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I. Despre proiect

Proiectu"Dezvol tarea abilitt™ | or" person
abordeaza i mpactul benebida ebutethnowcal i
poat e fi aplicata 1in cursurile educat
personalea | e beneficiaril or. Proiectul este

Uniunii Europene.
Proiectul SuGc o mmet @erspllahrbandeatru
dezvoltarea ul terioar a a competentel o
z

compet epefsandles A zut e ca abilitat.i transve
oricarui individ iTn formarea profesiona

Oportunitatile car e satitadiniemob&ndita ost i nt
prin 1T nvfadadmamalaa noin i nformala au un r ol
capaci tati.i de angajare si a calitatidi
competente 1n sportul S i educatai a de
gradul ui de constientizare si punerea 1
poate aduce asupra dezvoltari:i competen

Scop Hi obiective

Scopul proiectul ui este de a spor.i
al oarea spbaugdtua i a actifvonrmalia, fd¢a
olutie practica de dezvoltare a compet

n <

Obiectivele proiectului:

1. Sa creeze, sa testeze si sa-dezvol te
formala bazate perimetododons ogsahspoot hbéaluj
martial e.

2. Sa promoveze aplicarea tehnicilor sp
oportunitatilor de participare prin spo
sociale.

3. Sprijinirea sinergiei intre sportutd baza si-fedmabédfi arnan
i mplicarea partilor interesate relevant



Acti vitat.i principale ale proiectul ui
U Seminar international Sport focus 1n

U Traininguri locale in lasi Romania; BarcelosPortugalia; Skopje
Macedonia de Nord; Sivaslurcia;

0O Campanie de constientizare "Valoar ea
inclusiv mijloace online, ateliere |
in fiecare comunitate | ocal a;

0 Di seminarea proiecterliberr T n medi a, on



Seminarul Smdretr nfagddwsma’ln educaSi e

Sis o= Semi nar ul Sportfecusn at i on«
(ARTUSEC- R - (s e d uac aulttiniat beneficiile
R e T i mpactul ui sportul ui
Sport Focus in Education I mpartasirea val oril or
et Appworie oportunitati in dezvol
S L Tasl, Hamanks personale_
Wlaarhatl
S e e Seminar ul a sustinut

interactiv de reunire
sport si -fedrumaltd,e awéand
scop dezvoltarea a 10 metode Hon

formale folosind sport
met odel e create sunt d

€
tineril or cu dizabil it a

Sporturi abordate: dans sportiv

e s R s (cha <cha si vals | ent

AT ST TR TRt fotbal, fitness si arte
Profil ul parltuchi ptamrHi | de ti neret, form
experienta in -Epomal i educatie non




Il. Partenerii proiectului:

AsociaHia Club Sportiv ,AKRemaniMorsptly

SR i mpl ementarea activitatilor spor
& % pentru a creste gradul de const
e “activitatilor fizice, a Ifpparticig
o, & activitati sportive. Kasta Morr
"™ Romana de Dans iar membrii sai a
pe podium | a dans sportiv. Kasta Morrel
mul ticalificati si tana rRonmoana aduet oDa nzsa.t i

In 2019, Kasta Morrely Star a coordonat proieddance for yourh
health, live your heart passipecof i nant at de Progr amul Er

Europene care a fost d e Expanding gaft skalg cont
fronters, PaSPORT in education

AsociaHi a | nt er cu] Barcelos,|Portiigalia Al |
este o orgaoftrtatiemphocata T n proi
I.\F,‘ egal e, justitie sociala, crestere
INTERCULTURAL Domenii de activitate:
b -Combat mauua s o
-Dezvol tarea competentelor organizat
eficient al resurselor si proiectelor,
tehnol ogi i informational e, management,
- Monitorizarea, sprijinirea, evadur e a S i consul tarea
organizatiil or S i institutiilor Tn dez
planurilor de actiune

Development Youth & Sports AssociationSivas, Turciae st e 0 oOor gani z

neguvernamental a, car @& reune:
;QDeVdOPmnt varste, clase sociale, natiun
“* Youth Assoclation 5 ¢ o p : sa faca | umea secolulu
prietenoasa cu |l ocuitori: sai Acti vit
ecol ogi e, sport si cultur@a.ndinemai car
strdans | egate de majoritatea probl emel
pentru crestere, gandire inovatoare si
pri mul rand de catre tineri

ofd Centrul pentru activismul tinerilor KRIK, Skop je, Macedonia
§ de Nordeste o0 or @awiez ataime-prdfia Kri& | non
l ucreaza

C pe realizarea incluziuni

ma i putine oportunitati, ma i exact
S i senzorial e, fitnicraedrriarcu Tmr csholce neet ad ee , |
economic di ficil. Prin activitatile d



dezvoltarea sociala si personal a a tine
ni vel l ocal si international

lll. Metode nonformale privind tehnicile sportive

[1l.1. Dans sportivi cha cha]

1 Dimensiunea grupulul5-3 0 parti ci pant

1 Durata 2 ore
20 min —introducere
1h 20 min- practicareaha cha
20min—-i nf or mare si evaluare

1T Prezentare gener al é
Dansul este wu
ritmice executate pe un anumitq',.‘
tempo al unui cantec, folosit ca
mijloc de socializare, dezvoltare
fizica si meht|
In procesul instructieducativ
al dansilui sportiv, indiferent

de ni vel ul

pregatirea fi

spei fi ca j oac

important’

Efortul indanail sportive st e speci fi c, di nami c, nece:
S i promoveaza formarea abilitatil or mot
Of era | ocomotorul ui un gr ad arimiicadr ide
efectuate singur si/sau cu un partener
perseverentei, curajului, Tncrederi.i 1

mobilizare pentru efort maxirh

Chachac ha este un tip -dmediaoandicamuei tai |

in Cuba. Au fost inventate de compozito
Jorrin (1926 1987) in 1953.

Este un dans foarte rapid, sacadat , i n
(Tn special coapselentsuvuodt fol ps-ateaipt
cha consta 1 n ur-dnéapta (lateral, apropiat,Uateeal) sau st a n g

YJeleascov, Cristina DansSportiv, Universitate®@ru Haret. EdituraF u n d &Rpriaeid de
Méaine

’Nastase, Viorel Dar DansSportiv, Metodologiperformantei, Ed. Paralela 45, Pitesti, 2011
SVisan, Alice- Dansulpentrueducatiacorporala, Ed. CartddniversitaraBucuresti, 2005



fag@ate. Abdomenul functioneaza | a capa

soldurilor este ondul atrd&, ciun nfi grcma eai fdri
rumba,darintun ri tm mult mai rapi d. Despartir
fac parte din coregrafie solicita foart
echilibrul fizic. Piruetele ruleaza rap
mentine axa verticala 1T n timpul rotatie
Efortul depus pentru practicareaehdha aj ut a | a obtinerea m
deoarece Tn timpul dansului articulati:i
mobilitatea acestora crlestgesda e, devi n mai
Obiective

Intarirea si mentinerea sanatatii opt

Stimularea sistemului cardiovascular;

Dezvoltare fizica armoni oasa;
Prevenirea instal ari. atitudinilor de:
Dezvoltarea abilitatilor de coordonar .
Educarea capaci tpatoidiuccece ra-tlpnead c spe teimp

. Materi al e

Camera deschisa, flipchart, marker e,
e Pregatirea (pentru facilitator)
Asigurarea |l ocului de munca si a mater:.i
Pregati+die npurzeifcear i nt a -wrndifecit@—+uhuéneailentu 2 t e |
S i unul regul at ;
I nf or mat i participanti.i cu privire |l a 1
Evolutia clasei trebuie sa avanseze pa:
poata urma acelasi curs)itaditeredert ddaes
Pregatirea etapelor programului de <cl as
Predarea ritmului si a tempoului prin e
Efectuarea de palme pe diferite melodii;
Predarea pasdhd;or de baza cha
Punerea pasilor de baza pe muzica;
Realizarea unei micicergr af i i __cu L
de baza Tnvatat.i E
1 I nstructiuni (
participanti)
Sa fie 1 mbrtadanalttia
(pantal oni s arue csodl
permita sa ntiosrtpeul
picioarele si sa
tal pa ubtireisi
balerini, pantofl)



* Sfaturi pentru facilitatori
Orice activitate fizica provoaca m

psi hol ogi ce si bi ochi mice. Eficienta ac
O caracterizeaza: d u(rvaa lay mud i) st asnarac i qia
(intensitatea) si frecventa performante

La planificarea dinamicii antrenamentului trebuie luate Tn considerare aceste
variabile.

1 Regulile metodei

Numar ar e a ar trebui

trei pasi | enstii , ur n
rapizi (Slow x3, Quick x2). Cel
ma i usor este de
spunand: 1, 2, 3, ct
l ent i ar trebui s a
batai e, in ti mp ce
rapi di vor fi execut
unei jumat at i de bat
inseamna ca ul ti mii
tre b ui sa fieunefectu
singur ritm.
lata cum puteti efectua pasii de baza C
-Lider ul face un pas spre stéanga cu pic
cu piciorul drept;
-Li der ul face un pas spre pdt,anuganagii twg a
oglindeste pasind spre dreapta si usor
-Liderul transfera greutatea pe picior.t
piciorul drept;
-Liderul face un pas T nainte siiallaa ,dr e
adeptul face un pas T napoi si |l a stanga
-Liderul 1 si misca piciorul stang 1T n | &

piciorul drept in lateral cu piciorul stang;

-Aceasta compl et eazkha za.maMiagd cea rdd an spea srud |
exceptia unei directii diferite;

-Lider ul paseste spre dreapta cu picior
piciorul stang. Liderul face un pas spr
ur mator ul tacadmdi ndeptas spre stanga si
drept;

-Liderul transfera greutatea pe picior.

piciorul stang;

Det al i i pot f.i vazute Tn Anexa 1



eInformaresi eval uar e

Tncepet i Cu o scdespreiceeadi eegomemeali d
abi lpersgodalei Acum f acet.i un brainstorming t
not at i cuvintele cheie pe hartie de f|
participanti.

