghemuit Tn ghemuit pe o saltea, se deplaseaza pana la un
jalon pe care-| ocolesc si revin in alergare la siruri unde predau
stafeta urmatorilor prin atingerea palmelor. Castiga cei care
termind primii. (fig. 8).
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Parcurs aplicativ nr. 9
Obiective: 1invatarea si consolidarea deprinderilor utilitar-
aplicative.
Numir de participanti: pe doua siruri egale ca numar, inapoia
unei linii de plecare
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.

Resurse materiale: trei banci de gimnastica, trei nivele de lada,

douad nivele de lada, doua saltele, doua jaloane, fluier.
Descriere: primii din fiecare sir pleaca la semnal, sar peste o
bancd asezatd transversal, executd o rostogolire Tnainte in
ghemuit pe o saltea, sar peste o altd banca transversald, trec
prin tardre pe coate si pe genunchi printr-un nivel de lada
transversal vertical, escaladeaza trei nivele de lada , se
deplaseaza pe coate si genunchi pe o altd bancd de gimnastica
asezata longitudinal, ocolesc un jalon si la intoarcere, pe acelasi
traseu ridicd si doud mingi peste cele trei nivele de lada.
Castiga sirul care termina primul. (fig. 9).
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Parcurs aplicativ nr. 10
Obiective: invatarea si consolidarea deprinderilor utilitar-
aplicative.
Numair de participanti: clasa, pe doua siruri egale ca numar,
Tnapoia unei linii de plecare
Loc de desfasurare: sala de sport, teren de sport.
Resurse materiale: patru banci de gimnastica, douda mingi
medicinale, doua jaloane, fluier
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Descriere: primii din fiecare sir, pleaca la semnal, la primul
jalon aflat la 5 m, se opresc si executd 5 genuflexiuni, se
deplaseaza ridica si transportd doud mingi pe o bancd asezata
longitudinal, coboara ,lasa mingile, se deplaseaza pana la un alt
jalon unde executa alte trei genuflexiuni, se deplaseaza pe
maini si pe genunchi pe o altd banca longitudinald, coboara si
ocolesc un jalon, revenind in alergare la propriul sir, unde
predau stafeta urmatorilor. Castiga sirul care termind primul.

(fig. 10)
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