
Finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, 
exclusiv autorului (autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere și opiniile Uni-
unii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru Educație și Cultură (EACEA). 
Nici Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru aces-
tea.

de șanse în SPORTUL PENTRU TOȚI
și EGALITATEA

DIZABILITATEA
INCLUZIUNEA

INCLUSION, DISABILITY and EQUALITY for Accessible 
Leisure: Sport4All

NICHITEAN ADRIANA MARIA 					    ANDROHOVICI MIHAI



NICHITEAN MARIA ADRIANA          ANDROHOVICI MIHAI       

INCLUZIUNEA, DIZABILITATEA ȘI EGALITATEA DE ȘANSE 
ÎN SPORTUL PENTRU TOȚI

INCLUSION, DISABILITY and EQUALITY for Accessible 
Leisure:  Spor t4Al l

Traducător i :  BICIUȘCĂ IRINA
Ilustrator :  Dry-Ar t

 ISBN 978-973-0-42228-3

SUCEAVA, 2025



D2.1 - Module de antrenament
Livrabile D2.1

Nivel de diseminare: public

Finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului (autorilor) și nu reflectă ne-
apărat punctele de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene pentru Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniu-
nea Europeană și nici EACEA nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea.

Contributori: Dry-Art, SUS, UISP Bologna

Website: www.idealsport4all.eu 

Data de pregătireData de pregătire: 17/04/2025

Autori: AJSPT Suceava, Maria Adriana Nichitean and Mihai Androhovici

Pachet de lucru: 2

Versiune: 1.0

Translations of this training material are available in Italian, Slovenian, and Romanian. To access them, please visit the official website of the 
project. (Traducerile pentru acest material de antrenament sunt valabile in Italiană, Slovacă și Română. Pentru a le accesa, vizitați site-ul oficial 
al proiectului.)



CUPRINS
1 - INTRODUCERE 2 - CADRUL LEGAL PRIVIND 

SPORTUL ȘI DIZABILITATEA
3 - TIPURI DE DIZABILITĂȚI ȘI 
IMPACTUL ACESTORA ASUPRA 
ACTIVITĂȚILOR FIZICE
•	 Dizabilități fizice
•	 Paralizii, amputații, tulburări de mobilitate
•	 Dizabilități senzoriale
•	 Deficiențe de vedere și auz
•	 Dizabilități intelectuale și cognitive
•	 Autism, sindrom Down, tulburări de învățare
•	 Dizabilități mintale
•	 Tulburări de anxietate, depresie, schizofrenie
•	 Dizabilități multiple și complexe

•	 Cadrul legal din Italia privind sportul și dizabilitatea
•	 Cadrul legal din România privind sportul și dizabilitatea
•	 Cadrul legal din Slovenia privind sportul și  dizabilitatea

•	 Scopul manualului
•	 Importanța activităților fizice și sportive pentru persoanele cu 

dizabilități
•	 Beneficiile exercițiilor fizice adaptate

5 - EVALUAREA INIȚIALĂ A NEVOILOR 
ȘI ABILITĂȚILOR

6 - PLANIFICAREA ȘI 
ORGANIZAREA ACTIVITĂȚILOR 
FIZICE ȘI SPORTIVE
•	 Stabilirea obiectivelor personalizate
•	 Crearea sesiunilor de antrenament adaptate
•	 Abordare progresivă și ajustarea intensității exercițiilor
•	 Importanța pauzelor și a recuperării

•	 Teste și evaluări pentru înțelegerea nivelului de mobilitate și 
abilități

•	 Colaborarea cu medici și specialiști în domeniu
•	 Importanța evaluărilor continue pe parcursul antrenamentului

4 - PRINCIPII DE BAZĂ ÎN ACTIVITĂȚILE 
FIZICE PENTRU PERSOANELE CU 
DIZABILITĂȚI
•	 Personalizarea exercițiilor în funcție de nevoile individuale
•	 Crearea unui mediu sigur și accesibil
•	 Respectarea ritmului individual
•	 Comunicare și încurajare

7 - TEHNICI ȘI METODE DE 
ADAPTARE A EXERCIȚIILOR 
FIZICE 

8 - COMUNICAREA ȘI 
INTERACȚIUNEA CU 
PERSOANELE CU DIZABILITĂȚI

9 - SIGURANȚĂ ȘI 
PREVENIREA ACCIDENTELOR
 •	 Precauții și siguranță în activitățile fizice
•	 Identificarea riscurilor specifice în funcție de tipul de dizabilitate
•	 Măsuri de prim ajutor și intervenție în caz de urgență

•	 Cum să creezi un mediu bazat pe încredere și respect
•	 Tehnici de comunicare pentru persoanele cu deficiențe de auz sau 

vorbire
•	 Strategii de lucru cu persoanele cu dizabilități cognitive
•	 Importanța feedbackului și a motivației

•	 Exerciții de mobilitate și flexibilitate
•	 Antrenamente adaptate pentru forță și rezistență
•	 Exerciții de coordonare și echilibru
•	 Exerciții de relaxare și respirație
•	 Utilizarea echipamentului adaptat



