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Exercitii complexe pentru dezvoltarea fizica cu obiecte portative

Exemple de exercitii executate de pe loc( bastonul ):

1.Stand departat, bastonul jos, apucat la latimea umerilor:

T1.
T2.
T3.
T4.
TS.
Té.
T7.
T8.

ridicarea bastonului inainte;

ridicarea bastonului sus;

indoirea bratelor §i coborarea bastonului la ceafs;
intinderea bratelor cu ridicarea bastonului sus;
coborarea trunchiului in lateral, stinga;

coborarea trunchiului in lateral, dreapta

revenire, cu bratele sus;

coborarea bratelor 1nainte jos.

2. Stand pe genunchi, bastonul jos, tinuta cu ambele maini:

T1.
T2.
T3.
T4.
TS.

Té.
T7.
T8.

ridicarea bastonului sus;

extensie, cu privirea in verticala;

revenire, bastonul sus;

ducerea piciorului stang inainte;

revenire, pe genunchi;

ducerea piciorului drept Tnainte;

revenire, pe genunchi;

lasarea bastonului jos, tinut cu ambele méaini.

3. Sezand, picioarele usor departate, cu bastonul in fata:

T1.
T2.
T3.
T4.
TS.
Té.
T7.
T8.

trecere in culcat dorsal, cu bastonul in verticala sus;

trecerea bratelor inapoi jos, cu atingerea bastonului de sol;

ridicarea trunchiului, cu bratele deasupra capului;

rasucirea trunchiului spre stanga si coborarea bratelor pe orizontald;
revenire, cu bratele deasupra capului;

rasucirea trunchiului spre dreapta si coborarea bratelor pe orizontala,
revenire, cu bratele deasupra capului;

lasarea bratelor in fata.



4. Culcat dorsal, cu bastonul apucate In ambele maini pe sol;
T1. ridicarea trunchiului in sus si cu ridicarea piciorului drept in vertical;
T2. revenire in culcat dorsal;
T3. ridicarea trunchiului in sus si cu ridicarea piciorului stang in verticala;
T4. revenire in culcat dorsal;
T5. ridicarea bratelor in sus, si ridicarea bazinului in verticala;
T6. revenire in culcat dorsal;

T7.ridicarea trunchiului si cu ridicarea ambelor picioare in verticala;
T8.revenire in culcat dorsal.

Exercitii executate din deplasare:

5. Mers pe varfuri bratele sus, bastonul apucat la latimea umerilor: extensia bratelor inapoi la fiecare pas;
6. Mers, bastonul Tnainte, apucat de capete, cu balansarea picioarelor alternativ la baston;

7. Mers inainte, bastonul sus, apucat de capete, la fiecare pas indoirea trunchiului inainte, bastonul cat mai
aproape de sol;

8. Mers lateral spre partea dreapta, cu rotirea bastonului la fiecare pas. Acelasi procedeu si pentru partea
stanga.

Exemple de exercitii cu mingea medicinala:

1. Stand departat, mingea in fata jos, apucata cu ambele maini:
T1. ducerea bratelor Tnainte;
T2. revenire cu mingea In fata jos;
T3. ducerea mingii sus, deasupra capului;
T4. revenire in pozitia initiala;



T5. ridicarea bratelor inainte;

Té6. flexarea genunchilor, indoirea bratelor,mingea la piept;
T7-T8 revenire in potitia initiala.

Culcat dorsal, mingea tinuta cu bratele sus pe sol:
T1-T4. ducerea ritmica a bratelor inainte, agsezdnd mingea pe coapse;
T5-T8 revenire in acelasi procedeu in pozitia initiala.

B b

Pe genunchiul stang, piciorul drept intins inainte;

T1-T2. indoirea trunchiului Tnainte i ducerea mingii la varful piriorului intins;
T3-T4. ridicarea sezutei cu ducerea mingii sus;

T5-T6. indoirea genunchilor si agezarea mingii intre glezne;

T7-T8. revenire, 1n pozitia initiala.




