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„Picătura găureşte piatra nu prin forţă ci

 prin continua ei cădere.”

Ovidiu 
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                                                                        Autor Ciobanca Viorica,
                                           Şcoala Gimnazială “Corneliu Coposu”, Zalău
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I

EXERCIŢIUL 1 – Stând cu braţele lateral

T1; T2 – rotirea braţelor înainte (fig.1)

T3; T4 – rotirea braţelor înapoi


Se repetă de 4x4 timpi.

EXERCIŢIUL 2 – Stând cu braţele sus

T1; T3 – balansarea braţelor prin faţă spre spate cu arcuire din genunchi. Balansul şi   arcuirea se execută cu amplitudine mare (fig.2)

T2; T4 – revenire. 

Se repetă de 4x4 timpi.

EXERCIŢIUL 3 – Stând depărtat cu palmele la ceafă

T1; T3 – îndoirea trunchiului la orizontală (privirea înainte; fig.3)

T2; T4 – revenire cu spatele drept, coatele trase înapoi.


Se repetă de 4x4 timpi.

EXERCIŢIUL 4 – Stând depărtat cu palmele pe şold

T1 – îndoirea laterală stânga (fig.4)

T2 – revenire

T3 – îndoirea laterală dreapta

T4 – revenire

EXERCIŢIUL 5 – Stând depărtat cu braţele sus

T1; T2 – rotirea braţelor înainte 

T3; T4 – îndoirea trunchiului înainte.

Se repetă de 4x8. La rotare şi îndoirea trunchiului braţele şi genunchii sunt bine   
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 întinşi. 
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II

EXERCIŢIUL 1 – Stând 

T1 – ducerea braţelor prin lateral deasupra capului cu palmele suprapuse concomitent  

cu ridicare pe vârfuri.

T2; T3 – menţinere în această poziţie

T4 - revenire


Se repetă de 3x4 timpi.

EXERCIŢIUL 2 – Stând cu braţele încrucişate la spate

T1 - T3 – legănarea piciorului stâng înainte şi înapoi (fig. 1)

T4 – revenire 

T5 –T8 – aceeaşi mişcare cu piciorul drept

Se repetă de 4x8 timpi.

EXERCIŢIUL 3 – Stând 

T1; T2 – rotirea mică a braţelor înainte;

T3; T4 – rotirea mică a braţelor înapoi;

T5; T6 – rotirea mare a braţelor înainte;

T7; T8 – rotirea mare a braţelor înapoi;


Se repetă de 4x8 timpi.

EXERCIŢIUL 4 – Stând depărtat, palmele pe şold

T1 – T2 – îndoirea laterală stânga cu arcuire

T3 – T4 – îndoirea laterală dreapta cu arcuire

T5 – T6 – îndoirea laterală stânga cu arcuirea braţului drept deasupra capului

T7 – T8 – îndoirea laterală dreapta cu arcuirea braţului stâng deasupra capului (fig.2)


Se repetă de 3 x8 timpi (cu genunchii întinşi, coatele şi umerii traşi înapoi).
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EXERCIŢIUL 1 – Stând cu braţele îndoite la piept

T1 – T2 – două arcuiri înapoi cu braţele îndoite 

T3 – T4 – două arcuiri înapoi cu braţele întinse lateral

T5  - T6 – două arcuiri cu braţul stâng întins în sus, iar braţul drept în jos

T7  - T8 – două arcuiri cu braţul drept întins în sus, iar braţul stâng în jos (fig. 1)


Se repetă de 4x8 timpi.

EXERCIŢIUL 2 – Stând 

T1 – T2 – ridicarea genunchiului stâng la piept, bătaia palmelor sub genunchi de două 

ori, apoi coborârea piciorului (fig. 2)

T3 -  T4 – bătaia palmelor la spate de două ori

T5 – T8 – se repetă aceleaşi mişcări dar cu ridicarea genunchiului drept la piept.

Se repetă de 3x8 timpi.