CUPRINS
11 - ASPECTE PSIHOLOGICE ALE 
ACTIVITĂȚILOR FIZICE PENTRU 
PERSOANELE CU DIZABILITĂȚI
 

12 - EVALUARE CONTINUĂ ȘI 
AJUSTAREA PROGRAMULUI
 
•	 Metode de evaluare
•	 Ajustarea programului

•	 Impactul activităților fizice asupra stimei de sine și încrederii
•	 Combaterea izolării și încurajarea socializării prin sport
•	 Gestionarea stresului și anxietății prin exerciții fizice
•	 Promovarea unei atitudini pozitive

10 - EXEMPLE DE ACTIVITĂȚI FIZICE ȘI 
SPORTIVE ADAPTATE
•	 Sporturi de echipă (fotbal adaptat, baschet adaptat)
•	 Înot și activități acvatice
•	 Gimnastică adaptată și yoga
•	 Activități în aer liber (drumeții, ciclism)
•	 Dans și tehnici de mișcare
•	 Sporturi competiționale pentru persoane cu dizabilități
•	 Goalball
•	 Para Judo
•	 Volei pe scaun
•	 Sporturi cu tacuri inclusive
•	 Fotbal inclusiv
•	 Înot și exerciții acvatice adaptate (AFA, AMA)
•	 Boccia (bowling în sală pentru persoane cu dizabilități fizice)
•	 Para-schi alpin
•	 Showdown (ping pong pentru nevăzători și persoane cu 

deficiențe de vedere)
•	 Tenis pentru persoane cu deficiențe de auz

13 -  STUDII DE CAZ ȘI POVEȘTI DE 
SUCCES
•	 Exemple de persoane care au beneficiat de activități fizice 

daptate
•	 Practici recomandate în diverse tipuri de dizabilități
•	 Lecții învățate și exemple de bune practici

14 - 	RESURSE SUPLIMENTARE

•	  Organizații și asociații care susțin activitățile fizice pentru 
persoane cu dizabilități

•	 Cărți, studii și cercetări în domeniu
•	 Site-uri web și platforme online

BIBLIOGRAFIE

CADRE INSTITUȚIONALE ȘI
JURIDICE

RESURSE ȘI
PLATFORME WEB

15 - CONCLUZII ȘI RECOMANDĂRI
 
•	  Importanța continuității și monitorizării activităților fizice
•	 Adaptarea constantă a antrenamentului în funcție de progresul 

individual
•	 Măsuri de sprijin pentru integrarea persoanelor cu dizabilități în 

sport și activități fizice



1

1. INTRODUCERE

Această secțiune este destinată să ofere cititorilor o înțelegere 
clară a obiectivelor manualului, subliniind importanța activităților 
fizice pentru persoanele cu dizabilități, precum și beneficiile pe 
care le aduc exercițiile fizice adaptate. În mod esențial, această 
introducere va oferi un cadru pentru restul manualului, evidenții-
nd relevanța temei și stabilind o bază solidă de cunoștințe pentru 
profesioniștii care lucrează cu aceste grupuri de persoane.

Scopul manualului
Scopul principal al acestui manual este de a furniza informații și instrumente esențiale pentru profesioniștii care lucrează 
cu persoane cu dizabilități în contextul activităților fizice și sportive. Manualul se adresează instructorilor, antrenorilor, fi-
zioterapeuților și altor profesioniști din domeniul sănătății și educației fizice, care sunt implicați în organizarea și derularea 
de programe de activități fizice adaptate pentru persoanele cu diverse tipuri de dizabilități.

Obiectivele manualului sunt:
1.	 Să îndrume profesioniștii în crearea unor programe de exerciții sigure și eficiente pentru persoanele cu dizabilități, 
ținând cont de nevoile și abilitățile individuale.
2.	 Să furnizeze informații teoretice și practice despre dizabilitățile fizice, cognitive și senzoriale, în scopul de a spori 
înțelegerea și capacitatea de a lucra cu aceste grupuri.
3.	 Să promoveze integrarea activităților fizice în viața de zi cu zi a persoanelor cu dizabilități, ajutându-le să îmb-
unătățească nu doar sănătatea fizică, dar și bunăstarea mentală și emoțională.
1.	Exemplu: Un instructor care lucrează cu un grup de persoane cu dizabilități motorii va învăța prin acest manual cum să 

adapteze exercițiile, să ajusteze intensitatea și să ofere feedback pozitiv pentru a sprijini progresul și încrederea partici-
panților.

Importanța activităților fizice și sportive pentru persoanele cu dizabilități
Activitățile fizice și sportive sunt fundamentale pentru sănătatea generală a tuturor indivizilor, dar pentru persoanele cu 