4. Exercitii In perechi, din stdnd departat spate in spate:
T1-T2. rasucirea trunchiului la stdnga cu arcuire;
T3-T4. rasucirea trunchiului la dreapta cu arcuire si predarea mingii partenerului;
T5-T6. rasucirea trunchiului la dreapta cu arcuire;
T7-T8. rasucirea trunchiului la stdnga cu arcuire si predarea mingii partenerului.

Exercitii cu mingea medicinala din deplasare:

Culcat dorsal in sprijn pe brate si rularea mingii cu ambele picioare;

Mers fandat, cu mutarea alternativd a mingii pe sub genunchi;

Mers cu ridicarea alternativa a genunchilor, mingea tinuta in ambele maini in fata;
Sarituri cu deplasare peste mingile agezate pe sol.
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Exemple de exercitii efectuate la banca de gimnastica:

1. Stand departat, incalecand banca si cu bratele in lateral:
T1-T2. indoirea trunchiului pe piciorul drept cu apucarea gleznei cu mana stanga;
T3-T4. indoirea trunchiului pe piciorul sting cu apucarea gleznei cu mana dreapta;
T5-T6. sarituri pe bancd cu ambele maini in lateral, revenire in pozitia initiald;
T7-T8. asezare pe banca si revenire in pozitia initiala.
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2. Stand pe banca cu fata spre geam, cu bratele agezate pe solduri:
T1-T4. pas, cu mutarea piciorului sting in spate, fandare pe piciorul drept inainte, revenire in
pozitia initiala.
T5-T8. pas, cu mutarea piciorului drept in spate, fandare pe piciorul stang inainte, revenire in
pozitia initiala.



3.

Sprijin facial pe bancd cu ambele maini:

T1. indoirea bratelor cu balansarea piciorului stang tnapoi;
T2. revenire in pozitia initiala;

T3. indoirea ambelor picioarelor atingand solul;

T4. revenire in pozitia initiala;

T5. indoirea bratelor cu balansarea piciorului drept inapoi;
T6. revenire in pozitia initiala;

T7. ridicarea bazinului in verticala;

T8. Revenire In pozitia initiala.
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Culcat dorsal, sprijin pe brate, ambele picioare intinse in fata:
T1. flexia bratelor si indoirea genunchilor la 90°;

T2. revenire in pozitia initiala;

T3. flexia bratelor si indoirea piciorului drept la piept;

T4. revenire in pozitia initiala;

T5. flexia bratelor si indoirea piciorului stang la piept;

T6. revenire in pozitia initiald;

T7-T8. asezarea sezutului pe banca, revenire in pozitia initiala.

A Q(‘ \«
T ArA

7 Torungni.

Culcat dorsal pe banca, cu mainile apucate de capatul bancii:

T1-T4. ridicarea picioarelor in verticala, balansarea ambelor picioare Tnainte si Thapoi,

TS5. ridicarea piciorului drept la verticala, indoirea trunchiului si apucarea gleznei cu ambele
maini;

T6. revenire in culcat dorsal;



T7. ricarea piciorului stang la verticala, Indoirea trunchiului si apucarea gleznei cu ambele maini.
T8. revenire in pozitia initiala.

6. Stand pe banca, lateral la capatul bancii, mainile usor indoite, sarituri pe banca cu aterizare pe sol,
pana la celalalt capat al bancii si Tnapoi.

7. Stand pe banca, la capatul bancii, la pas, ridicari alternative de picioare in orizontald pana in
capatul bancii si inapoi.

8. Sarituri de pe banci pe sol si inapoi pe banci.

Exemple de exercitii la scara fixa:

1. Atérnat, cu spatele la scara fixa:
T1-T4. ridicarea si indoirea picioarelor la piept si revenire in pozitia initiala;
T5-T8. ridicarea picioarelor in orizontald, departare in lateral §i revenire in pozitia initiala.

2. Stand facial pe a 3 a sipca, apucat la nivelul pieptului:
T1-T2. intiderea bratelor cu lasare napoi;
T3-T4. intinderea bratelor cu lasare inapoi, i piciorul stang ridicat inapoi, revenire in pozitia
initiala;
T5-T6. intinderea bratelor cu lasare inapoi, sipiciorul drept ridicat Tnapoi, revenire in pozitia
initiala;
T7-T8. atarnat, cu ridicarea picioarelor la sezuta, revenire in pozitia initiala.

