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NOTĂ DE PREZENTARE 

 
 

 Activitatea de educaţie fizică şi sport din şcoala specială pentru elevii cu deficienţe severe, profunde şi/ 
sau asociate se bazează pe aplicarea/ respectarea principiului adaptării particularităţilor de vârstă şi 
individuale, urmărindu-se o  raportarea permanentă la potenţialul psihofizic al fiecărui copil în parte. 
Deoarece se adresează unui grup eterogen ca potenţial psihomotor şi care realizează progrese diferite, s-a 
optat pentru prezentarea acestei programe ca un continuum, fără o diferenţiere pe clase şi pe cicluri de 
învăţământ.  
 Obiectivele programei respectă principiul accesibilităţii şi al structurării gradate, de la simplu la 
complex şi de la uşor la greu a exerciţiilor, pentru a facilita însuşirea lor corectă. 
 Deprinderile motrice au o valoare instrumentală şi sunt utilizate în activităţi cotidiene indispensabile 
individului, precum deplasarea, îmbrăcarea, hrănirea etc.  
 Exerciţiile fizice sprijină formarea corectă a schemei corporale şi a lateralităţii, formarea reprezentărilor 
spaţiale şi temporale şi, mai ales, a celor  proprioceptiv- kinestezice, necesare în aprecierea corectă a 
distanţelor, vitezei, forţei şi anticiparea mişcărilor următoare. 
 Prin complexele de exerciţii fizice adaptate posibilităţilor psihofizice şi ritmului divers de achiziţionare 
se urmăreşte perfecţionarea pe cât posibil a calităţilor motrice de bază: viteza, îndemânare, rezistenţă, forţă. 
 Această dispiclină acoperă nevoia indispensabilă de mişcare, relaxare şi divertisment şi completează 
dezvoltarea armonioasă - fizică şi psihică - a individului.    
 Educaţia fizică dezvoltă deprinderi psihomotrice care permit şi asigură participarea elevilor, cu succes şi 
plăcere, la activităţi sportive din comunitate. Competiţiile şi întrecerile sportive stimulează afectiv-
motivaţional copiii cu dizabilităţi, de unde şi necesitatea ca profesorul să pună un accent deosebit pe 
organizarea de ştafete, jocuri şi concursuri sportive şcolare şi interşcolare. 

 

  
 
 

CICLUL PRIMAR  ŞI  SECUNDAR  (CLS. I-X) 
 
 
 

OBIECTIVE  CADRU: 
 

 

1. Întărirea sănătăţii şi dezvoltarea armonioasă a corpului 

2. Formarea şi dezvoltarea componentelor psihomotricităţii  

3. Dezvoltarea  motricităţii generale  

4. Perfecţionarea deprinderilor motrice de bază şi utilitar aplicative 

5. Educarea şi dezvoltarea calităţilor motrice 
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A.  OBIECTIVE  DE  REFERINŢĂ ŞI EXEMPLE  DE  ACTIVITĂŢI  DE TERAPIE 
 
 

1. Intărirea sănătăţii şi dezvoltare armonioasă a corpului 
 

OBIECTIVE DE 
REFERINŢĂ EXEMPLE DE ACTIVITĂŢI DE ÎNVĂŢARE 

1.1 Stimularea senzorio-motorie 
a copilului 

 Exerciţii de discriminare senzorială (auditivă, viuală, olfactivă, tactil-
kinestezică) 

 Exerciţii de explorare şi descoperire a obiectelor din mediul familiar, prin 
antrenarea mai multor analizatori (auditiv /vizual etc) 

 Exerciţii de atingere, pipăire, presare, mângăiere 
 Exerciţii de deplasare înainte-înapoi, lateral, şerpuit, în zig-zag, pe traseu 

cu şabloane, pe/sub şi peste obstacole 
 Exerciţii de deplasare cu partener 

1.2 Dezvoltarea fizică 
armonioasă şi a unei ţinute 
corecte 

 Exerciţii de menţinere a poziţiilor şi posturilor corecte (stând, pe loc 
repaus, ghemuit, culcat etc.) 