EXERCIŢIUL 3 – Depărtat stând 

T1 - T2 – îndoirea trunchiului înainte cu ducerea palmelor la vârful picioarelor 

(genunchii întinşi) cu două arcuiri

T3 - T4 – ducerea braţelor lateral cu două arcuiri


Se repetă de 4x4 timpi.

EXERCIŢIUL 4 – Sprijin ghemuit

T1; T3 – aruncarea picioarelor înapoi prin săritură

T2; T4 – revenire în sprijin ghemuit


Se repetă de 4x4 timpi.
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IV

EXERCIŢIUL 1 – Depărtat stând

T1 – ducerea piciorului stâng lateral, palmele pe umeri (fig. 1)

T2 – ducerea braţelor întinse sus, palmele faţă în faţă

T3 – aducerea palmelor pe umeri (fig. 1) 

T4 – revenire prin aducerea piciorului stâng în poziţia stând

T5 – T8 – se repetă aceleaşi mişcări dar cu ducerea piciorului drept lateral 


Se repetă de 4x8 timpi.
EXERCIŢIUL 2 – Stând depărtat palmele pe şold

T1 – T2 – două răsuciri de trunchi spre stânga cu arcuire

T3 -  T4 – două răsuciri de trunchi spre dreapta cu arcuire

T5 – T6 – răsucirea trunchiului spre stânga cu arcuire şi ducerea ambelor braţe lateral spre stânga

T7 – T8 – răsucirea trunchiului spre dreapta cu arcuire şi ducerea ambelor braţe lateralspre dreapta

Se repetă de 3x8 timpi.
EXERCIŢIUL 3 – Stând depărtat, palmele pe şold 

T1 - T2 – rotiri de trunchi spre stânga

T3 - T4 –  rotiri de trunchi spre dreapta

T5 – T8 – se repetă rotirile cu braţele întinse


Se repetă de 4x4 timpi.
EXERCIŢIUL 4 – Stând depărtat braţele întinse înainte

T1 – T2 – două foarfeci cu braţele înainte 

T3 -  T4 – ducerea braţelor lateral cu arcuire

T5 -  T6 – ducerea braţului stâng la vârful piciorului drept cu arcuire 
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T7 -  T8 – ducerea braţului drept la vârful piciorului stâng cu arcuire
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V

EXERCIŢIUL 1 – Stând

T1 – T2 – rotarea mică a braţelor înainte

T3 – T4 – rotarea mică a braţelor înapoi

T5 – T6 – sărituri pe ambele picioare 

T5 – T6 – bătaia palmelor în faţă


Se repetă de 4x8 timpi.
EXERCIŢIUL 2 – Stând depărtat 

T1 – T2 – rotarea mare a braţelor înainte

T3 -  T4 – rotarea mare a braţelor înapoi

T5 – T6 – îndoirea trunchiului înainte, cu arcuire, palmele să atingă duşumeaua (solul) – genunchii se menţin întinşi

T7 – T8 – revenirea cu spatele drept şi bătaia palmelor la spate

Se repetă de 4x8 timpi.
EXERCIŢIUL 3 – Stând depărtat 

T1 - T2 – fandări cu arcuire spre stânga, palmele pe şold

T3 - T4 –  fandări cu arcuire spre dreapta, palmele pe şold

T5 – T6 – fandări cu arcuire spre stânga, braţele întinse în sus

T7 – T8 – fandări cu arcuire spre dreapta, braţele întinse în sus
EXERCIŢIUL 4 – Stând 

T1 – ducerea braţelor întinse în faţă 

T2 – trecerea în ghemuit stând cu palmele la ceafă 

T3 – ridicarea trunchiului în extensie cu braţele întinse în sus (fig. 1)

T4 – revenire.
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VI
EXERCIŢIUL 1 – Stând

T1 – pas înainte cu piciorul stâng, braţul stâng întins înainte, iar braţul 

drept îndoit cu palma pe şold; 

T2 – revenire 

T3 – pas înainte cu piciorul drept, braţul drept întins înainte, iar braţul 

stâng îndoit cu palma pe şold;