3. Stand departat cu spatele la scara fixa, la distanta de 1-2m, bratele lateral:
T1-T2. rasucirea trunchiului la stdnga, cu apucarea sipcii in dreptul umarului;
T3. revenire;
T4-TS. rasucirea trunchiului la dreapta, cu apucarea sipcii in dreptul umarului;
Té. revenire;
T7-T8. lasarea bratelor inapoi cu apucarea sipcii, §i revenire in pozitia initiala.

4. Sprijin facial, cu ambele picioare pe Jipca a-2-a:
T1. indoirea brallelor;
T2. revenire in pozitia initiala;
T3. indoirea bralJelor i ridicarea piciorului stdng in verticala;
T4. revenire in pozitia initiald;



T5. rasucirea trunchiului spre dreapta, méana dreapta spre verticald;
T6. revenire in pozitia initiala;

T7. rasucirea trunchiului spre stdnga, mana stdnga spre verticala.
T8. revenire in pozitia initiald;

Culcat dorsal, cu bratele apucate pe a 2 a sipcd, cu ambele picioare intinse pe sol:

T1-T4. ridicarea picioarelor in verticala si atingerea sipcii cu partea inferioara a labei, revenire in
pozitia initiala;

T5-T8. rasucirea corpului sprea stanga, revenire, rasucirea corpului spre dreapta, revenire in p.i.

Exercitii cu partener

Stand departat fata in spate, cu fata la scara fixa, partenera apucat de scara fixa la nivelul umerilor
cu bratele Indoite, partenera din spate cu mainile sprijinite pe spatele primei:

T1-T2. partenera nr.1 executa lasarea corpului spre partenera nr.2 ce opune rezistenta;

T3-T4. revenire cu o actiune ugoara a partenerului nr.2 catre partenera nr.1;

T5-T6. rasucirea trunchiului spre stanga catre partenera nr.2 cu apucarea bralelor de umarul ei,
revenire;

T7-T8. rasucirea trunchiului sprea dreapta, catre partenera nr.2 cu apucarea braJelor de umarul ei,
revenire.

Fala in falla, nr.1 stand cu spatele la scara fixa, apucat de [lipca cu brallele sus;

T1-T2. ridicarea piciorului drept partenerei nr.1, alJezand talpa piciorului pe coapsa drepta al
partenerei nr.2, revenire;

T3-T4. ridicarea piciorului stang al partenerei nr.1, alJezand talpa piciorului pe coapsa stanga al
partenerei nr.2,revenire;

T5-T8. ridicarea ambelor picioare al partenerei nr.1, cu alJezarea picioarelor pe Joldul partenerei
nr.2 men[Jindnd ulJor, revenire in pozitia initiala;

Stand lateral cu méana stanga apucat de [ipca [Ji cealalta in lateral, fal[ld in fall3;

T1-T4. ridicarea piciorului drept la orizontala al partenerului nrl, cu atingerea piciorului stang al
partenerei nr.2, men[Jinand ulJor, revenire in pozilJia iniJiala;

T5-T8. fandare laterala cu ridicarea bralJului drept apucat de bralJul partenerei cu nr.2,
menlJindnd ulJor, revenire In pozilJia inilJiala.



Exercil lii cu cercuri:

1. Stand, bralJul drept lateral, cercul apucat cu mana dreapta, palma priveste napoi:
T1. balansul cercului spre stinga;
T2. balansul cercului spre dreapta;
T3. balansul cercului prin spate spre stanga, preluarea lui cu méana stanga dedesubt apucat;
T4. balans spre dreapta, prin falla, cu cercul in mana stanga;
T5. idem spre stanga;
T6. balans spre dreapta prin spate, cercul trecand in mana dreapta;
T7-T8. balans spre stdnga []i spre dreapta prin falla cu oprire in pozilJia ini["iala.