 Exerciţii pentru dezvoltarea musculaturii posturale (paravertebrale) 
 Exerciţii globale (exerciţii de imitaţie: „Mimul”, „Fă ca mine”) 
 Exerciţii segmentare (exerciţii pentru cap, gât, membre superioare şi 

inferioare, trunchi, spate) 
 Exerciţii simetrice şi asimetrice pe toate pe toate coordonatele spaţiale 
 Exerciţii de respiraţie (exerciţii pentru educarea respiraţiei toracale) 
 Exerciţii-joc de respiraţie  nonverbala (suflatul în lumânare, umflarea 

balonului, utilizarea jucăriilor de suflat etc. ) 
 Exerciţii pentru reglarea ritmului respirator şi pentru realizarea echilibrului 

inspir-expir (conştientizarea respiraţiei) 
 

2. Formarea şi dezvoltarea componentelor psihomotricităţii  
 

OBIECTIVE DE 
REFERINŢĂ 

EXEMPLE DE ACTIVITĂŢI DE ÎNVĂŢARE 

2.1 Formarea schemei corporale 
şi a lateralitătii 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Exerciţii de cunoaştere a schemei corporale proprii/ a partenerului 
 Exerciţii-joc de identificare şi numire  a elementelor principale şi de 

detaliu ale schemei corporale proprii şi ale partenerului: în oglindă / pe un 
coleg sau pe o păpuşă / în imagini; 

 Exerciţii de observare a  alcătuirii corpului:  
- exerciţii de motricitate generală, cu antrenarea diferitelor părţi ale 

corpului; 
- exerciţii de folosire a fiecărui segment al corpului; 

 Executare de comenzi verbale după model /fără model [„Puneţi mâinile la 
spate!”; „Închideţi pumnii!”etc] 

 Exerciţii – joc: imitarea posturii profesorului/ a colegilor 

 
  2.2 Formarea conduitelor 

perceptiv-motrice de bază 
(culoare, formă, mărime);  

 

 Exerciţii de identificare şi discriminare în plan obiectual, după 1-2 criterii: 
(culoare, mărime, formă) [ex: “Cuburile colorate”, „Colţurile colorate”, 
“Sortează după mărime!”etc.] 

 Exerciţii de ordonare/seriere după criteriul mărimii: “Alinierea după 
înălţime!” 
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OBIECTIVE DE 
REFERINŢĂ EXEMPLE DE ACTIVITĂŢI DE ÎNVĂŢARE 

    2.3 Formarea şi dezvoltarea 
orientării, organizării şi 
structurării  spaţio-temporale 
 

 Exerciţii de localizare a obiectelor prin raportare la schema corporală 
 Exerciţii de recunoaştere a poziţiilor spaţiale simple (pe, sub, în faţă, în 

spate, deasupra-dedesubt etc.) 
 Executarea unor comenzi simple de deplasare în spaţiu  
 Exerciţii de identificare a momentelor unei zile (cu indicarea acţiunilor 

specifice)/ a zilelor săptămânii/ anotimpurilor 
 Exerciţii de identificare a obiectelor şi fiinţelor în ordinea vitezei lor de 

deplasare (de ex: cal, om, avion, pisică) 
 Exerciţii de discriminare vizuală a poziţiei şi orientării obiectelor, unele 

faţă de altele; 
 Exerciţii de discriminare auditivă („Unde se aude clopoţelul/ fluierul/ 

muzicuţa?”) 
 