-Cumtea i simtit Tn rolul tau?

-Toalumgasa simtit capabila sa participe pe¢
-A simtit cineva ca este 1Tn avantaj sau
-Esti multumit de rezultat?

-Ce ai fdTnvatat?

- Ai aflat ceva nou despre tine?

-Cum ati putea sa va T mbunatatiti rezul
- Ce probleme ai intampitia

-Care a fost cel ma i greu moment al ses]
- Ce aptitudini ai folosit?

-Cum pot fi aplicate aceste cunostinte |
-Cum poate contribui sportul de dans | a
-Cebeneficii putem obtine din asta?

-Tia placut activitatea?

10



[1l.2. Dans sportivi vals lent

e Dimensiunea grupulult5-3 0 parti ci pant i

e Du2aet a

20 min—introducere

1h 20 min- practicarea valsuluent

20min—i nf or mar e si eval uar e

f Pezentare general a:
La originea valsul ui

l ent a fost Boston
pri mul ui razboi mondi al

Boston (import
dat aur nalrub select din Anglia 1Tlull874.
|l ent de astazi. Pozitia partenerilor er
Val sul l ent prinde contur dupa pri mul r
mi scarea este: pas, pas, aproape. Ver si

n jurul arului 1910 de profesorii de dans din Anglia.
La campionatul din 1922, Victor Syl vest

consta doar din figurile ,Viraij natur al
mai putin decat Tnvata un Tncepator ast
Danstu a fost T mbunatatit dd snhimbaA@A &:®as, cand |
| ater al , | ater al . Au venit apoi mul t e a
de catre Societatea I mperiala a Profeso
dintreelesuntirc f ol osi te astazi Tn sportul de
Victor Sylvester, domnisoara Josephine

primii campioni englezi, au adus contri

__C lent.

= S
& '+ Obiective
Y : I ntarirea si mentine
A g optme echilibrului mer
e mnal;
Dezvoltare fizica ar
Prevenirea instalari
deficitare;
Dezvoltarea abilitat
coordonare;
Corectarea posturii corpului;
Educarea capacitati.i de a-ulpercepe si re
Relaxar e si detasare prin dans, participar
doar pe miscarea ritmica.
1 Materiale
Camera deschisa, laptop si muzica, difu

11



1 Pr e g @aéntrur facilitator)

Structura | ectiei de ant rpermitaantrenotuluic upr i n
S i sportivul ui sa urmeze principiul cre
I ntroducere: adunar ea, control ul prez
obiectivelor.

Pregatire: ,incalzire” genemolidea si spec
Partea principala poate avea continut
sportivio.i sunt Tncepatori, trebuie res
pentru Tnvatarea unei mi scar.i sau el er
vitezeisaucoodonari i, dupa care se dezvolta f
Concluzi e: partea din antrenament 1T n ca
dupa efort, in care se fac aprecieri S

desfasurata.

T Instr@entiruniparticipant.
Sa fie Tmbrnaaonattia iflretfrera care sa | e pern
picioarele si sa se schimbe Tn pantofi
ASfaturi pentru facilitatori
Evolutia cl asei trebudifelsdang@dandeoie pa
poat a ur ma acel asi cur s indi ferent de
Al ternarea activitatii statice cu una d

particularitati

* Regulile metodei
In aceastadeefapidane ieni vioer T nvat a:
-Ritm de baza;
-Postur a;
-Actiunea picioarel or.
Se executa in pozitie statica sau cu 0 mica miscare in fata sau in lateral.

1. Fata de o parte a camerei. Stai cu g
relaxate in lateral.

2. Pune piciorul stang Tnainte. At eri ze
usoara si aerisit. Tndoiti usor picioru
3. Puaepiciorul drept Tnainte, astfel ’|
Picioarelet al e ar trebui sa fie wuna | anga a
sol duril or.

4 . Miiiscpi ci orul-t istiamtgalpneintpgiuciaor ul dr ey
trebui sa se atinga, una | anga alta

5. F a c unfpdsinapoicu piciorul drept.1 n d a & piciorul dreptin timp ce
f a cuagasinapoi,me n t iparéas d p e raicoopaluidiepts ielaxat.

6. Mu t aitiarul stanginapoi, astfel incat s die paralel cu piciorul drept.
As i g-v Ecapicioarelesuntunal & nafjadla aproximativl picior (0,3 m)
di s tirreete.a

12



Actiunea <caracter:i
fiecare masura dupa cum urmeaza:
1. ascensiunea incepe la pasul 1,

2. ascensiune continua Tn timpul pasil o
3. coborati l.a sfarsitul pasului 3
Retururile Tn ambele sensur.i (Tn sensu
acelor de ceasornic) predomina 1Tn stru
dans. Miscarile de baza |l a nivelul de 1
,» Ch as s,eicidganele apfopiinds e pe treapta a treia.
cum am mentionat mai sus, actiunea de e
prima bataie a masurii, pozitia raméanan
Det al i i pot fi wvazute T n Anexa 2
T I nfor maluvaee s i e
: ' 1 ITncepeti discutia
cere fiecarui partic
cuvant de feedback a
Apoi continuati sa d
despre implementarea sesiunii.
1 Ce Tntelegi prin
dancesport?
1 Cum tea i simtit Tn r
tau?
T Ce ai 1T nvatat?
Ai 1 n vanbuadéespre tme?
Cum ati putea sa va T mbunatatiti rezult
Ce probleme ati intampinat?
Ce aptitudini ai folosit? Esti multumit
Cum pot fii aplicate aceste cunostinte 1
Ce benefici.i putem obtine din asta?

Tia pl acut activitatea?
I n ce masur educatia este cheia pentru

a
a

I n ce masur dansul sportiv este chei a
Met oda sustinuta Tn cadrul Semina
educatie” de Corina Laptes, Prese
Sport Club, antrenwr si arbitru d

13



[11.3. Pilates
T Mari mea gr2@uparnti diS5pant i

1 Du r @09 min
10 min—introducre
40/60 minrpr acti carea exercitiilor
10min—i nf or mar e gi eval uar e

1 Prezentare general a

Pil ates este o metoda de fi t-leaededa cr eat
Joseph Hubertus Pil at es, gi mnasta de or i
(nascut l a 9 decembrie 1883 1in Monche
octombrie 1967 New York City, SUA la 83 de ani).
Suferind de astm si rahitism, e$i a con
Tntari corpul sensi bili tsiackelarsda v ,meit aord ar
reabilita soldati:i raniti din Primul Ra
nu exista nicio iTndoiala ca exercitidil
sanatatii noastre fizice si psihice.
Acest sistemede¢ eexér anotdieil elart@daarmuschi i,
postura, confera elasticitate si echildi
forma corpului.
Pilates Tncearca sa coordoneze corect 1
i nstructiuniel ecudef ireapier aetxer ci ti u. | 0s
centrul corpul ui erau sursa de energie
extremitati si ca exercitiul se concent
1 Obiective
Pentru a facilitapmbscaradar untar eaguli wia
muschi;
Sa ridice energia pozitiva a fiecarei p
Pentru a va relaxa dupa o activitate in
1 Materiale
Saltele echipament sportiv/confortabfl a r @ T n,oa Isttaumiladtae
1 Pr e g @entrurfagilitatoy
Pregatiti wun fundal muzical care ar tre
Avet.i nevoie de un spatiu mare cu spat.i
Aveti tot pr ogr ammuaddstraaurat ou eatesdriitdin fietaee 7T nt r
exerct i u .
T I'nstructiuni (pentru participanti)
Anuntati participantii sa aduca haine &

14



Stabiliti cateva regulvia cpoemuinrest rauscctuil utt
de antrenor, acordat.i a taenmnt trieen oa x e ri cnicteiri
pastrat.i ritmul cu antrenorul S i echi
exercitiile.

Incercati s& respirati Tn ritm cu misceé
ITntrebati dacd nu iTntelegeti ceva.

Nu mai faceti exercitii daca simtiti or
9 Sfatui pentru facilitatori

Dati instructiuni simple, vorbiti tare
Fiti constienti de nivel ul de rezisten
nivel ul de dificultate al exercitiilor
grupului.

Asi gugRatcia toti participanti.i sunt i ncl
unora dintre ei.

Daca este cazul, asigurat:i explicatidi [
nu executa miscarile corecte.

1 Regulile metodei
Pri mul pas estepsactairad isiexapcaci tsaliini
participanti.

1.incepeti i a inspira iTn timp ce rid

cxdl0 cobor ati bratel e.

15
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cati degetele deasupra capului, cu
masurldaatde -viarildaatati el e, 1 n-lefni mp <ce
ira Tn timp ce Tti cobori bratele
chide pi eecuimHalargai T nt oar ce

or ati par al el cu podeaua T n timp c
tfia pi sioaeelgée | a Warrior | 1; I nspi
artit 1 n-gteinmmcdhe @&>xpmiondtii. x10
Warri or I, t r e-gentnchi Thtias INRieny cel v e d
geti in revolved. X10



7.Ri di caf esel e 1mo bk aeximpnmcce expirn X30i r i

12.Ri divcaatfiesel e de pe podea si faceti 1T m
jos, expirati 1T n sus)

- |
13.St ai si-telibeheaerédurile
141 n timprcdisattiun picior I0fiebaset et i d
picior
15.Ri di cati ambele picioare si bateti di.
16.Puntea (Tntinsa pe spate) ridica fese
expiri x 10

17.1ntinderea picioarelor fiecare picior de 5 ori (intins pe spat€obra- stai
cu 5 respiratii.

17



18.Coate sub wumar S i urcam si ne 1Tndrep
coboram expiranddin nou x 10

19.Intins—T mpi nget i Tn sus (genunchi.i pe po
Tntoadaceativas pratciat afii e-vanmpearnt cat ia 1T mp
din nou T n timp-vae Tinrctedal atui exipiirmttii md €

20. Asezat—intindere laterala x 5 pe fiecare parte

21.Rot i t i | a dr—a5pefiegarespartel a st danga

22.Cercuri pentru umeri x 5 pe fiecare parte
23. Cercuri de cap x 3 pe fiecare parte.