2. Stand, cu bralJele apucate de lataralul cercului, la nivelul abdomenului:
T1. ridicarea bralJelor deasupra capului cu rasucire ulJoara a trunchiului spre dreapta;
T2. revenire in pozillia ini[iala;
T3. ridicarea bralJelor deasupra capului cu o rasucire ulJoara a trunchiului spre stanga;
T4. revenire in pozillia iniCiala;
T5. indoirea genunchilor (i ridicarea cercului deasupra capului;
T6. revenire in pozillia iniCiald;
T7.aplecarea trunchiului Tnainite cu atingerea cercului pe sol;

T8. revenire 1n pozi[lia iniJiala.

3. Pe genunchiul drept, piciorul stang intins Tnainte pe varf, cercul Dinut la umarul drept:
T1.T2. rotarea cercului inapoi cu o ugoara extensie a trunchiului;
T3-T4. revenire cu trecere prin pozitia initiald si rotarea cercului inainte, cu agezare pe célcaiul
piciorului drept, piciorul stang intins In fata si aplecarea trunchiului in fata
T5-T6. revenire in pozilJia iniJiala;
T7-T8. aplecarea trunchiului cu alJezarea cercului intre glezne, revenire in pozilJia inilJiala.




Exercil /ii pe perechi:

1. Stand falla in falla cu cercul alJezat pe sol va efectua:
T1-T4. partenerul cu nr.1 va palJi in interiorul cercului cu ambele picioare prin saritura, cu
ridicarea simultand a bralJelor [Ji apucarea umerilor partenerei cu nr.2, revenire in pozilJia
ini[Jiala;
T5-T8. de asemenea partenerul cu nr.2 va pa[li in interiorul cercului cu ambele picioare prin

sdriturd, cu ridicarea simultana a bralJelor [Ji apucarea umerilor partenerei cu nr.1, revenire in
pozillia ini[Jiala.

2. Culcat dorsal, pozillia iniJiald, cu cercul ridicat in verticala:
T1-T4. indoirea trunchiului al partenerului cu nr.1 [Ji predara cercului partenerei cu nr.2, cu
revenire, culcat dorsal;
T5-T8. repetarea exercilJiului ca Tnainte, cu predarea cercului, revenire , culcat dorsal.

Exercil /ii pentru abdomen:

1. [Cezand falla in fal1a, mainile sprijinite inapoi pe sol:
nr.1 trece picioarele Intinse []1 apropiate intre picioarele nr.2, executand alternativ rotari de
picioare [1i ocolindu-le pe ale partenerei.

2. Nr.1 culcat pe spate, mainile la ceafa, nr.2 pe genunchi la capul nr.1, trucnhiul aplecat inainte,
apasa ulJor cu mainile coatele partenerei:
T1-T2. nr.1 ridica picioarele la verticala;
T3-T4. revenire;
T5-T6. nr.1 va rasuci trunchiul spre dreapta cu picioarele indoite, revenire;
T7-T8. Diin direcJia cealalta (spre stdnga) cu picioarele indoite, revenire.



Exercillii executate in grup:

Culcat dorsal, cu mingea alJezata pe sol deasupra capului:
Se ridica in alJezat, cu aplecarea trunchiului [Ji predarea mingii urmatorului executant. Se
executa aceeal i sarcind pana la ultimul ce va primi mingea.

Exercil /ii pentru picioare:

L.

Stand costal stdnga langa banca, mainile pe Jold:

T1-T2. Sarituri pe doua picioare, de 2x;

T3-T4. Saritura pe banca cu balansarea bralJelor in lateral, saritura jos pe partea opusa, stand
costal dreapta, cu indoirea bralJelor, miini pe [Jold;

T5-T8. idem 1-4 sarituri pe doua picioare, 2x, saritura pe banca, cu balansarea bralJelor in
lateral, saritura jos pe partea opusa, stdnga, cu indoirea bralJelor, maini pe (Jold.

Stand facial perpendicular, la banca, bralJele indoite pe Cold:
T1-T2 sarituri de pe loc, 2x;

T3. saritura peste banca;

T4. intoarcere 180°;

T5-T6. sarituri de pe loc, 2x;

T7. saritura peste banca;

T8. intoarcere 180° (pozilJia ini[Jiald).
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