3. Dezvoltarea  motricităţii generale  
 

OBIECTIVE DE 
REFERINŢĂ EXEMPLE DE ACTIVITĂŢI DE ÎNVĂŢARE 

3.1 Educarea şi reeducarea 
mersului  

 Exerciţii de învăţare a mersului corect: 
- exerciţii de plantare pe un culoar mersului  
- exerciţii de mers înainte-înapoi, lateral 
- exerciţii de mers cu urcarea treptelor cu alternarea picioarelor 
- variante de mers: pe vârfuri, pe călcâi, pe partea internă/externă a labei 

piciorului 
- exerciţii de mers pe genunchi cu sprijin pe palme/coate, ghemuit, şerpuit 
- exerciţii de mers pe şi peste obstacole, cu transport de greutăţi 
- exerciţii de mers în tandem 
- exerciţii de mers în  sir şi în coloană 

 Joc „Şarpele îşi prinde coada” 
3.2 Educarea şi reeducarea  
alergării 

 Exerciţii de învăţare a alergării: 
- exerciţii de coordonare a mainilor si picioarelor 
- exerciţii speciale de alergare : joc de glezna, alergare cu calcaiele la 

sezuta, cu genunchii la piept, alergare laterala („pas adaugat”), alergare 
cu pas saltat („pasul strengarului”) 

 Ştafete aplicative 
 Concursuri/ intreceri de alergare pe distante scurte 

3.3 Formarea şi dezvoltarea 
deprinderii de  săritură 

 Exerciţii de aterizare elastica (pe sol, in adancime, peste un obstacol) 
 Exerciţii de detentă (desprindere pe verticala) 
 Exerciţii de săritura pe un picior 
 Exerciţii de săritura pe doua picioare (exerciţii de urcare a treptelor prin 

săritură) 
 Exerciţii de săritura de pe un picior pe celalalt 
 Exerciţii de săritura de pe un picior pe doua picioare 
 Exerciţii de săritura „Pas sărit”, „Pas săltat” 
 Exerciţii de săritura de pe loc 
 Exerciţii de săritura cu elan 

3.4 Formarea şi dezvoltarea 
deprinderii de prindere şi 
aruncare 

 Exerciţii de aruncare – prindere 
 Exerciţii de aruncare a mingii de oină / medicinale: 
- aruncarea cu o mână înainte; 
- aruncarea cu două mâini înainte-înapoi; 
- aruncarea cu două mâini de deasupra capului, de sus şi de jos. 

 Exerciţii de aruncare azvârlită 
 Exerciţii de prindere controlată 
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4. Perfecţionarea deprinderilor motrice de bază şi utilitar - aplicative 
 

OBIECTIVE DE 
REFERINŢĂ 

EXEMPLE DE ACTIVITĂŢI DE ÎNVĂŢARE 

4.1 Educarea echilibrului  Exerciţii de plantare şi echilibru pe suprafeţe mari cu apropierea centrului 
general de greutate de suprafaţa de sprijin (Joc „Labirintul”) 

 Exerciţii de mers în echilibru pe şabloane 
 Exerciţii de mers în echilibru cu întoarceri  
 Exerciţii de mers în echilibru cu păşire peste obstacole  
 Exerciţii de mers în echilibru cu îngreuiere 
 Exerciţii de mers în echilibru pe plan înclinat 
 Exerciţii de mers în echilibru cu partener („Lupta cocoşilor”, „Trage 

sfoara”) 
 Joc „Treci puntea” 

4.2 Formarea deprinderii de 
târâre 

 Exerciţii de târâre pe coate, cu blocarea palmelor la spate, cu deplasare 
numai cu ajutorul braţelor, braţ şi picior opus 

 Exerciţii de târâre cu variante (înainte-înapoi) 
 Joc „Cursa crocodililor” 

4.3 Formarea deprinderii de 
câţârare/escaladare 

 Exerciţii de câţârare pe spalier, frânghie 
 Exerciţii de escaladare peste obiecte de mărimi diferite 
 Ştafete aplicative 

4.4 Formarea deprinderii de 
ridicare şi transport de greutăţi 

 Exerciţii de manipulare a obiectelor a materialelor sportive 
 Ştafete aplicative 