dizabilități, ele au un impact deosebit asupra calității vieții. Activitatea fizică nu doar că îmbunătățește sănătatea fizică, 
dar ajută și la menținerea și îmbunătățirea funcțiilor motorii, cognitive și emoționale.
1.	 Îmbunătățirea mobilității și a abilităților motorii
Participarea la activități fizice ajută persoanele cu dizabilități fizice să își mențină sau chiar să îmbunătățească mobilita-
tea. În funcție de tipul de dizabilitate, exercițiile fizice pot contribui la: 
• Creșterea flexibilității articulațiilor.
•	 Îmbunătățirea forței musculare.
•	 Reducerea rigidității și a durerilor articulare, în special pentru persoanele cu afecțiuni care implică mobilitatea.
Exemplu: O persoană cu paralizie cerebrală care practică exerciții de stretching și mobilizare poate observa o îmbunătățire 
semnificativă a flexiunii gleznelor și a încheieturilor, facilitând deplasarea și reducând riscul de leziuni.
2. Îmbunătățirea sănătății cardiovasculare și a condiției fizice generale
Exercițiile cardiovasculare, adaptate la nevoile persoanei, ajută la îmbunătățirea funcției cardiace și a circulației sangui-
ne. De asemenea, acestea pot ajuta la controlul greutății corporale și la prevenirea altor afecțiuni de sănătate asociate cu 
inactivitatea, cum ar fi diabetul și hipertensiunea.
Exemplu: Persoanele cu dizabilități motorii care folosesc un scaun cu rotile pot participa la sesiuni de exerciții aerobice 
care implică mișcări ale brațelor, ajutând la îmbunătățirea circulației și la întărirea mușchilor superiori ai corpului.
3. Reducerea riscurilor de sănătate mentală și emoțională
Activitatea fizică este benefică și pentru sănătatea mentală. Pentru persoanele cu dizabilități, exercițiile fizice pot reduce 
simptomele de anxietate și depresie și pot ajuta la combaterea sentimentului de izolare socială. Mișcarea eliberează en-
dorfine, hormonii fericirii, care îmbunătățesc starea de bine.
Exemplu: Participarea la o clasă de yoga adaptată pentru persoane cu dizabilități poate reduce stresul și poate ajuta la 
creșterea încrederii în sine, sprijinind astfel integrarea socială și dezvoltarea unui sentiment de apartenență.
4. Creșterea autonomiei și a încrederii în sine
Implicarea în activități fizice ajută persoanele cu dizabilități să își îmbunătățească nivelul de autonomie, învățându-le să 
își folosească corpul într-un mod mai eficient. De asemenea, realizarea progreselor în sport sau în activitățile fizice poate 
contribui la creșterea încrederii în sine și a sentimentului de auto-valorizare.
Exemplu: O persoană cu dizabilități cognitive poate câștiga încredere în abilitățile sale fizice atunci când își îndeplinește 
un obiectiv, cum ar fi parcurgerea unei distanțe pe bicicletă sau realizarea unei serii de exerciții de forță.
Beneficiile exercițiilor fizice adaptate
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Exercițiile fizice adaptate sunt activități care sunt modificate pentru a satisface nevoile și capacitățile fizice ale persoane-
lor cu dizabilități. Acestea sunt esențiale pentru integrarea acestora în activități fizice, oferindu-le oportunități de a benefi-
cia de un program de exerciții sigure și eficiente. Beneficiile sunt variate și includ:
1. Adaptează exercițiile la capacitățile individuale
Exercițiile fizice adaptate sunt ajustate în funcție de tipul și severitatea dizabilității, astfel încât fiecare participant să poa-
tă face mișcare într-un mod confortabil și sigur. Acest lucru permite ca oricine, indiferent de tipul dizabilității, să participe 
activ la activitățile fizice.
Exemplu: Un participant cu dizabilități de mobilitate ar putea folosi un scaun de gimnastică adaptat pentru a efectua 
exerciții de forță sau ar putea participa la o activitate de înot adaptată, unde se pot ajusta exercițiile pentru a fi realizate 
în apă, minimizând impactul asupra articulațiilor.
2. Creșterea accesibilității și integrarea socială
Activitățile fizice adaptate ajută la creșterea accesibilității și la încurajarea participării persoanelor cu dizabilități în acti-
vitățile sociale. În plus, acestea oferă un cadru unde aceștia pot interacționa cu alți oameni, promovând sentimentul de 
apartenență și sprijin social.
Exemplu: Grupurile de sport sau activitățile de fitness adaptate sunt locuri excelente pentru a construi relații și pentru a 
crea o rețea de sprijin între participanți.
3.Prevenirea și recuperarea după leziuni
Exercițiile fizice adaptate pot juca un rol crucial în prevenirea leziunilor și în procesul de recuperare după un accident. Pen-
tru persoanele cu dizabilități, antrenamentele adaptate ajută la întărirea mușchilor și la îmbunătățirea coordonării, re-
ducând astfel riscurile de rănire.
Exemplu: O persoană cu dizabilități motorii poate face exerciții specifice pentru întărirea mușchilor membrelor superioare, 
ceea ce poate contribui la prevenirea accidentărilor atunci când utilizează un scaun cu rotile sau la transferul între poziții.

Concluzie: Activitatea fizică, esențială pentru o viață activă și sănătoasă
Importanța activităților fizice și sportive pentru persoanele cu dizabilități nu poate fi subestimată. Aceste activități nu 
doar că îmbunătățesc starea fizică a participanților, dar au un impact semnificativ asupra stării lor mentale și emoționale, 
promovând o viață activă și sănătoasă.
Exercițiile fizice adaptate joacă un rol crucial în integrarea persoanelor cu dizabilități în comunitate și în oferirea unui 

cadru de dezvoltare personală. Acestea contribuie la creșterea autonomiei, la reducerea riscurilor de sănătate, la îmb-
unătățirea mobilității și, poate cel mai important, la creșterea încrederii în sine. Fiecare persoană, indiferent de tipul sau 
severitatea dizabilității, merită să aibă acces la activități fizice care să o ajute să își depășească limitele și să se simtă par-
te integrantă a societății.
Este esențial ca toți profesioniștii care lucrează cu persoane cu dizabilități să înțeleagă importanța acestor activități și să 
aplice metode și tehnici de instruire care sunt sigure, accesibile și motivate. Acest manual are scopul de a oferi instrumen-
te și resurse pentru a facilita această integrare și pentru a sprijini un proces continuu de învățare și adaptare a activităților 
fizice la nevoile specifice ale fiecărei persoane.