24, Termina cursul de Pilates cu zambet si
T Informare si evaluare

Ce ai observat despre tine si corpul ta
Cumteai simtit inainte si dupa curs?

Tiai observat pmonpeeceil de evolutie 1

Ce ai T mbunatati performanta ta Tn timp
Cum percepi ca pilatesul contribuie | a

Met oda sust i niutar dlnuic aldmrtud r rSeetm
in educat i e”—pdreo fMasroirn ad eP eesdiucc a t
instructor de pilates.

18



[11.4. Fitness

9 Dimensiunea grupului5— 30 persoane
PopulTeateifFear a restrictie

1 Du r :80tnan.
10 min—introducere
30min-practicarea exercitiilor
10min—-i nf or mar e si eval uar e

1T Prezentare general a
Fiecare clasa de fitness este structur a

S i o racire. ITncdlzirea este Tcmodceput a
corespunzator ritmul cardiac, Tn timp c
aintraintro acti vitate intensa. I nstructorul
fiecare segment al antrenamentul ui . Ra c
ritmului cardiac si | a intinderea tutur

1 Obiective
Fitnessu | de grup este 0o modalitate excele
participantilor sa sape mai adanc si S
asene n e a, creste forta, ifncurajeaza munc
T mbunatatirea conditiei fizice si a r e:
flexibilitate corporal a ma i mar e, f un
superioar e isii nitnefgerrairoeaar emi scar il or cor pl

Beneficit

Persoanele care fac sport Tn mod regul
mul te afectiuni (cronice) pe termen | un
accident vascul ar aneer.ebral si wunele tip
Cursurile de fitness ajuta | a crestere
deoarece amelioreaza stresul . Creste st
social e si l a mentinerea autonomiei. P
vietidi

1 Materiale

Speaker, salteaonuri(5un t)at

T Pregatire
5 conuri asezate 1n cerc care reprezi:H
di ferite (exercitiile trebuie alese 1n
d dupa) ;

19



Al egeti 5 idaxerpeinttiriu citfadri il e de exercit
Daca alegi sa faci exercitiul de crunch sau tapul de umar trebuie sa pui
covorasul pe statia in care se vor face exercitiile.

e Instructiuni (pentru facilitator)
ITncalzire (10 minute);

T mpartiti g r u p ertru dela cinbi cuti diferiey r i mi ci p
Explicati exercitiul pefaaBeipafiecapaen
statie;

Fi ecare exe itiu va dura 30 de secun

rcit
di spozitie 10 secunde tmdnter Wlea emerrgea tli a
acelor de ceasornic);
Fiecare runda dureaza 3 minute si 20 de

Toti participantii ar trebui sa faca 3

9 Sfaturi pentru facilitatori

ITn functie de varsta grupului, puteti f
runda

* Regulile metodei

La incalzire, stimulat:.i grupel e muscul a
al ese Trebuie sa existe cate o persoan
predea exercitiul de efectuat
Reprizal-c ur st stt a onar

Ridicat. bratul drept si piciorul stéang
Ridicati genunchiul | a fel de sus ca so
Apoi treceti la piciorul opus, ridicéand
I n acel asi ti mmapmut astii bbrragtud!l sdraenmt 11n ¢
Continuati aceste miscar.i

20



Stati drept, cu picioarele T mpreuna cu
a

Indoaie genunchii wusor si sari 1n :
Pe masura ce -tdiacp oardeelsed agemarau a fi d
umerilor. Intindet i bratele Tn afard8 si peste cap
Sari Tnapoi | a pozitia initiala.

Repeta.

Intindegii asezat.i pi ci o arfoedugenuhehipidr t at e
sus.

Punet i méinile pe piept (T ncrucisat este
I nspira si#icambtdrnanetned z a

Expira Tncet si ridica capul si umer.i.
pentru a ghida miscarea.
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Repriza4-p| anmrte atinge umbirul (atingerea wu

Asewvatidonpozitie Tnalta pe covoras, cu u
Angayatnucl eul pentru a va stabiliza co
de pe solmasriulatsitnagnegt.i Repet ativaceam&@daa s
mentineti soldurile stabile.

Repriza 5 - Squat

Pasul 1: Stati drept cu picioarele depa
Pasul 2: strangeti muschii stomacul ui
Pasul3:Cobota , ca si cum ati fi asezat pe un
Pasul 4:vd ngireipdartédél e pentru a ridica 1
Pasul 5: Repetati miscarea.

Clasa principalt (30 min)

Cursurile de aerobic ar trebui sa se
facudier dwi tul deja facut cu 5 exercitii
pentru schimbarea exercitiilor.

Am terminat cu 2 benzi de aerambic, f o
fnvatat 1Tn circuit.

Pentru detalii, consultati Anexa 3.
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T Debriefing si eval uar e

T Materi al necesar: O cutie cu o oglin

1 Fiecare participant ar trebui sa fie
fara a dezvalui cine sau cedareest e pr e
pentru ca T ntregul grup sa auda ceva
cuti e. La sfarsitul activitatii, t oa
asupra dinamicii si i mportantei act.i
viata noastra.

Met oda sustinuta in cadrul Semi na

educati on” -dmstrudtar claseFitiess Growp.s
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.5 . Zumba
i Dimensiunea grupuluil0-30 participa t i
I Dur :®0 min
20 min —introducere

50 min— practicat Zumba
20min—i nf or mar e si eval uar e

T Prezentare general a

Zumba a fost creata T n ani.i 1990 de d:
Pérez in Cali, €1 umbi a. Pérez, un i nsstir uacdtuocra d
muzica obisnuita | a -aoriantsdampd et a esrao baiich;:
muzica de dans | atina (sal sa—pecamer engu
Pérez lea predat mai tarziudreptRu mbaci ze” .

Tn 2001, Pérez a col abor at cu Al berto F

oficial Zumba, iar trieul a lansat o serie de videoclipuri de fithess vandute prin

recl ama.

Zumba este un program de fitnde¢sosnadar e ¢
Cu miscar.i de dans. Rutinele de- zumba
alternéand r it mureintmapiadeajsuit al e nat ef mb un ¢
cardiovascular.

Zumba elimina ,munca’” din antrenament,
scdau si de mare intensitate pentru o p
arde calorii. Un antrenament total, cal
cardi o, conditionare muscul ar a, echil i
doza semiimarsat dien fi ecare cl asa.

Zumba este perfecta pentru toata | umea
de Zumba este conceputa pent riu faaadusae®
se simta mai fericiti

Zumba este o epidemie de fitness/danebunie thtrun mot i v : toata
poate face. Si cu diferitele tipuri de
lata tipurile actuale oferite:

Zumba Fitness: Aceasta este clasa ta s
ritmuri |l atine disainonatdraasei vativosi ¢
minune.

Zumba Toni ng: Cu aceasta clasavaultali z.
el e ca maracasur.i de fitness pentru abd
Zumba Gol d: Aceasta cl asasmasdue Clas& st i na
este putin mai calma decéat standardul,
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Zumba Gold Toning: Nicio surpriza aici,
inteleapta dincolo de anii | or. Un grup
9 Obiective
Ardereacab r i i | or s a grasimilor: Tn esenta
mare de cal orii prin activitat:i aer obi c
pe intervale. O persoana obisnuita va a
| a o c | asG ordlecoréguafiabe pentru a oferi intervale de intensitate
atat inr i t mu | muzici i, cat S i in tipul de
membr il or cl asei sunt maxi mi zate pentru
Coordonare 1T mbumdt altat @: caladtturdenddumb
el evilor T si i mbunatatesc coordonarea,
mentinut pe masura ce T mbatranesc.
Antrenament pentru Tntregul corp: Zumba
de fitness iPd el Brad® Ipemdfriuc sanat at ea
antrenament pentru Tntregul corp. De | @
sl abesc gatul S i incalzesc partea sup
picioarele care 1 nt arneesltee, saic eiansttian dmee tgoa
atinge aproape fiecare muschi S i articu
de dans se vor trezi a doua zi dupa wun
dupa antrenament
Beneficii aerobice: Zumba face ca atingerer i t mul ui cardiac ti
ma i usoara decat rutinele standard de
mel odi i care ruleaza Tn jur de 145 de &k
simta natural sa se miste rapid.
Or i ci ne s e upuik suatofarite dattoate ravelurile, inclusiv Zumba
standard, Zumba Gold pentru varstnici,
Zumba facut 1Tn piscine. Deoarece Zumba
vorbeasca o | i mba uni voear ;caradnig dinctaate c ar e
natiunil e. Nu exista nbcicbasdar d& @dambéa
participant. pot pri mi repeti ti.i | a scza
dar T n cele mai mul te cazur i ,isiopui car e
sa i ntre d«ilraescat siintsra ur meze T mpreuna c
ITncredere sporita: Datorita acel ui dan
Zumba, scade inhibitiile, Tmbunatateste
si 11 f acde spee sdaamednibisne cu ei T nsisi. ¢
i medi at asupra stari.i de spirit si asup
bine are si mai multa Tncredere.
I mbunatatirea stari.i de spirit:apZaumba e
de tot stresul acumul at Tn fiecare zi
antrenament favorizeaza eliberarea acel
spirit sseg bdbhatunr @mds de Zumba, cu si gt
grijil e | or se topesc pe masura ce se pier
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Este social : |l a o clasa de Zumba, va p

oameni interesant.i S i di strasi . Acest

putin douada sau treitersa peocctaplti@a@mia oss
multime de prieteni noi printre col egi.
1 Materiale

Speaker, flipchart, markerBate, calculatgo camer a spati oasa

e Pregatirea (pentru facilitator)
Pregatit.i camera cu sufiudi esnt csoprgotuitue rp
datashow.