 
 

5. Educarea şi dezvoltarea calităţilor motrice 
 

OBIECTIVE DE 
REFERINŢĂ EXEMPLE DE ACTIVITĂŢI DE ÎNVĂŢARE 

5.1 Dezvoltarea vitezei  Exerciţii pentru însuşirea precedeelor de plecare din start de jos şi din 
picioare 

 Exerciţii de alergare pe distanţe scurte: 15m, 25m, 50 m. 
 Ştafete aplicative 
 Joc: „Crabii şi creveţii” 

5.2 Dezvoltarea îndemânării  Exerciţii pentru dezvoltarea coordonării (complex de exerciţii cu obiecte 
portative) 

 Structuri motrice cu mărirea gradului de dificultate 
5.3 Dezvoltarea forţei  Exerciţii cu gantere 

 Exerciţii cu mingea medicinală 
 Exerciţii cu partener 
 Exerciţii cu extensoare 
 Exerciţii cu coarde elastice 
 Exerciţii în circuit 

5.4 Dezvoltarea rezistenţei  Exerciţii de alergare de durată cu pauze controlate 
 Joc „Cursa în lanţ” 
 Exerciţii de alergare pentru mărirea rezistenţei capacităţii cardio-

respiratorii 
5.5 Formarea deprinderilor de 
practicare a unor sporturi 
adaptate posibilităţilor psiho-
individuale ale elevilor: 
atletism, gimnastică acrobatică, 
handbal, baschet, volei, fotbal, 
tenis de masă, badminton, tenis 
de câmp 

 Exerciţii de alergare de viteză pe distanţe scurte: 15m, 25m, 50 m (probă 
de evaluare) 

 Exerciţii de alergare de rezistenţă pe durată de 45 sec. până la 2 min. 
(probă de evaluare) 

 Exerciţii de gimnastică :combinarea de elemente statice în structuri de 
exerciţii la sol, sărituri acrobatice cu bătaie pe ambele picioare la bancă, 
capră şi cal (probă de evaluare) 
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OBIECTIVE DE 
REFERINŢĂ EXEMPLE DE ACTIVITĂŢI DE ÎNVĂŢARE 

5.5 Formarea deprinderilor de 
practicare a unor sporturi 
adaptate posibilităţilor psiho-
individuale ale elevilor: 
atletism, gimnastică acrobatică, 
handbal, baschet, volei, fotbal, 
tenis de masă, badminton, tenis 
de câmp 

 Exerciţii acrobatice în grup 
 Structuri minimale de prindere-pasare-aruncare în handbal 
 Minijoc de handbal  (probă de evaluare la alegere în funcţie de baza 

materială existentă) 
 Structuri minimale de prindere-pasare-aruncare în baschet 
 Minijoc de baschet  (probă de evaluare la alegere în funcţie de baza 

materială existentă) 
 Structuri minimale de pasare-preluare-ridicare în volei 
 Minijoc de volei (probă de evaluare la alegere în funcţie de baza materială 

existentă) 
 Structuri minimale de pasare-preluare-marcare în fotbal 
 Minijoc de fotbal (probă de evaluare la alegere în funcţie de baza 

materială existentă) 
 Structuri minimale de lovire a mingii, pasare a mingii peste fileu şi 

serviciu - tenis de masă, badminton, tenis de câmp (probă de evaluare la 
alegere în funcţie de baza materială existentă) 

 Jocuri şi întreceri sportive între clase şi şcoli  
 
 
 

B.  CONŢINUTURI  ALE   ÎNVĂŢĂRII: 
 

1. Sănătate şi dezvoltare armonioasă 
- Stimulare senzorio-motorie (explorare, discriminare şi manipulare de obiecte din mediul familiar) 
- Dezvoltare fizică armonioasă (poziţii şi posturi) 
- Dezvoltarea musculaturii posturale (paravertebrale) 
- Complex de exerciţii cu obiecte portative  
- Complex de exerciţii cu partener 
- Exerciţii de respiraţie (reglarea ritmului respirator, echilibrului inspir-expir ) 