Obiectivele secțiunii
În concluzie, această secțiune a manualului subliniază câteva puncte cheie:
1. Scopul manualului – să ajute profesioniștii să înțeleagă cum să creeze și să implementeze programe de exerciții sigure 
și eficiente pentru persoanele cu dizabilități.
2. Importanța activităților fizice – activitățile fizice sunt esențiale pentru sănătatea fizică, mentală și emoțională a per-
soanelor cu dizabilități, iar acestea pot contribui la integrarea socială și creșterea încrederii în sine.
3. Beneficiile exercițiilor fizice adaptate – exercițiile adaptate ajută la prevenirea leziunilor, îmbunătățirea mobilității și a 
autonomiei, reducerea riscurilor de sănătate și sprijinirea unei vieți independente și active.
Această secțiune a manualului servește ca o bază solidă de informații, care va fi aprofundată în secțiunile următoare. Ace-
ste informații nu doar că vor contribui la formarea unei bune practici în domeniu, dar vor și inspira o abordare empatică și 
adaptată la nevoile fiecărei persoane cu dizabilități, sprijinind astfel o integrare eficientă în activitățile fizice și sportive.

În continuare, manualul va explora tehnicile specifice de antrenament, metodele de comunicare, precum și măsurile de 
siguranță care trebuie implementate pentru a asigura o experiență pozitivă și sigură pentru persoanele cu dizabilități. 
De asemenea, vor fi prezentate studii de caz și exemple din practică, pentru a ilustra diverse scenarii și a oferi soluții 
aplicabile.

1. INTRODUCERE
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Cadrul legal italian privind sportul și dizabilitatea
Introducere
În Italia, sportul este tot mai recunoscut ca un instrument esențial pentru bunăstarea fizică, emoțională și socială. Pentru 
persoanele cu dizabilități, accesul la activități sportive nu reprezintă doar o oportunitate de dezvoltare personală, ci și un 
drept fundamental, care le permite participarea deplină la viața comunității.
Sistemul juridic italian a consolidat treptat principiul incluziunii în sport, recunoscând rolul cheie al sportului în promova-
rea autonomiei, valorificarea abilităților individuale și construirea unor medii mai echitabile și mai primitoare.
Acest capitol analizează principalele surse legale care reglementează dreptul la sport pentru persoanele cu dizabilități, 
oferind exemple concrete și ghiduri practice pentru profesioniștii din domeniu.
Fundamente constituționale
Constituția Italiei este punctul de plecare în înțelegerea drepturilor persoanelor cu dizabilități, inclusiv în contextul sportu-
lui.
•	 Articolul 2 recunoaște drepturile inviolabile ale persoanei, obligând statul să le protejeze.
•	 Articolul 3 stabilește principiul egalității formale și substanțiale și impune eliminarea obstacolelor care împiedică dez-

voltarea persoanei și participarea tuturor la viața societății.
•	 Articolul 32 protejează sănătatea ca drept fundamental, subliniind rolul activității fizice în prevenție și bunăstare.
În anul 2023, Parlamentul a aprobat modificarea Articolului 33 al Constituției, adăugând clauza:
„Republica recunoaște valoarea educațională, socială și de bunăstare psihologică a activității fizice sub toate formele 
sale.”
Activitatea fizică devine astfel un drept deplin al tuturor cetățenilor italieni. O asociație sportivă care își adaptează faci-
litățile sau programele pentru sportivii cu dizabilități acționează în deplin acord cu principiile constituționale ale Italiei.
Legislație națională specifică
•	 Legea nr. 104/1992 este un reper central. Aceasta recunoaște dreptul persoanelor cu dizabilități de a participa la viața 

socială, culturală și recreativă, promovând integrarea inclusiv în sport.
•	 Decretul legislativ nr. 36/2021, parte a reformei sportive, consacră dreptul la sport pentru toți și subliniază incluziu-

nea ca valoare centrală. Organizațiile sportive sunt încurajate să adopte măsuri concrete precum formarea personalului 
și adaptarea infrastructurii.

•	 Legea nr. 18/2009 ratifică Convenția ONU privind Drepturile Persoanelor cu Dizabilități, iar Articolul 30 al Con-
venției susține participarea egală la activități culturale, recreative și sportive.