Pregatit-ul ftupkbawarnate Tnainte si dupa,
descrie orele de Zumba.

ITncepeti activitatea f&adcand Tntampinare
t e ma, ceret.i participantil on BRBi pchart L
sa arate prezentarea video.

Cereti participantilor sa se ridice si
muzica ,color esperanza 2020"

Dupa atelier, Tncepe ora de 30’ de zumb
La final, cereti parti ciepardt idledrcrs & <@l
simtit Tn timpul or ei

Informati si evalwuati <cl asa.

e Instructiuni (pentru participanti)
Trebuie sa fie 1T mbr &cdatdecuwchaivie aspo rsti.
de orice senti ment d e deweptimanéerelede t abuur
Scrieti un cuvant 1Tn flipchart care des
Un cuvant Tnainte si altul dupa activit
e Sfaturi pe

Eval uat.

grupul ui S i

aceast a Vor

explica misc

facute T n ti

Zumba este, de asemeng

uni c a prin

i nstructori.
prea. mult. In schimb,

folositi i nd
acet.i cu se

n ce directie sa w
i mpul sa trecet.i I
rec prin repetare

céni acmli neaucar bata
O noua miscare. [ n
[ prin exemplu

~ o —)
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~

Din acest moti v, i nainte de a i mpl ement

mi scar e pléansa coanaduncoaste si sa construl
pasilor de repetat. | mparpbi tiimpceuagr afl
muzi ca. Dupa blocurile complete, dansea

1 Reagulile jocului
Un curs tipic de Zumba va include megee, salsa, cheha, reggaeton,

bachata, samba, soca, Hhip p , bell ydance, bhangr a. E
exercitiul se simte mai mult ca o petre
5’ Bun venit si prezentar e;

5" Cereti sa scr i €damba(manteguvant care cl a
10’ Prezentare video,;

5’ Explicati provocarea sSi pregatiti sp
30" Atelier de coregrafie

20"’ Cl asa de Zumba;

5" Cereti sa scrieti un cuvant care cl a
10 Debriefing si eval uar e.

f Va rugam sa c oAmexalRulastoithedgaameal i i 1l e 1T n

1 Debriefing si eval uare

Cumteai simtit in timpul exercitiului?
Daca exista, care au-afbstsi tht f er d mtae Inda
exercitiu?

Crezi ca clasa de zumba poate?fi folosi

Descrie, inttun cuvant, ce este zumba pentru tine.
Ti-a placut activitatea?

Methad supported within tdtécusint er ne
e d u c aby luoiamd Silva- zumba class instructor.
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[ll. 6. Fotbal
1 Dimensiunea grupului: 263 0 parti ci pant.i

T Dur @0 nin.
10 min—introducere
30mn-exersarea exercitiilor de Tncalzire
10min-pauza
20— joc de fotbal

20min—i nf or mar e si eval uar e

T Prezentare gener al a

Fotbal ul este considerat <cel HRothalul i ubi t
este jucat de peste 250 de milioane de
face cel ma jucapoe girullimee.r s i ma i

Prima dovada istorica a fotbalul ui se a
Frant a, 1 n-lea, @cubsé juch Lad&buleXar ¥ Italia Il giuocodel

calico (jocul cu piciorul).

Stramosul -af oils@lut | @icduesn apneis tTen 210n0d0e par t a

Jocul chinezesc se numea cuju si avea r
fotbalului de astazi,

Legile jocului, adica regulile sale, au
de Fotbal 1 n 1863. fdstmumitftbahcs préscupaeerai o a d &
cuvantul ui ,asociatie” 1Tn Oxford.

Au aparut | egi pentru jocurile de noroc
jucate Tn diferite scoli din Marea Brit
este cel maivechiclubed f ot b al din | ume. Prima |iga
Anglia Tn 1888 de catre presedintele cl

continea 12 echipe.

Gol ul de aur si gol ul de argint sunt 2
marcat atuncicandbc pel e sunt | a egalitate | a sf
timp de prelungire pana | a primul gol

pri mei prelungiri daca una dintre echip

de marcaj. Golul de aur a tdslosit la Campionatele Mondiale din 2002
(Coreea de Sudaponia), iar golul de argint la Campionatele Europene din 2004
(Portugalia).
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Fotbalul feminin nu a fost un sport foarte popular la inceput, dar in ciuda tuturor
barierel or s oimul méciede fethal faminin & fost jachtéa, pr
Londra in 1895.

1 Obiective
Pentru a dezvolta abilitati cognit
deciziilor, inteligenta emotional a.
Pentru a va ajuta sa Tnvatati iediv I ucr at
comun sSi asupra colegilor, precum si pe
Pentru a T mbunatati rezistenta fizica,

Pentru a aduce efecte pozitive asupra sistemului cardiovascular.

. Materi al e:
6 markee (3+3 culori diferite), 10 conuri, 2 mingi, 4 goluri, fluier, cronometru.

e Pregatirea (pentru facilitator)

I nstructor ul trebuie sa puna | a punct
di feritelor jocuri, sa cumoasca sSi sa e
Fiind implicat mai mul te tipuri de exer
scurte

e Instructiuni (pentru part|C|pant,i)
Participanti.i trebuie sa aiba haine si
al ergare, apa si prosop daca este neces
« Sfaturi pentru facilitator

Exercitiile implicau jocur. de competit
Tncurajeze jocul corect si munca in ech
* Regulile metodei

Activitatea Tn sine poate ncepe cu cateva gaent i t i i pregatit oe
energizante pe echipe.

Va rugam sa gasiti mai jos cateva propu

Jocul O1: X K

Participanti.i 2
echipe cu 10 pa
Participantii s
randuri unul in spatele celuilalted
l a punctul de p
participantil or

conuri stop 1n
participant ar e
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Unul de | a randuri are 1 culoar e, i ar ¢
di ferita. Arbitireululiindcepeanijio@ulrtdwifplamt
incep T mpreuna si pun marcajele pe conu
pentru a bate din pal me cu urafdbitear ul p a
participant trebui e sedl aisntcedptt es as ap |beactea
marcaj ul jos. Daca toti marcatorii sunt
participanti. pot schimba pozitia marca
1.
0 (') 0
0 0 0
XXXXXXXXX]|0 I I I
XXXXXXXXX|0 o 0 0

Jocul 2: Zig-zag

Participant:i
Tn 2 echipe, arf i
trebui sa aiba
randuri. Sunt necesare 2 ming
cate o minge pentru fiecar

echipa. I n fat e
exista 8 conur a.
Fiecare partic

treaca prin conaagd. c@asnti mgétap aunlc azeisgt ¢ er
mai repede.
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Jocul 3: precizie

Participantii sunt
fiecare 2 echipe sunt plasate pe parte
opusa <celorl alte
mici din conuri (aproximativ 1m) iar
echipelese afla la o distanta de 10 m
contrasens. Fiecare participant ar trel]
sa |l oveasca mingea

XXXX

-~
P )
~

XX XX XXXX

.‘”r,,
./ \./

Jocul 4: fotbal cu 4 goluri Hi 2 mingi

Antrenorul T mparte elevii 1Tn doua echij
fot ball essit estianbcieput ul jocului. Fiecare
care sunt pl asate pe aceeasi parte a t
aplica elementele deja invatate in joc si de a imbunatati perceptia in joc astfel
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incat trebuie sa reactiam la doua
mingi, si sa aparam doua goluri,
elevii au o mare responsabilitate si.
trebuie sa reactioneze rapid. .

Arbitrul Tfncepe S

arunca 2 mingi 1 cul

nNu se opreste ¢ cat

un gol . Nu arunt

portar, toti p a e sa

joace.
4. I_"' T Team 1
- Team 2
XXXXXX
X XXXXX .
I— 000000 __J
poo0O0OOQ
Debriefing
Cumat pl acut exercitiul ?
Cum te simti dupa exercitiu?
Met oda sustinuta Tn cadrul Semina
educatie” de capref eemaddli ddloat
Cum ati lucrat 1T n echipe?

Cum ai luat decizia in cadrul echipei?
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Art e MaWwushu &lingfu)

1 Dimensiunea grupuluil5-30

Y Durata 90-120 min.
10 min—introducere

10mnexercitii de Tncalzire
50/80min-pr edar ea artelor martial e
20min—i nf or mar e s eval uar e

T Prezentare gener al a
Wushu (cunoscut sf ussbhunaméeke mdet kaheg)

demonstat i i |l e tipice al e cul turidi tradit.i
fol oseste atat muscul atura, cat si crei
Teoria | ui Wushu se bazeaza pe filozof
Wushu constau Tn diferitetfforme adenel $pt
rutine de lupta (inclusiv acte de of enc
|l ovirea, aruncarea, tinerea, taierea).
Wushu nu este doar un exercitiu sporti
pentru a vindeca boli precum si pentru
de cultura a corpului wuman.

FuncSi i

Wushu are fu

versatile, dintre care cele

mai remarcabile sunt:

1. Cultivare

Ca practica

pune accentul pe

cultivarea caracterelor

mor al e si de

spiritul ui S

temperamentului, Wushu

este favorabil dezvoltari.i

bunel or maniere si conduita. De asemene
Caracterele morale si etichettaisunt res
Wushu.
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1. Cultivarea Moral a

Ca practica umana care pune accentul pe
demonstrarea spiritului si temperamentu
bunel or maniere si conduita. ieibuiva.as e me n e
Caracterele morale si eticheta sunt res
Wushu.