 
2. Psihomotricitate 
- Schemă corporală şi lateralitate  
- Conduite perceptiv-motrice de bază (culoare, formă, mărime) 
- Orientare, organizare şi structuri  spaţio-temporale 

 
3.   Motricitate generală 
- Mersul 
- Alergare 
- Săritură 
- Aruncare 
 
4.   Deprinderi motrice de bază şi utilitar aplicative 
- Echilibru 
- Târâre 
- Căţărare/escaladare 
- Ridicare şi transport de greutăţi 
 
5. Calităţi motrice 
- Viteză 
- Îndemânare 
- Forţă 
- Rezistenţă 
- Sporturi adaptate: atletism, gimnastică acrobatică, handbal, baschet, volei, fotbal, tenis de masă, badminton, 

tenis de câmp 
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C.  SUGESTII METODOLOGICE 

 
 Datorită eterogenităţii clasei de elevi, a nivelului de dezvoltare psihomotorie şi a potenţialului de progres 
individual diferit,  datorită nivelului de suport ( ajutor ) care trebuie acordat fiecăruia dintre elevi, s-a optat 
pentru o astfel de prezentare a programe, ca un continuum, fără a diferenţia pe clase şi pe cicluri de învăţământ. 
Aceasta şi pentru că acelaşi elev poate să se afle , la un moment dat, la nivele diferite de progres în diferite arii 
de dezvoltare. 
 Din punct de vedere al relaţiei dintre elev şi cadru didactic,  în vederea realizării sarcinii, se evidenţiază 
patru faze: 

•  fizică – atunci când în scopul realizării sarcinii este nevoie de ajutor nemijlocit din partea adultului; 
•  gestuală – pentru cazurile în care sunt suficiente exemplificarea, demonstraţia sau direcţionările şi 

indicaţiile pentru realizarea sarcinii ; 
•  verbală - pentru situaţiile când pentru realizarea sarcinii sunt suficiente indicaţiile sau îndemnurile 
•  independentă – când sarcina este realizată integral de către elev, fără observaţii intermediare 

 
 În cadrul grupului de elevi al clasei, există, simultan, cele patru tipuri de interrelaţionări, care constituie 
specificul activităţii de educaţie fizică pentru aceşti elevi. 
Activitatea de educaţie fizică în şcoala specială presupune o dotare materială deosebită cu echipament tehnic 
adaptat. 
 Pe lângă nivelul diferit de dezvoltare a unor achiziţii, aceşti elevi se mai diferenţiază şi după nivelul de 
sprijin,  de care au nevoie la un moment dat, în executarea unor acţiuni, exerciţii, execuţii, acţiuni. 
 Corelând cele două condiţii, nivelul de dezvoltare al deprinderilor motrice, al achiziţiilor şi gradului de 
implicare al adultului în sprijinirea execuţiei, vom obţine un tabel din care se poate evidenţia momentul funcţional 
al subiectului. Totodată, din acest tabel, se poate evidenţia evoluţia funcţională a elevului pe cele două coordonate 
(dezvoltare şi sprijin) . 
 

 
Sprijin / 
suport              Etapa 
              dezvoltării                  
        deprinderii 

 
 
 

Fizic  

 
 
 

Gestual  

 
 
 

Verbal  

 
 
 

Independent  

 
Incipientă  
(exersare) 

 

    

 
 Dezvoltată 

( deprindere) 
 

    

 
Stabilizată 
( pricepere) 

 

    

        În cadrul disciplinei educaţie fizică şi activităţi sportive pentru elevii cu deficienţe severe/ profunde/asociate,  
apare necesitatea ca aceştia să fie conduşi sau poziţionaţi individual sau în colectiv; acest lucru este necesar pentru  
a facilita însuşirea şi executarea unor mişcări precum şi  pentru a se putea concentra mai bine asupra sarcinii de 
rezolvat. 