Reglementări privind accesibilitatea
Decretul Prezidențial nr. 380/2001 – cunoscut drept Legea construcțiilor – impune proiectarea infrastructurii sportive acce-
sibile. Accesibilitatea implică nu doar rampe sau lifturi, ci și organizarea spațiilor, semnalizarea, toaletele și echipamentele.
Sistemul sportiv italian și rolul CIP
Comitetul Paralimpic Italian (CIP) este instituția publică responsabilă cu promovarea și coordonarea sportului pentru 
persoanele cu dizabilități. Recunoscut oficial prin Legea nr. 189/2003, acesta are un rol similar cu CONI (Comitetul Olim-
pic Național Italian), dar în domeniul sportului paralimpic.
CIP organizează competiții, oferă formare profesională și promovează o cultură sportivă incluzivă. Profesioniștii formați 
de CIP dobândesc competențe specifice pentru a lucra cu sportivi cu dizabilități vizuale, auditive, motorii sau cognitive.
Legea italiană privind protecția persoanelor vulnerabile în sport
•	 Decretul legislativ nr. 39/2021 impune organizațiilor sportive adoptarea unor modele de organizare și control pentru 

prevenirea abuzurilor, violenței și discriminării.
•	 Articolul 16 cere desemnarea unui responsabil cu protecția minorilor și prevenirea abuzurilor – cunoscut ca Safe-

guarding Officer.
•	 Asociațiile și cluburile sportive afiliate (ASD/SSD) sunt obligate să numească o astfel de persoană.
Alte măsuri includ:
•	 Coduri de conduită și protocoale comportamentale;
•	 Formare obligatorie pentru antrenori și personal;
•	 Măsuri disciplinare pentru nerespectarea standardelor.
Codul Justiției Sportive al CONI a fost actualizat pentru a include aceste principii de protecție. Ghidurile CONI 2022–
2023 impun numirea unui responsabil pentru protecție în toate entitățile sportive înregistrate.
•	 Legea nr. 173/2020 obligă prezentarea certificatului de cazier pentru cei care lucrează cu minori în sport.
•	 Carta Drepturilor Copiilor în Sport – un document de orientare etică inspirat de Convenția ONU privind Drepturile 

Copilului, promovat de FIGC și UISP.
Un exemplu: o asociație sportivă care lucrează cu copii și persoane cu dizabilități trebuie să aibă un responsabil pentru 
protecție, politici de prevenire a abuzurilor și personal instruit.

2. CADRUL LEGAL PRIVIND 
SPORTUL ȘI DIZABILITATEA
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Cadrul legal românesc privind sportul și dizabilitatea
Introduction
Participarea la viața culturală, activitățile recreative, timpul liber și sportul este garantată de Constituție, alături de liber-
tatea individului de a-și dezvolta spiritualitatea și de a accesa valorile și patrimoniul cultural național și universal.
Statul are obligația de a garanta și asigura păstrarea identității spirituale, sprijinirea culturii naționale, stimularea artelor, 
protejarea patrimoniului, dezvoltarea creativității contemporane și promovarea valorilor culturale și artistice ale României 
în lume.
Fundamente constituționale
• Articolul 32 – Dreptul la educație:
Educația generală, liceală, profesională și universitară este garantată și gratuită în sistemul de stat. Persoanele 
aparținând minorităților naționale au dreptul să studieze în limba maternă.
• Articolul 34 – Dreptul la ocrotirea sănătății:
Statul trebuie să ia măsuri pentru asigurarea igienei și sănătății publice, organizarea asistenței medicale și a sistemului de 
asigurări sociale.
• Dreptul la sport și activitate fizică este recunoscut indirect, prin promovarea sănătății și bunăstării fizice și psihice, chiar 
dacă nu există un articol dedicat exclusiv sportului. Statul sprijină inițiativele care contribuie la dezvoltarea sănătății fizice 
și psihice.

Legislație națională specifică
- Legea nr. 448/2006 privind protecția și promovarea drepturilor persoanelor cu dizabilități
Această lege reglementează drepturile și obligațiile persoanelor cu dizabilități pentru integrarea și incluziunea socială.
Articolul 6 oferă acces la:
a) protecția sănătății (prevenție, tratament, recuperare); 
b) educație și formare profesională; 
c) angajare, adaptare profesională și reconversie; 
d) asistență socială; 
e) locuință, transport, acces la medii fizice, informaționale și de comunicare; 
f) petrecerea timpului liber, cultură, sport, turism; 
g) asistență juridică.
- Hotărârea Guvernului nr. 490/2022 – aprobarea Strategiei Naționale pentru Drepturile Persoanelor cu Dizabilități 
„O Românie Echitabilă” 2022–2027
Obiectiv general: participare deplină și efectivă a persoanelor cu dizabilități în toate domeniile vieții, într-un mediu accesi-
bil și rezilient.
În domeniul protecției sociale și al reabilitării, se urmărește garantarea unui standard de viață adecvat, participare activă 
la viața comunității (educație, muncă, timp liber etc.), fără discriminare.

- Legea nr. 221/2010 – ratificarea Convenției ONU privind Drepturile Persoanelor cu Dizabilități
Articolul 30 din Convenție (Participarea la viața culturală, activități recreative, timp liber și sport) prevede:
Statele părți trebuie:
a) să încurajeze participarea persoanelor cu dizabilități la sporturi de masă la toate nivelurile;
b) să asigure oportunități pentru organizarea și participarea la activități sportive dedicate;
c) să garanteze accesul la infrastructura sportivă și de agrement;
d) să sprijine participarea copiilor cu dizabilități la activități sportive și recreative, inclusiv în școli;
e) să faciliteze accesul la serviciile oferite de organizatorii de activități recreative și sportive.