2. I nfractiune si aparare

Practicantii Wushu pot stapani di ferite
armate si neinar mat-en peunmE&Eu daaeaapa&8i &1 €
antrenament. Multe dintre tehnicile Wushu pot fi, de asemenea, utilizate n
programel e de pregatire militara si de
3. Efect curativ

Tai Chi Quan, wuna dintre scolile tradit
diferiteleexerdi i i T nca 1T n picioare subliniaza :
psihologieicuiva. 4 dovedit ca aceste exercitii @
recuperare bune asupra persoanel or <care
ITntrucat aceaténedercenicoajdbadlbii cor
i munitatii acestuia, sunt ideale pentru
4. Tmbunatatirea sanatati:i

Practicarea exercitiilor si rutinelor d
T mbunatatirarai Eukeatbilotasiia supletei
Generarea de energi e, sariturile si sar
alta, toate ajuta |l a cresterea fortei u
Wushu poate fi cbhbazédadpentrexertcetacatidi
5. Efectul artistic

Mi scarea gratioasa a corpului, Tn speci
ti mpul exercitiilor si practici. de Wus
of era Tncéantarebemneaefuiadida HDadntenpsi pioec, ¢
urma expunerii abilitatilor de atac si
prin afisare (Figurile din Anexa 4)

6 . I nteligenta

In timp ce subliniazid dezvoltarea price
exeirwcli tgandi rii. Prin ajustarea diferit
I mbunatatirea sistemului nervos si, pri
intel.édctual a

‘chinawindow.com
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1 Obiective

Consolidar eaf
eficientei l upt
armonii it er i oar e o
|l egatura dintre
trupul lor. Tnv
respectuos si p

1 Materiale

Zona deschi s a, covor de antrenament |, h a

antrenament, pmsogticla de apa si

1 Pr e g @aéntrurfaeilitatoy
Asi guaatcia camer a e
suficient de spatio
evita orice fel d
ITncepet.i antrena
fol osind t eheni ci d
fncalzire si 1Tntind
pregatirea corpul u

rigorile wushu este un pas
important chiar nainte de a
ajunge pe covor.

e Instructiuni (pentru participanti)

Wu Bu Quan este rutina fundamentala d
Mi scari Qeafhfamgmeaza baza Tn aceasta ru

Aceasta tehnica functioneaza pe mai
un wushu adecvat.

Specific

1. Contine doua dintre pozitiile prin

2. Subliniazaaoderpnonzitie; puternic

3. Te face sa te concent+maaldscupe o al i
sol duril e;

4. Tti concentreazi atentia asupra mo
pi ioare, solduri, trunchi si prin brat
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De asemenea, ajut a

pat i al e munci i de
mentinerea pozitiei
pentru rezistenta
precum Si tranzitii
active pentru generarea de
putere si executie.
Pe | @nga pumnul Tn

aceasta este probabil prima
tehnica pe <care cei

dintren o i o Tnvata (si
nenorocirea existentei noastre ca stud:eé
face corect, este pur si simplu uimitor
9 Sfaturi pentru facilitatori
Acest set are multe versiuni si wvar.i
dearte martiale chineze. Accent ul este
picioare. Student i noii Goowrad @nezke ma:
superioare si inferioare ale corpul ui
de arte meaersttieaal essundaradeecsea consi der at e
pentru T nvatarea bazelor miscari.i

1 Regulile jocului

Exista rutine special coregrafiate sau

Durata fiecarei spectacol empoateDuaerinaaa

Tntre 50 de secunde si 6 minute.

Concurentii trebuie sa 1Tsi termine perf

ora prevazut a.

Dac a participantul ar e nevoi e de mu

eveni mentul ui reda mwzitaa biumre gias tcroantta .

cuvinte sau orice semn verbal de actiun

Va rugam sa gasiti cifrele si instructi
T Informare si evaluare

Cum te simti dupa sedinta?

Ce ai observat despre tine in timpul sesiunii?

Cum ati rpeceswlutde i mplicare si evol uti

Cetear motiva sa continui sa practici art

Cum putem introduce o abordare tactica

de arte martial e?
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Doua dintre calitatil ee ckd eamtae mpnmteica
echilibrul S i proprioceptia (propriocep
este capacitatea corpul ui tau de a sir
putem pune T n valoare aceste alitati 1
Pe | Aahghawnblie fizice, car e sunt princicrg
ifnvata din artele martial e?

Metoda sustinuta Tn cadrul Semi

focus 1T n edOlcayAthire-instracwradea t r e
martialesi traineri n educati.a non f or mal
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9 Dimensiunea
grupului: 2530
participant.i

 Durata 60 - 90
min.
15 min—introducere
30060—-exer sarea sahul
15min—i nf or mar e gSi
evaluare

ener al a

T Prezentare g
Se estimeaza ca jocul de sah a aparut 1
c

1%

atesta faptul a s deh inlPerstaeunde jpaulese iumea s e ¢ o |
chatrang. & r aspandi't H ne as eocdoaltual |caumi icMiviaaz i e

Orientul ui Mijl oci u, Africidi de Nor d,
Spaniei. 1In Evul Mediu, sahul era consi
secolul al XVH e a, odata cu adoptarea jocului 1
demodif cari, asa ca se poate spune ca | a
acea vreme era un joc raspandit ma i al
tdarziu in Rusia, de unde provin cei mai
Odata <cu 1 nceReuntauslt ep el i osaedev or face c
modi ficar. in structura jocului, astf el
Vizirul 1Tsi va fi schimbat numele T n Re
ca sahul modern sa fie numit si sahul r
Finalizarea regulilor jocului modern va avea loc in secolul al-k&X

S a h waltransformat intun s port odata cu pri mul ca:
Londra Tn 1851. Turneul, | a care au fos
vremi i, adefgermanul AdélfAbdergsen.

Literatura abunda T n cercetar:i privind
Un numar i mpresi onan-a luge anibot auddoviedit st i i n-
potential ul . jocul ui mintiir” sincaézval
mentale.
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1 Obiective

T Sa dezvolte
memori e Si
recunoasca
modele;

f Pentru a
abilitatile

1 Pentru a dezvolta gandire
l ogi ca si a
de dezvoltare a une
strategii logce;

f S& sustina judecata si creativitate
asumate;
T Pentru a dezvolta capacitatea de a
de a te organiza si de a opera cu in
T S& sporeasca determinarea fata de sc
1T S& dezvolte nivel ul de concentrare,
capacitatea de predictibilitate;
Pentru a explora idei noi si a intalni
1 Materiale
O camera cu mese Si scaune, table de sa
1 Pr e gentiu facilitatori
AsigvBRatctia avet.i materialele complete de
scurta introducere informativa despre r
de cunostinte ale participantilor despr
T I'nstructdarntii gpiemd mtui
f Thainte de a putea juca sah, trebui
ma i mul t cu atat devii ma i bun. Tr
Tnveti din greseli.i
T Pe tot parcursul jocului, trebuie sé¢
tau VOF icereevigdi esti constant strat

faci mi scar.i preventi v
progresul adversarului, a captura
piesele cheie ale advel

cateva miscari -tdiefensi
proteja propriul rege.
intmpce joci, creezi mul t e
: A Il Expl orezi i dei noi , inc
oy e e consecintele S i i nterpr
surprinzatoare. Voi deci deti @asupra une
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9 Sfaturi pentru facilitatori

Sahul est e anfi ojcuccatr ede oarti ci ne, | a or
Fi ecare mutare din sah poate schimba j o
Greselile sunt inevitabile, iar sahul e

1 Regulile jocului

La Tnceput fiecare jucator arepiscdp6 pi ese
un rege sSi O regina. Un jucator contr ol
piesele negre. Jucatori. se misca unul
mutare (Tnceputul jocul ui) Ti revine j
et e de a obtine covorasul. Apare atunc
evita capturarea.
In sah, figura (sau piesa majora) este
maj ore sunt Timpartite T n doua greupe: p ¢
(episcop si cavaler). Pentru anali za cze
care atribuie un punct aj f i -B2cpancte, i pi es
fiecare turn 46, fiecare episcop-3, fiecare cavaler-8 f i ecar e s fiec
Fieca e piesa de sah are propriul mod de
se afla in pozitia finala a miscarii, a
exceptie este pionul carese@obhe df agamg
Tnainte.
Detalide spre joc va rugam sa gasiti Tn Ane>
T I nformare si eval uar e

Un joc de sah este un

'. |l a face fata unei cor
&SN dezvo!tav abi Iltav';l
- Cum ai facut fata con

I n aceasta situatie
despre limitele tale?

React i i |l-a schimbate in s

timpul jocului?

Sahul of er a posi bili

experi ment a. Cum pot.i
aceasta experienta in rezolvarea unor p
Ti-a i asumat o strategie riscanta sau mal
Dece’ Sunt et multumit de rezultate? Ce ai
Ce ai facut bine/greu?
Una dintre conditiile de baza pentru su
ti-a i perceput emotiile?
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e

Material informativ realizat cu sprijinul domnului VIaghgureanu,
Asociatia Juldsieceahdadaee Palbgr amul

FIDE (Federatia Internationala d
Sesiune sustinuta T n caStegarit Se mi
instructor de sah, Asociatia Jud
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IV. Metode pentru tineri cu nevoi speciale

IV.1. Joc de fotbal Tn perech

1 Dimesiuneagrupului:1012 partici pant.i

Y Durata: 50 min.
10 min—introducere

10mn-exercitii de Tncalzire
20 min—joc de fotbal
100min-concl uzii si i nformare

T Prezentare gener al a

Fotbal ul poate <creste capacombaeteaa de
excluziunii a tinerilor din categoriil e
economice, geografice sau socidturale. Acest joc sportiv este un mijloc de
socializare foarte bun, un mijl oc i mpo
|l i ber prin care 11i pot.i face prieteni,
di ver se medii, pot.i obtine beneficii )
soci al a.

Practicarea fotbal ul ui ar e infl uente
practicati | or in functie de atitudinea ¢si ni
in functie de formele de practicare a
in care se desfasoara procesul educatio
Fotbal ul contribuierdéa damraatreraul wii Qa
trasaturil or de personalitate precum ab
dezvoltarea capacitatilor morale si de
i mplicit, cresterea c ap a batetea excluziunide 1 nc

pentru tineri. persoane aflate Tn pericol.