T5 – pas lateral cu piciorul stâng, braţul stâng întins lateral, iar braţul drept sprijinit pe şold

T6 – revenire 

T7 – pas lateral cu piciorul drept, braţul drept întins lateral, iar braţul stâng sprijinit pe şold 

T8 – revenire


Se repetă de 4x8 timpi.
EXERCIŢIUL 2 – Stând cu braţul stâng sus, iar braţul drept îndoit la spate

T1 – T4 – ducerea braţului stâng prin lateral la spate. Concomitent se face îndoirea 

uşoară, alternativă, a genunchilor;

T5 -  T8 – aceeaşi mişcare cu ducerea braţului drept prin lateral la spate;

Se repetă de 4x8 timpi.
EXERCIŢIUL 3 – Stând 

T1 – T4 – două rotiri mici cu braţele înainte, concomitent cu doi paşi adăugaţi lateral stânga 

T5 – T8 –  două rotiri mici de braţe înapoi, concomitent cu doi paşi adăugaţi lateral 

dreapta executaţi în 4 timpi  


Se repetă de 3x8 timpi.
EXERCIŢIUL 4 – Stând 

T1 – T2 – răsucirea trunchiului spre stânga cu doi paşi adăugaţi şi întrerupţi (3 timpi) cu împingerea mâinilor de sus în jos 

T3 – T4 – aceeaşi mişcare se execută spre stânga 

T5 – T8 – aceleaşi mişcări, dar mişcarea mâinilor se face oblic în sus.


Se repetă de 4 x 8 timpi.

Vii

EXERCIŢIUL 1 – Stând cu braţul stâng sus, dreptul înapoi jos

T1 – T2 – două arcuiri cu fiecare braţ înapoi  

T3 – T4 – aceleaşi mişcări cu schimbarea braţelor.

Se execută cu braţele întinse şi spatele drept. 


Se repetă de 4x8 timpi.
EXERCIŢIUL 2 – Stând depărtat

T1 – pas oblic – înainte pe vârful piciorului stâng, braţul stâng îndoit, cu palma lângă cap, iar braţul drept îndoit cu palma la spate (fig.1)

T2 -  pas oblic – înainte pe vârful piciorului drept, braţul drept îndoit, cu palma lângă cap, iar braţul stâng îndoit cu palma la spate 

Se repetă de 4x4 timpi.
EXERCIŢIUL 3 – Stând ghemuit (fig.2)

T1 – ridicare în stând cu ducere a braţelor lateral, palmele cu faţa în sus, concomitent cu ducerea piciorului stâng întins înapoi

T2 – revenire în ghemuit

T3 – aceeaşi mişcare concomitent cu ducerea piciorului drept întins înapoi

T4 – revenire în ghemuit


Se repetă de 6x4 timpi.

EXERCIŢIUL 4 – Stând depărtat

T1 – T2 – ducerea braţelor prin lateral sus, bătaia palmelor de două ori deasupra capului

T3 – T4 – îndoirea trunchiului cu arcuire în faţă şi lovirea cu palmele de două ori în 

podea, genunchi se menţin întinşi 


Se repetă de 4 x 4 timpi. 
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ViII

EXERCIŢIUL 1 – Stând cu palmele pe creştet coatele trase înapoi (fig.1)

T1 – coborârea braţului stâng lateral
T2 – revenire cu palma pe creştet

T3 – coborârea braţului drept lateral

T4 – revenire cu palma pe creştet

T5 – T7 – ducerea ambelor braţe lateral

T6 – T8 – revenire cu palmele pe creştet


Se repetă de 4x8 timpi.
EXERCIŢIUL 2 – Stând cu piciorul stâng înapoi pe vârf sprijinit (fig.2)

T1 – balansarea piciorului stâng înainte sus cu bătaia palmelor sub genunchi

T2 – revenire

T3 – balansarea piciorului drept înainte sus cu bătaia palmelor sub genunchi

T4 – revenire

Se repetă de 3x4 timpi.
EXERCIŢIUL 3 – Stând cu braţele îndoite în sus pe lângă cap