2. CADRUL LEGAL PRIVIND 
SPORTUL ȘI DIZABILITATEA

Cadrul legal italian este vast și în continuă dezvoltare, recunoscând sportul ca drept fundamental și 
promovând o viziune incluzivă. Cunoașterea și aplicarea acestor legi de către profesioniști contribuie 
la crearea unor medii echitabile, accesibile și participative.
Formarea profesională este esențială: doar un profesionist bine informat poate facilita incluziunea 
autentică.

CONCLUZIE
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- Legea educației naționale nr. 1/2011
• Art. 12 (1) – Statul sprijină educația copiilor și tinerilor cu nevoi sociale și educaționale speciale.
• (6) – Se garantează dreptul la educație pentru toate persoanele cu cerințe educaționale speciale, în sistemul de înv-
ățământ preuniversitar.
Sistemul sportiv românesc și rolul Comitetului Paralimpic Român
Legea nr. 69/2000 privind educația fizică și sportul
Sportul și dizabilitatea – Cadrul legal național
Sportul este definit ca orice formă de activitate fizică menită să îmbunătățească starea fizică și psihică, să dezvolte relații 
sociale civilizate și să conducă la obținerea de performanțe.
Articolul 2 (5)
Practicarea sportului este un drept al persoanei, fără discriminare, garantat de stat.
Articolul 3 (3)
Autoritățile publice trebuie să creeze condiții pentru practicarea sportului de către persoane cu dizabilități (fizice, senzoriale, 
mentale, mixte), inclusiv participarea la competiții naționale și internaționale.
Modificările legislative ulterioare – Articolul 16.1
Sportul pentru persoane cu nevoi speciale include activități fizice organizate individual sau în grup.
Se practică pentru dezvoltarea personală, integrare socială sau participare competițională.
Programul național Sportul pentru toți trebuie să includă un subprogram destinat acestora.
Persoanele cu nevoi speciale care practică sport sistematic pentru competiție sunt considerați sportivi de performanță.
Ministerul Tineretului și Sportului este obligat să respecte principiul nediscriminării și să acorde premii egale sportivilor cu și 
fără dizabilități pentru performanțe similare.
Comitetul Național Paralimpic
Este organizat pentru coordonarea activităților dedicate persoanelor cu nevoi speciale și are statut de utilitate publică. 
Activitatea sa este finanțată preponderent de Guvern și se desfășoară pe baza programelor naționale.
Articolele 36 și 41
Se permite înființarea Federației Sportul pentru Toți și a Comitetului Paralimpic Național, ca entități juridice de utilitate 
publică.
Acestea beneficiază de aceleași drepturi ca federațiile sportive naționale și sunt susținute prin finanțare guvernamentală.

Cadrul legal sloven privind sportul și dizabilitatea
Introducere
Dreptul la o viață demnă – un drept uman esențial rezultat din progresul etic și intelectual al umanității – se aplică în mod 
egal tuturor indivizilor, inclusiv persoanelor cu dizabilități. În Slovenia, acest drept este sprijinit și protejat de stat, care 
este angajat să asigure acces egal la toate libertățile fundamentale. Acestea includ accesul la educație, sănătate, muncă, 
viață culturală și, în mod semnificativ, la sport și activități recreative.
Curtea Constituțională a Sloveniei a recunoscut explicit dreptul la protecție specială pentru persoanele cu dizabilități ca un 
drept pozitiv ce necesită acțiuni concrete din partea statului. Sportul, ca parte integrantă a culturii și mândriei naționale 
slovene, joacă un rol esențial în promovarea incluziunii și vizibilității persoanelor cu dizabilități. Participarea acestora la 
activități sportive este astfel încurajată și susținută legal, atât la nivel recreativ, cât și competițional.
Fundamente constituționale
Constituția Sloveniei nu conține un articol dedicat exclusiv sportului pentru persoanele cu dizabilități. Cu toate acestea, 
principiul tratamentului egal și includerii sociale stă la baza tuturor politicilor publice.
Curtea Constituțională subliniază obligația statului de a sprijini activ drepturile persoanelor cu dizabilități, iar sportul este 
tratat ca o chestiune de interes public.

2. CADRUL LEGAL PRIVIND 
SPORTUL ȘI DIZABILITATEA

Cadrul legal românesc sprijină activ includerea persoanelor cu dizabilități în sport, prin funda-
mente constituționale și legislație dedicată.
Legi precum nr. 448/2006 și nr. 69/2000 afirmă dreptul la activitate fizică fără discriminare, su-
sțin programe adaptate și oferă oportunități egale.
Cu sprijinul Comitetului Paralimpic Național și în acord cu Convenția ONU, România promove-
ază accesibilitatea, participarea și dezvoltarea sportului ca instrument pentru incluziune, împ-
uternicire și integrare socială.