. Obiective

I mbunatadatirea respectului si aprecieri:i
Cresterea sanselor de egalitate T n prac
Simt spopliay dsei fraeisrponsabilitate;

Disponi bilitate crescuta de a include pe
sau mediu;

Comportament demn spor-play, pe teren si o
Capacitate crescuta de a sublinia si al
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1 Materiale
O8conuricucae creezi portile de fotbal, 2 mi

1T Pregatirea

Participanti.i trebuie sa fie informat.i

Tncurajeze sprijinul echipei.

Participantii trebuie sa aiba haine si
Camerat r ebui e sa fie oxigenat a, sa fie
obstacolele care ar putea provoca accidente.

Asigur at. materialele utilizate Tn cadr
T I'nstructiuni

Participanti.i sunt Tmpartitdi Tn 2 ech
partc i pant i Tn perechi care se tin de mé
jocului.

Fiecare echipa trebuie sa apere 2 port
portile Tn timp ce joaca.

Participantii trebuie sa marcheze porti
Joculsejaca cu 2 mingi Fi ecare minge poate

9 Sfaturi pentru facilitatori

Antrenorii ar trebui sa se |imiteze | a
La finalul meciului cele douadaietbipeose
da médna T nainte de a parasi terenul
O atentie deosebita trebuie acordata 1
grupul ui , omogenitate care duce 1Tn cel
optima de a juca fotbalulitatii sl eglaa e
incluziunea sociala specifica acestei r
poate of eri opti mi sm, bucuri e, buna di s
1 Regulile jocului
Jocul Tncepe cu o activitate de Tncal zi
pentruact i vitate cu Tncalziri corporale.
Am T mpartit echipa de participant:i in
trebuie sa se tina eée mM&ndnagia da Perjead
Ampl asam portile pe fiectarfei paate. sPorf
indicate pentru fiecare echipa.
Arbitrul incepe jocul cu fluierul S i a |
opreste chiar daca este marcat wun gol .
Nu ar trebui sa existe un portar, tot.i
Joculcmt i nua timp de 20 de minute. i ar go

echipa.
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T Informare gsi eval uar e
Cum poate contribui fotbalul | a promova
Cum pot initiativel e de jxdsstiemit{sau sp aism i s
l a incluziunea social a?
Cum poate fotbalul sa contribui spo

[ | a
sport, |l a combaterea stereotipurilor
Cum putem creste sitinedariopaekpoaspareas
fotbalul de baza si | a activitatile

i n cadrpwlr tSdmicruss

Met oda sust t a
apref ¥eemadd&dli aoboatr

[
educatie” de

44



1 Dimensiunea grupului: 152 0 parti ci pant.i
1 Durata 50 min.

10min—introducere

30 minin — sesiune Zumba

I0mn—-concl uzii ¢gi i nformar e

1 Preantare general a
O sesiune de Z umb a P

creeaza conditii si op
implicarea tuturor oamenilor,

i ndi ferent de sex, r el
soci al a, ni vel de veni

sau orientare sexual a
dans Zumba nu presc stereotipurile,

prejudecatil e despr e
asigura c a fiecare
comuni tati. are acces |l a servici.i spor
principiul sportul ui pentru toti. TIn ac
ajutand ocara n i | i mplicati sa dinvete unul de
armonie.
A face altfel ar iTnsemna | imitarea capa
de as i realiza Tntregul potential. Est e
sustinere¢, tasatfiel umeadsa se simta bin
1 Obiective
f Pentru a crea un mediu sportiv adaf
diferite.
1T Dezvoltarea sensibilitati:i partici pe
a promova egalitatea n drepturi.
T Sd3o0l oseasca metode proactive de c¢omt
T Pentru a Tncuraja participanti.i sa r
Si prejudecat.
1T Pentru a cr
pozitive | a
acceptarea di
f Pentru a p re@ary
di ferentel or
cul tur a, et
di zabilitate, )
credinte, rel e
S i s a puna
stereotipuri.l
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Pentru a oferi tinerilor oportunitat:i (
priveste mediul, cultura, etnia, genul

91 Materiale

Camera spatioasa, di fuzor , muzica | atin
T Pregatirea (pentru facilitator)

I nf owdatsupra specificul ui grupul ui de
Coregrafia pregatita véilionsiaubksonr paei
incluzand mai degraba miscar.i repetate
Pregatiti medi ul de sesiune sa fie de

impedimente care ar putea provoca accidente.

T I'nstructiuni (pentru participanti)
Serecommada T mbracamintea din bumbac, ma i F
transpir.i excesi v si pant of i de dans ca
efectuari.i mi scaril or. De asemenea, est

1 Sfaturi pentru faciliteori
I n comparatie cu alte tipuri de <coregr
usoara si spontana, adaptata grupului d

1 Regulile jocului

Cele mai populare coregrafii Zumba

includ céantece si mi S
" ... diverse stiluri muzicalede obicei din
" America Latina. Tn tir
 participanti.i exer sea

bazate pe cantece din stiluri precum
salsa, merengue, mambo, tango,

rumba, chachacha, C

reggaeton.

Orice sesiune de Zumba incepe cu

fncalzirea spae i fica,
mi scarile de baza ale dansurilor | atine
sunt menite sa stabileasca pasi.i de ba.

asemenea,ni a c e a s éorganisul asp @regatit pentru efort, reduwd
considerabitiscul de accidentare

Va rugam sa gasiti detalii Tn Anexa 7
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T Informare gsi eval

Ce beneficii ale Zumba pentru toate

sesiunile de danspg' icat ?

Ce schimbari cr ez s ?

Cum te simti dupa

Cum te simti nivel

socidizare?

Cum at.i perceput | axat a
s col aborativa?

Cum te simti Tn a de grup

Met oda sustinutwdl din Icratderur a tTiran anli
skills fronters, PassSPO-Ristructor Edu
clasa de zumba.
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V. Resur se u

Politica spo

Directia Gen
Comi si ei Eur

tile iTn sport si activitat:i

rtiva |l a nivel ul UE
eral a Tineret, S @mmourat Educ:
opene Tnsarcinata cu dezvol

europene Tn domeniul sportului.

DG EAC are trei domenii principale de activitate in domeniul sportului

e integri tian
protectia mi
meciuril or,

e di mensi
piata uni

une
c a
sport -gnispeé

n si prin s
[ di pl omat.i

Cartea al bt

eap s@ioalt upruamovarvea bunei g
norilor, specificul sportul
precum sSi combaterea dopaj L

a e€iomosmp ed@i al sipoovar aa 1T n
digitala

ati enateziunea sociala, rol
port, sport simedigpretiumat e, S
a sportiva

despre sport

CARE ESTE SCOPUL CARTII|I ALBE?

* Aceasta carteprilm@i palfelse womt di hd triei

Europene | a
Uniunii Europene (UE).

* A recunosc
UE.

. De asemene
sportului.

tema sportului si rolul ace

ut i mpact ul pe care sportul

a/,0id ei dsantciafriacaterneti cil e
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e A deschis perspective de viitor pentr
acel asi timp dreptul UE, principiul s ul
sportive.

Odat a cu Car tlaasdoptatiurbpian de Cicruinperitrl 2200.7.

Planul de lucru al Uniunii Europene pentru sport (20212024)

Document ul contureaza orientarile si ol
de sport si stabileste urmatoarel e dome
* Protegjrattiatiemmt si valorile in sport,;

 Di mensi-amnddemisme i Wi de mediu ale spor

e Promovarea participari:. l a sport si é
sanatatea.

Apelul Tartu pentru un stil de viata sanatos

Apelul Tartu pentru un stildeait a sanatos a fost | ansat
despre stiluri de viata sanatoase O0r ge
Europene a Sportului 2017 la Tartu, Estonia. Comisarii Navracsics, Andriukaitis

Si Hogan au semnat ApetlruilvaTaohezidetave
di etel or nesanatoase sau i nactivitati:
reunesc muncandr seri e de domeni i, cum ar fi S
inovatia si cercetarea, pentru a promoyv

a consolidarea cooperari:. intre d
| Tartu transmite un semnal put ern
oase Si invita statele membre ale

Ac™Hi uni spo+tive Erasmus

ul

e Erasmus+ in domeni ul sport
t l e de v

ea fizica si activitati

a aborda prov

concepute p u
u apehtriu oagenahb

entr
|l e oportusulb asi
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Actiunile

Parteneriate de cooperare

Proiectat pentru ca organizatiile sa
comune pentru a promova (printre altele
pentruafacedt a amenintarilor | a adresa integ
sau aranjarea meciurilor), promovarea carierei duble pentru sportivi,
Tmbunatatirea bunei guvernari si sa pro
Parteneriatele de cooperare suntoancat e de prioritatile si
fiecarui sector Erasmus +, at at l a nive
acel asi ti mp producerea de stimulente
orizontala Tn domenii tematice.

Ce tipuri dgendr @gamigz d™Hilie st participe |

Indiferent de domeniul afectat de proiect, Parteneriatele de cooperare sunt

deschise oricarui tip de organi zati e
formarii, tineret, S p-econbmices pneacm a Istie S €
organizatiil or care desfasoara activit
exempl u, autoritati | ocal e, regional e
validar e, camer e de comert, organi zat

organi zdtei isicuwslptountda ve) .