T1 – T2 – două bătăi cu piciorul stâng în podea concomitent cu mişcarea alternativă a 

braţelor pe verticală (sus - jos)

T3 – T4 –  răsucirea trunchiului la 1800 pe piciorul stâng cu mişcarea braţelor pe 

verticală

T5 – T8 – se execută aceleaşi mişcări cu revenire în poziţia de plecare 


Se repetă de 3x8 timpi.
EXERCIŢIUL 4 – Şezând cu braţele îndoite la piept (fig.3)

T1 – T2 – arcuirea braţelor înapoi de două ori

T3 – T4 – aplecarea trunchiului înainte cu ducerea braţelor întinse la vârful picioarelor 

cu două arcuiri 


Se repetă de 6 x 4 timpi.

IX

EXERCIŢIUL 1 – Stând. Mers în zigzag pe diagonală, în cerc pe fond muzical.

T1 – T3 – paşi adăugaţi începând cu piciorul stâng, concomitent cu ducerea braţelor sus 

(fig.1)

T4 – T6 – se repetă ducând piciorul drept înainte 

Durata 1 – 2 minute
EXERCIŢIUL 2 – Stând cu braţul stâng înainte, dreptul uşor înapoi

T1 – T4 – schimbarea braţelor prin legănare, concomitent cu arcuire din genunchi

Se repetă de 6x4 timpi.
EXERCIŢIUL 3 – Depărtat cu braţele sus

T1 – T2 – două extensii cu arcuire cu braţele înapoi 

T3 – T4 – două arcuiri de trunchi înainte (una la piciorul stâng şi una la piciorul drept); 

palmele ating vârful piciorului, genunchi rămân întinşi


Se repetă de 4x4 timpi.
EXERCIŢIUL 4 – Stând pe genunchi cu palmele la ceafă 

T1 – răsucirea trunchiului stânga (fig.2)

T2 – revenire

T3 – răsucirea trunchiului dreapta

T4 – revenire

T5 – T6 – aşezare pe călcâie, îndoirea trunchiului cu balansarea braţelor înapoi şi 

înainte cu ridicare de pe călcâi

T7 – T8 – din nou balans înapoi şi înainte , terminând cu palmele la ceafă


Se repetă de 4 x 8 timpi. 
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X

Exerciţii cu bastoane, ghirlande de flori sau eşarfe

EXERCIŢIUL 1 – Stând cu bastonul în faţă jos, prins de capete (fig.1)

T1 – ducerea braţelor întinse înainte
T2 – ducerea braţelor întinse sus

T3 – revenire cu braţele în faţă

T4 – revenire jos


Se repetă de 4x4 timpi.

EXERCIŢIUL 2 – Depărtat cu braţele sus (fig.2)

T1 – T2 – îndoire înainte cu bastonul la podea, cu arcuiri

T3 – T4 – revenire sus cu arcuire înapoi

T5– T8 – se repetă

Se repetă de 4x8 timpi.

EXERCIŢIUL 3 – Depărtat cu braţele sus (fig.3)

T1 – T2 – îndoire laterală stânga cu două arcuiri 

T3 – T4 –  îndoire laterală dreapta cu două arcuiri


Se repetă de 4x4 timpi.

EXERCIŢIUL 4 – Depărtat cu bastonul pe umeri (fig.4)

T1 – T2 – răsucire stânga cu două arcuiri

T3 – T4 – răsucire dreapta cu două arcuiri


Se repetă de 4 x 4 timpi.

EXERCIŢIUL 5 – Stând cu bastonul în mâna dreaptă

T1 – ridicarea piciorului stâng, ducerea bastonului sub genunchi
T2 – revenire

T3 – ridicarea piciorului drept, ducerea bastonului sub genunchi
T4 – revenire

T5– T8 – se repetă ţinând bastonul în mâna stângă şi se ridică piciorul drept
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