CONCLUZIE
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Această viziune constituțională extinsă asigură integrarea persoanelor cu dizabilități în toate sferele societății – inclusiv în 
sport – prin politici, programe și finanțări dedicate.
Legislație națională specifică
Legea Sportului (ZŠpo-1)
Este actul legislativ principal care reglementează sportul în Slovenia.
Aceasta definește sportul pentru persoane cu dizabilități ca o formă de activitate fizică destinată acestora în afara sistemu-
lui educațional, accesibilă tuturor vârstelor.
Legea include explicit sportul pentru persoanele cu dizabilități în categoria „interes public în domeniul sportului”, ceea ce 
obligă statul să:
•	 îl promoveze activ,
•	 îl finanțeze,
•	 asigure infrastructura adecvată.
Programul Național pentru Sport (NPS)
Adoptat la nivel de stat, acest program stabilește obiective privind participarea incluzivă și pe tot parcursul vieții în sport.
Sportul pentru persoane cu dizabilități este desemnat domeniu prioritar și este susținut prin:
•	 cofinanțarea cluburilor sportive,
•	 susținerea programelor pentru tineret,
•	 investiții în infrastructură,
•	 pregătirea profesională a antrenorilor.
Programul Anual pentru Sport (ASP)
Este implementat anual prin apeluri publice și stabilește domeniile de activitate eligibile pentru cofinanțare de la stat, inclusiv sportul 
pentru persoanele cu dizabilități.
ASP oferă criterii clare de finanțare și asigură transparența și monitorizarea prin Inspecția pentru Sport.
Programul de Acțiune pentru Persoanele cu Dizabilități 2022–2030
Este un plan strategic amplu, care vizează îmbunătățirea incluziunii persoanelor cu dizabilități în toate aspectele vieții.
Include măsuri concrete pentru:
•	 creșterea participării în sport,
•	 asigurarea accesului la infrastructuri sportive adaptate,
•	 formarea specializată a personalului sportiv.

Rezoluția privind Programul Național de Protecție Socială 2022–2030
Această rezoluție are ca obiectiv sprijinirea grupurilor vulnerabile, inclusiv a persoanelor cu dizabilități, prin promovarea 
participării lor în sport ca instrument de incluziune și îmbunătățire a calității vieții.
Proiectul „Activ Inclusiv” (2024–2028)
Este o inițiativă națională realizată în colaborare cu Comitetul Paralimpic Sloven și Comitetul Olimpic Sloven, pentru:
•	 promovarea participării persoanelor cu dizabilități în sport,
•	 sprijinirea integrării sociale prin sport,
•	 dezvoltarea resurselor și infrastructurii pentru sporturi adaptate.
Federația Slovenă pentru Sportul Persoanelor cu Dizabilități – Comitetul Paralimpic Sloven (ŠIS-SPK) 
Inițial înființată pe baza activităților sportive ale veteranilor de război, ŠIS-SPK este astăzi principala instituție națională 
care:
•	 coordonează sportul pentru persoanele cu dizabilități,
•	 promovează atât sportul recreativ, cât și cel de performanță,
•	 asigură medii de antrenament adaptate,
•	 recunoaște social și sportiv sportivii paralimpici.

Structură și realizări:
•	 Organizează aproximativ 40 de campionate naționale anual,
•	 Sprijină în jur de 70 de programe competiționale internaționale,
•	 Reunește ~2.584 de sportivi asistați de ~160 de antrenori,
•	 Este membră în 17 organizații internaționale, inclusiv Comitetul Paralimpic Internațional (IPC),
•	 Este recunoscută oficial de Comitetul Olimpic Sloven.
Federația se asigură că persoanele cu dizabilități sunt complet integrate în viața sportivă a Sloveniei, beneficiind de opor-
tunități egale de dezvoltare și competiție.

2. CADRUL LEGAL PRIVIND 
SPORTUL ȘI DIZABILITATEA
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2. CADRUL LEGAL PRIVIND 
SPORTUL ȘI DIZABILITATEA

Slovenia adoptă o abordare cuprinzătoare și incluzivă în ceea ce privește drepturile persoanelor cu dizabilități, în special în ceea ce privește accesul la sport.
Printr-o combinație de:
•	 sprijin constituțional,
•	 legislație națională dedicată,
•	 programe publice de finanțare,
•	 rol activ al Comitetului Paralimpic Sloven,
Slovenia tratează sportul adaptat ca un interes public.
Acest cadru promovează sănătatea, incluziunea socială, vizibilitatea și autonomia persoanelor cu dizabilități, consolidând sportul ca instrument cheie pentru o societate echitabilă și 
participativă.

CONCLUZIE
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Dizabilități fizice
Persoanele cu dizabilități fizice se confruntă cu provocări semnificative, mai ales în ceea ce privește mobilitatea și utili-
zarea eficientă a membrelor sau a articulațiilor. Aceste dificultăți pot duce la o mobilitate limitată, o coordonare motorie 
deficitară și la o reducere a autonomiei. Multe activități fizice care presupun deplasare, ridicare sau coordonare pot deve-
ni o provocare majoră.
1. Paralizii
•	 Provocări: Paralizia, în funcție de tipul său (paraplegie, tetraplegie), poate reduce semnificativ capacitatea unei perso-

ane de a se mișca liber, afectând funcțiile motorii inferioare sau superioare. Acest lucru poate crea o barieră majoră în 
participarea la activitățile fizice. Paralizia poate însemna și pierderea simțului echilibrului, ceea ce poate duce la un risc 
mai mare de căderi.

•	 Adaptări necesare: Exercițiile trebuie să fie adaptate pentru a lucra asupra grupurilor musculare disponibile și pentru a 
ajuta la menținerea unei bune posturi. De asemenea, utilizarea unor echipamente special concepute, cum ar fi scaunele 
cu rotile sau dispozitivele de asistență pentru echilibru, este esențială.