Stabilirea unui proiect

Un proiect de parteneriat de cooperare
inainte ca propunerea de proiect sa fie
pregatire, i mplementareisipanmarsriepaOt
i mplicati 1Tn activitati ar trebui sa ai
sdi 1T mbunatateasca experienta de Tnvat a
 Planificare (definiti nevoile, obiect
formateleat i vi tatil or, programul etc.);

s pregatirea (planificarea activitatilo
aranjamente practice, confirmarea grupu

preconizate, stabilirea acordurilor cu partenerii etc.);

e implemectavetatil or;
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e urmarire (evaluarea activitatilor si
partajarea si utilizarea rezultatelor p

Parteneriate | a scart mict

Pentru organizatiile de baza, voerngiatnii zat
|l a progr am. Parteneriatele | a scara mic
ma i mici si durate mai scurte decéat par

Evenimente sportive europene noiprofit

Conceput pentru a T ncur aj aategitetUEVi t at ea
pentru incluziunea sociala prin sport,
Tmpotriva discriminarii si a T ncuraja p

Aspecte orizontale

Durabilitatea mediului

Proiectel e aepueinteimuimosla efcioé ogorcc s i ar t
Tncorporeze practicile ecologice in toa
participanti.i ar trebui sa aiba o abord
proiecteaza proiectul, dar e rwa eicrntc usraa jda
si sa Tnvete despre problemele de mediu
face |l a diferite niveluri si sa ajute o
alternative, modalitati mai eecwlbiogi ce d
Il ncluziune Hi di versitate

Progr amul Erasmus+ urmareste sa promove
echitate in toate actiunile sale. Pentr
conceputa o strategie de iijnaliuai vmae Diur
i nformare a participantilor din medi. m
putine oportunitati care se confrunta c
europene. Organizatiile ar trebui sa co
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incluzive, tinadand cont de opiniile part:.i
implicandui in luarea deciziilor pe parcursul intregului proces.

Di mensiunea digitallt

Cooperarea virtuala si experimentarea ¢
mi x t &chefa pemttu parteneriatele de cooperare de succes. In special,
proiectele din domeniul educatiei scol a
ifncurajate sa foloseasca eTwinning, ©por
platformele EPALE pentrualucraimpuna T nainte, Tn timpul
activitatile proiectul ui. Proiectele di
foloseasca Portalul European pentru Tin
pentru Tineret pentru a luacthi Vimpadeiuha
proiectului.
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Anexa 1 - Dans sportivCha Cha

1. Incepandcuunpasdepr egbtti r e

Cn c e quepitivarele” mpr elumt e | pagukiirsiecapat(4 s il) este
cheiapentrua executaun bunchacha.Picioarelear trebuis ieT mp r eanch a

inc e p eutpicigrul stdngu s odicat, astfelincats & @& ¢ h i |pe Haloralt i
piciorului. Ceamai mareparteag r e udorpdraleartrebuis ies ust denut a
piciorul dr’ept.'

2.Pt klasghga T i npiciprul dreptina ¢ e loasspia ssprastangachiar
pestd at iumeeilar.Pema s gapa sspréstangal a sseotl idua a | e
urmezepiciorul. S o | d dstangartrebuis §eu s lma f dnrparteas t & ng a,
chiarpestepiciorul stang.

| | )

‘l

\ |. l, h.

|| ‘-»I|‘--{
o 'l|
'l;[’.— lll
| & X

ssa| 8%
3Gl i sa™il pireiporpentru a vi “~nt Oldmit ape
ce piciorul stéang este scos, ¢glii seaza
intéalni piciorul stang. Apoi gliseaza
glisati pi ci ocgatli duse@rnt pina@iporiyl rdtdang.
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4 Gl i sagsSi “nai nt eOdcatttar ec ep ipciicoirourlu ls tderneg
tau, baleadnsnemama e, astfel T ncat greutat e
drept | a piciorul stang.-lintgmoAceasta di cat i
este pozitia de pornire principala pent
NWEREE
[ | |

Partea 2: Ef ectuarea unui pas de bazti C

1.C n ¢ equenpastriplu. Picioareletaleartrebuis fieT mp r &Rd i .c a
u s picgiorul drept,dart i picerul pepodeaC o b oa &lt adéptpepodea
intimpcer i d pidoautsiangin sus.Apoi c o b ocaarl acst@rngpepodeas i

r i dci acl acdéept.R € p et naoichia pepartead r eapt a.

 Ritmul acestupaseste, ¢ kb & a cchred”@mumeledansuluiAr trebuis a
durezedo ulda tdiadricemelodiepecared ans at i

* Artrebuis & e r méuo at odéptpepodeas € a | cst@rigw d odicat
depepodeasprijinindu-sepe plantapiciorului.

* Acestpastriplu esteunuldintreceimaideb a p a chacha,a sca&ste
importants ie x er s at i

2. F tun pasdes t © mainte cu piciorul stang.Nufaceunpasu r i- a s
piciorult asténgartrebuis dee x t idoada@proximativunpiciorinf at a
ta.Pema s eafaéiunpasinainte,c a | d &draptartrebuis & a de pe
podedn timp cete balansezpe piciorul drept.

» Acestpasartrebuis &eintamplela atreiab a t aaritnalui.

* Pasuldebalansarartrebuis &e destuldel i Ambelepicioareartrebuis a
at i intgdkaung a r podeaudpema s gavd r a n gledatealdla
un picior la altul.
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;|

3.Ef e c wrupasidick de la piciorul drept la piciorul stang.L e g-a & |
piciorul dreptinapoi,astfelincatc & | cs&ie dinlnoupepodealn timp ce

f a caeesticru,a d u piedrul stanginapoipentruav antalnipiciorul drept
inp o z defparngre.

* Acestpasartrebuis &eintamplein a patraritm din orice melodiepecare
dansat.i

4 . Re ppadul#rifii. Od adea tiniocuitpiciorul stangyr e p @asa t |
triplu, Tncepandie dataaceastacu piciorul stang.

5.F a ¢ en'phisinapoi cu piciorul drept.T n t i-wJiaotulidreptinapoi,
astfelincatpicioruls a t i podpauaPema s weastancaseintoarces i

c a | odéeptpueiagreutatear i d picioaut stangin sus,astfelincatpalma
picioruluis & adepepodeas ¢ a | csé&iaum pelog. Apoib al ainap@ t i
pepiciorul stangs & d u pieidrui dreptinapoiinp o zi i &i al a.

» Estebines & n vplumbuli n ¢ r wicajulglebta, pantrufemeis pasulde
b a peatruaincepe.
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unui pas de bazt |

Partea3:Cncercar ea

N

1.Cn c equenpiasdep r e g tPasuldeb a mi@ralincepecua c e pag s i
dep r e gdeb a eapasuldeb a £EaCha.Staicupicioarelel mp r epon a ,
gl i stegbimiardstangin lateral transferandd greutateacolo.Gl i s at i
piciorul dreptsprestangas apoiinapoi,balansédndw anapoi,astfelincats & a
preiagreutatearidicandpiciorul stangin acesprocesApoib a | ainapa@ t i
Tnainte,| é's @iciomil stings & preiadin nougreutatea.

| |

|

'I =

'
3. Passpredreapta.inlocs & & d u @iedrul dreptinapoipentruaintalni

piciorul stangs ¢ & e v darpiotzii h i tidallp&drul dreptp & taa
piciorul stangs apoiin lateral.Piciorult adteptartrebuis &ie mailat decat

| at iumeelar

s

\

4. G| i gidoidl stAngpentru aajungeladreapta. T r a n sdgreatatent i
corpuluipepiciorul drepts § | i s sagigiorul stangpentrua ajungela
dreaptaAr trebuis & i d picoautdreptcandstangulilt nt &l ne s
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5. F a c dirildbou un passpre dreapta. O d adeficioareles-auintorsin
pozi ti #iralndyfewateadrpuluipepiciorulstangs i e gin t i
nouspredreaptaluandgreutateaorpului

6. F tun pasinainte. Cu piciorul drepti n o & intins,p a sindiiagemn al a
piciorul stang,astfel incat picioareles die mai apropiatedecatlal at i me a
umerilor, dar piciorul stangestein f a dreptului.A s e zp@iorul stangpe
sol, | e g a av&malnte, astfel incat ¢ a | c dieptis |ase ridice. Apoi
b a | a-w &rapoi pe piciorul drept, revenind piciorul stangin pozi t i a
i nitial a.

7. R e p e pasulHiteral peparteas t © rPgriandgreutateae piciorul
drept,f a cuapassprestangaApoir i d pidoautdreptdepesol, astfel
incatdoarpiciorul s &ne n tcontaétul Apoig | i mcerul dreptspre
stangaastfelincats &iei mp r duanddgieutatege piciorul drept.Apoi
maif a cuapaslastangd n cdia.t a

8. 8.F tun pasin spate.T r a n s dreetategie piciorul stangs f a cume pas
fnapoi cu dreapta.Od a ted a | cdieptl lo v gpgdeasar i d iucsatri
piciorul stang,astfelincatdoarc a | csaantne in contact.Pema s we a
mi s dia hou piciorul dreptinainte,i e sspré dreaptas ir e p epasalt i
lateral.
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Partea4.F a c ea®ha Chas iarate profesionist

1.Hi AHHo | dinmi He B u tgent vidansalin scopurisocialesau
competitiveMi s c dirrseod dsteunadintre celemaiimportante
componentaleChaCha.S o | d artrebdisedemi spenéuat urma
picioareleMi s-tcgao | dgpnestadhgeintimp ces ¢ @itiarulstanga f ar a .
R o t-lé Thapois $predreaptgpentruav armapiciorul inapoi

N

Hi AHb r a 'lede.® a da@nseziChaChasingur,b r a talevordi
liberef aunparenerdecares &t iSii .my dideis &mi s nat i
continuardn ritmul muzicii,u r ma rvidghaludpema ¢ ealeani s seat |
potrivesccu picioarelevoastre.

3.Cmb r tvcheaiii dansator Cha Cha.D a @& &fenieie,p o aoftudsau a
orochief | uduché | ntias cerasemeneg u tpertade s ainjhrd

s o | d pentrudl®accentuani s ¢ 8arbatapot purtapantalonilungi cu
talie inaltapentrua-si accentudungimeapicioarelor.B a r bsdgmeilear
trebuis @oartepantof dedans.

Sursa https://www.wikihow.com/Dethe-ChaCha
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https://www.wikihow.com/Do-the-Cha-Cha

Anexa 2: Vals lent
Efectuareap a ariliderului

1. F a 'thko parte a camerei.Staicupicioarelelad i s tseod tdaur i | or
depasbmra teladaten lateral

2. Punepiciorul stanginainte. At e r i uzsepantri oferi pasuluio
S e n zuastoigdedsit.! n d o § pigiorul stangc a | qéptanta
piciorului.