Folosind metodele de manipulare şi de poziţionare necesare evităm accidentarea elevilor. Din această cauză 
este nevoie de respectarea următoarelor reguli: 
- specialistul decide dacă este nevoie de una sau mai multe persoane pentru manipularea elevului; dacă este 

nevoie de două persoane una dintre acestea este responsabil; 
- responsabilul decide când se ridică elevul (semnal), dacă poziţia acestuia este adecvată şi, va sta, de regulă, de 

partea superioară a elevului; 
- ridicarea şi transportul elevului se planifică din timp pentru a îndepărta obstacolele, pentru a controla starea 

scaunului cu rotile, etc.; cadrul didactic trebuie să se concentreze pe pasul următor şi nu la lungimea traseului. 
- profesorul stă cât mai aproape de elev cu picioarele depărtate pentru un mai bun echilibru; 
- cadrul didactic trebuie să apuce elevul ferm, controlând capul, umerii şi şoldurile, evitând răsucirea sau 

alunecarea trunchiului; descurajaţi spasticitatea elevului folosind tehnicile de relaxare recomandate de 
specialist; 

- se dau elevului lămuririle necesare pentru a evita confuziile; 
- în general, poziţia unui elev trebuie schimbată la fiecare jumătate de oră; o oră este perioada cea mai lungă pe 
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care un elev poate şi-o menţină iar aceasta numai la prescrierea specialistului 
- schimbarea locului nu este sinonimă cu schimbarea poziţiei;  
- elevii cu control postural slab sau tonus muscular redus, necesită suport complet în jurul trunchiului şi nu tras 

de membrele superioare; 
- aceste reguli vor fi prelucrate de kinetoterapeut tuturor celor care vor să participe la activităţile de educaţie 

fizică. 
Asigurarea elevului 
1. Pentru a implica elevul în activitate, acesta trebuie să fie de acord cu manipularea. 
2. Comunicaţi elevului ce aţi planificat, nu-l luaţi pe nepregătite! 
3. Cereţi sprijinul şi cooperarea elevului în măsura în care acesta poate, este capabil şi vrea să participe! 
Poziţionarea 
     Elevii necesită schimbarea poziţiei de-a lungul zilei. Petrecerea unei lungi perioade în aceiaşi poziţie nu este 
numai inconfortabilă dar poate conduce şi la grave accidentări: escare, scurtarea ligamentelor, instalarea retracţiilor 
musculare, deformări de postură precum şi îngreunarea respiraţiei, circulaţiei şi a digestiei. 
 

Din punct de vedere al procesului didactic, se vor respecta următoarele principii: 
1. Daţi copilului un sentiment de securitate! 
2. Lăudaţi-l pentru ceea ce face şi nu-l certaţi pentru ceea ce nu poate sau nu vrea  să facă; în oricare din situaţii 

elevul are un motiv! 
3. Reduceţi ajutorul treptat pe măsură ce elevul progresează în realizarea sarcinii! 
4. Încurajaţi orice iniţiativă a copilului recompensându-l!  
5. Evitaţi înfricoşarea, ameninţarea sau pedepsirea elevului! 
6. Plecaţi în procesul de învăţare  de la ce poate elevul şi adaptaţi sarcina la potenţialul său! 
7. Nu forţaţi elevul să desfăşoare o activitate dacă nu este în dispoziţie favorabilă, folosindu-vă de iniţiativa lui! 
8. Motivaţi copilul pentru orice activitate; începeţi cu lucrurile cunoscute şi introduceţi numai câte un element 

nou! 
9. Nu forţaţi elevul să înveţe sau să execute activităţi peste potenţialul său! 
10. Ajutaţi elevul să aibă încredere în forţele proprii şi să-şi asume sau să-şi depăşească deficienţa!  
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