3. P u n-@ ticiorul drept inainte, astfelincats ffie paralel cu
piciorul stang.Picioareletaleartrebuis &ie unal & maljagp u tmiain
multdecatd i s tsaoritdaur i | or .

4. Mi Htdgiciorul stangpentru a-"Hintalni piciorul drept. Picioarele
taleartrebuis &ea t i unglag nafjaa
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https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz#/Image:Dance-the-Waltz-Step-1-Version-2.jpg
https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz#/Image:Dance-the-Waltz-Step-1-Version-2.jpg
https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz#/Image:Dance-the-Waltz-Step-2-Version-2.jpg
https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz#/Image:Dance-the-Waltz-Step-2-Version-2.jpg
https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz#/Image:Dance-the-Waltz-Step-3-Version-2.jpg
https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz#/Image:Dance-the-Waltz-Step-3-Version-2.jpg
https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz#/Image:Dance-the-Waltz-Step-4-Version-2.jpg
https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz#/Image:Dance-the-Waltz-Step-4-Version-2.jpg
https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz#/Image:Dance-the-Waltz-Step-5-Version-2.jpg

5. F a ¢ en'pisinapoi cu piciorul drept.T n d o § pidgiorul dreptin
timp cef a cuapasinapoi,me nt iparéas d p e raicoopalui a
drepts felaxat.

6. Mu t aiditirul stanginapoi, astfelincats fie paralel cu piciorul
drept. As i g-u & a@picioarelesuntunal a nmafjada aproximativl
picior (0,3m)d i s tirdreete.a

7. A’He zp@iorlil drept | © npiciorul stang.Aceastavaincheia, p a s u |
cuti€’ saup a glébia ai#alsului.V e eféctuaa c epsatisi i

succesiuneglesenandnici cutii cu picioareleatuncicande x e c ut at i
valsulcuun partener.
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Efectuareap a K iulr ona Kk u | u i

1. Cn c equt 3Hikdaparte acamerei.D e p a-v tiaidarelela
di s tsaorl tdag me h 0 b n a telexatepep a r latérdlee

2. F a c en'pisinapoi cu piciorul drept.T n d o § pidgiorul dreptin
timp cep a sastfelingcats & intaiiintaipepiciorul. T i 4 partea
S U p e raicoopaluidiepts relaxat.

ann “

3. A'He zpmidHil stdnginapoi, astfelincat picioareles fie paralele.
Asi g~ & atxii odti & tdalrpicia@r (0,30m) intrepicioarele
dvs.s ¢ acestesuntindreptatdnaceeasiect i e.

N

“4 ‘q - .:_‘-'

&/1 foot
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4. Mi ‘Huictorul drept| © npigibrul stang.Picioareletaleartrebuis a
seat i nnglag naljaa
z=——%

il
I

“tb

5. 5.Punepiciorul stanginainte.T n d v $ genunchiulstangin timp ce
indrept tpiciorul inainte,astfelincats a t e rui szpaplanta
piciorului. [13]

TN

6. De p | a dpiiddul drept Tnainte, astfelincats fie paralel cu
piciorul stang.Picioareleartrebuis &ie unal a maljagp u tmiaimult

decatd i s tseori tdafid]i | or
= ="

nng \'\

7. A'He zpmidHil stangl © npiciorul drept, astfelincats fseat i ngt .
Acestaestepasulfinal din,, p ac ad eMeigapétaa c epsatsii
forméando cutiecu partenerut aatuncicande x e c valsu[15]
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Sursa https://www.wikihow.com/Danc¢he-Waltz
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Anexa 3: Fitness
EXERCI:S I |

A SQUATS

R
. .

v

A JUMPING JACKS

A STATIONARY RACE

‘4

A BOARD



_ . N— S —— &

A ABDOMINAL

shud\.

A PUSH UPS

"Plf S

§
>
.

A BURPEES

A LUNGE
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= 4

A SHOULDER TAPS

A SKATER JUMPS
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Anexa4: Zumba

TEMA/ ZUMBA

SPORTLRI

ABORDATE

MUSIC LINK Color Esperanza 2020/arious Artists (Official Video)

TC Partea COREGRAFIE REFETARI

Melodiei

0:08 | Intro Bate piciorul dr epi 16X
palme

0:18 | Refren Facet. un pas cu p
si apasati 1n fata
Facet. un pas cu p
ori si apasati 1T n |

0:24 Atingeti pas (glis
pas atingeti in faf
corpul b dreapta) 1x 3X
Atinget. pas (glis
pas atingeti Tnaini
corpul la stanga) 1x

0:34 atingeti de 4 ori

1:12 | Altele Pas Merengue Step touch simplu, simplu 1x
dublu 4x

1:21 Facet. un pagds dwn d
si apasati 1Tn fata
Facet. un pas cu p
ori si apasati 1 n |
Atinget.i pas (glis
pas atingeti in f af
corpul la dreapta) 1x 3x
Atinget.i p at&ngaj x| i s
pas atingeti Tnainf
corpul la stanga) 1x
Atinget. de 4 ori
Facet. un pas cu p 1x
si apasati 1T n fata
Facet.i un pas cu p
ori si apaerati 1 n |

2:25 Deschide bratele s 1x
tare/razand

2:27 Facet.i un pas cu p
si apasati 1T n fata
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https://www.youtube.com/watch?v=GqOvxbFLwjY

Facet.i un pas
ori si apasat.i

p
1

Atingeti pas tajIx
Tn

pas atinget.i
corpul la dreapta) 1x

Atingeti pas (g9
eti 1n

pas ating
corpul la stanga) 1x

cu
[}
I

I
a

n
i
f

S
a i

I n{

Atinget. de 4

or

4x
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Anexab: Ar t e Ma Wgshwa(Kuagfu)

Bow stance block and punch

Low snap kick and punch

Empty stance and low block Cross stance and strike
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Crouch stance and thrust palm

Empty stance and palm strike Closingmovement

70




Anexa6: k a h

Asezarea pieselor pe tabl a

Pozi "Hia de pornire

Pentru numerotare, albul wva fi pl asat p
si 8. Matcile Tsi pastreaza ulorile d
iarceanegr & pe céampul negru d8

Al bul se mi Hct “ntotdeauna pri mul
Fiecare jucator poate muta cate o piesa
Fiecar e | uc adaio2nebanr, Z2turr@lsi p® omeé gi 2a si un r
Pionul

Cea mai sl aba piesa, cu un singur punct
Pe tabla sunt 8 pioilbi si 8 negri.

Pionul se deplaseaza Tnainte pe coloana
pozitiile de start, pionii se pot depl a
moment Tn timpul jocului.

Pionul este singura piesa care nu se po
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intadlneste o0 alta pie

in diagonal a

Nebunul

Nebunulare3punct e si, 1, mprewmmuanecsc @alesle u:

Pe tabl debusiainlb i debinneyn$e mi sca T n diago
pastsandwl oarea pe tot parcursul jocul u
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Daca T ntéalneste o piesa pe tabla, o

S i daca are aceeasi culoare.
Turnul
| mpreuna cu regina, turocer ipleeat suntcan
valoare mare5 puncte. Pe tabla se misca drept
se daca 1Tntalneste o piesa de aceeasi

cul oarea opusa.

Regina

Cea mai puternica di nindeehivplentelsaedie av ai
figuri usoare sau un turn, nebun si pi
principale (linie, coloana, diagonal a),
figurilor opuse.

Daca in timpul me ci ul udie, cruel goianrae T1inntva
atunci ea poate captura piesa respectiwv
este blocat a.
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Regele

Regel e este cea mai i mportanta piesa
Tn orice moment in timpul jocului.

Regele este singr a pi esa care nu poatda fi ca
dam un punct.

Regele se misca un patrat Tn orice di

Daca Tn drum, regele Tntéalneste o0 pi
daca piesa este de aceeasi culoare treb

Calul
Este cea mai surprinzatoare piesa d
apartine categori ei pi eselor usoare, av
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1%

asa de nebun este ca se descurca mai
escurca snpaait igir edue sicnhi se, neavéand o , vi i

Se misca pe tabla de joc, in forma literei "L" avand, in centrul tablei, 8
posibilitati de miscare.

Calul este singura piesa care poate ¢
Calul capteaza doaar Tanc eclaemppuile sfei ncaalr.e
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Anexa7i Zumba pentru ToSi

TEMA / SPORTURI ZUMBA

ABORDATE

MUSIC LINK Color Esperanza 2020Various Atrtists (Official Video)

TC Partea COREGRAFIE Repet

mel od

0:08 | INTRO Atingeti piciorul dr 16X
palme

0:18 | REFREN Faceti un pas cu pi ¢
apasati T n fata de /4
Faceti un pas cu pid
si apasati 1Tn fata ¢

0:24 Atingeti(gpriismtpasipr
ori
Mutati wumarul cu br g 3x
bratul drept) de 6x

0:34 Deschidelhriat el e T n f
in pozitia |l ui Hrist

1:12 | ALTELE Pas atingere simplu, simplu, duly 4 x 4 1x
bratele Tn directia

1:21 Facet.i un pas cu pid
apasati iTn fata de 4
Facet.i un pas cu pid
si apasati in fata ¢
Atingeti prin pasi (
ori
Mu t amair uu cu bratele 3x
bratul drept) de 6x
Deschidelhriat el e T n f
in pozitia | ui Hr i st
Facet.i un pa cu pi ¢ 1x
apasati T n fata de /4
Facetiuupi paer al st é
si apasati in fata ¢

2:25 Deschidet i raul si stricg 1x

2:27 Facet.i un pas cu pi ¢
apasati T n fata de /4
Facet.i un pas cu pi ¢
si apasa@#oi Tn fata ¢
Atinget.i prin pasi (
ori
Mutati wumarul cu br g 4x
bratul drept) de 6x
deschiad ebtriat el e T n f
in pozitia | ui Hr i st
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https://www.youtube.com/watch?v=GqOvxbFLwjY
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