•	 Exemplu de provocare: Persoanele cu tetraplegie pot avea o mobilitate extrem de limitată, iar activitățile care pre-
supun mișcări ale picioarelor, cum ar fi alergatul sau mersul, nu sunt posibile. În aceste cazuri, trebuie implementate 
activități ce vizează partea superioară a corpului, cum ar fi exercițiile de întărire a brațelor sau înotul.

2. Amputații
•	 Provocări: Persoanele cu amputații se pot confrunta cu dificultăți în a înlocui complet funcțiile pierdute ale membrelor, 

ceea ce poate duce la o pierdere a echilibrului, a coordonării și a mobilității. Utilizarea protezelor poate ajuta, dar ace-
stea pot adăuga un nivel de complexitate, în special dacă proteza nu se potrivește perfect sau dacă persoana nu este 
încă adaptată la utilizarea acesteia.

•	 Adaptări necesare: Exercițiile trebuie să includă atât stimularea mușchilor rămași, cât și antrenamente de echilibru pen-
tru a ajuta persoana să învețe să se adapteze la noile condiții. Antrenamentele de rezistență pot fi utile pentru a întări 
mușchii care rămân după amputație.

•	 Exemplu de provocare: Persoanele care au suferit amputații ale membrelor inferioare pot întâmpina dificultăți în a 
participa la sporturi care presupun alergarea sau mersul. Protezele pot oferi un sprijin, dar învățarea unei noi tehnici de 
mers sau alergare poate fi un proces de durată.

3. Tulburări de mobilitate
•	 Provocări: Persoanele cu tulburări de mobilitate, cum ar fi artrita sau distrofia musculară, pot experimenta dureri seve-

re, rigiditate sau oboseală rapidă. Acest lucru face ca activitățile fizice intense sau de lungă durată să fie imposibile.
•	 Adaptări necesare: Exercițiile trebuie să fie ușor de realizat și să includă mișcări care nu pun presiune pe articulații, dar 

care totuși ajută la menținerea forței și mobilității. Activitățile fizice trebuie să fie structurate pentru a maximiza inter-
valele de mișcare ale articulațiilor.

•	 Exemplu de provocare: Persoanele cu artrită pot experimenta dureri mari în articulații la fiecare mișcare, iar activi-
tățile care presupun presiune asupra acestora pot duce la agravarea simptomelor. Exercițiile de întindere și activitățile 
care nu implică impact, cum ar fi înotul, pot fi mai benefice.

Dizabilități senzoriale
1.	 Dizabilitățile senzoriale afectează percepția mediului înconjurător și pot face dificilă integrarea în activități fizice, mai 

ales dacă există dificultăți în recepționarea semnalelor sau instrucțiunilor.

3 - TIPURI DE DIZABILITĂȚI ȘI IMPACTUL 
ACESTORA ASUPRA ACTIVITĂȚILOR FIZICE
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1. Deficiențe de vedere
Provocări: Persoanele cu deficiențe de vedere se confruntă cu provocări în a percepe obstacolele din jur sau a se orienta în 
spațiu. De asemenea, este mai greu să urmeze instrucțiunile vizuale sau să recunoască pozițiile corecte ale corpului.
Adaptări necesare: Ghidarea verbală este esențială, iar utilizarea sunetelor sau vibrațiilor pentru a transmite informații 
(de exemplu, semnale de început/stop) poate ajuta la menținerea unui ritm adecvat. Exercițiile trebuie să fie simple, fără a 
implica prea multe variabile vizuale.
Exemplu de provocare: Participarea la activități de grup poate fi complicată pentru persoanele cu deficiențe de vedere 
din cauza dificultății de a urmări ceilalți participanți sau de a se orienta corect. De asemenea, este important să existe un 
partener sau un ghid care să ajute la evitarea obstacolelor.
2. Deficiențe de auz
Provocări: Persoanele cu deficiențe de auz pot avea dificultăți în a auzi semnalele acustice importante, precum începutul 
unui exercițiu sau semnalul de schimbare al ritmului. Acest lucru poate reduce capacitatea de a urmări o sesiune de exer-
ciții sau de a interacționa în mod eficient cu ceilalți.
Adaptări necesare: Instrucțiunile trebuie comunicate prin scris, limbajul semnelor sau prin semnale vizuale. De asemenea, 
semnalele de schimbare a ritmului (de exemplu, pentru jogging sau accelerare) pot fi transmise prin semnale luminoase sau 
vibrații.
Exemplu de provocare: Persoanele cu deficiențe de auz pot fi excluse din activitățile de grup care se bazează pe semnale 
acustice (de exemplu, antrenamentele de grup cu muzică). Soluțiile includ înlocuirea semnalelor sonore cu semnale vizuale.

Dizabilități intelectuale și cognitive
1.	 Aceste dizabilități pot afecta procesul de învățare și integrarea într-un grup de antrenament. Persoanele cu tulburări co-

gnitive pot înțelege mai greu instrucțiunile și pot prezenta un ritm mai lent în învățarea unor mișcări noi.
1.	 Autism
•	 Provocări: Persoanele cu autism pot avea dificultăți în a urmări instrucțiuni complexe și pot manifesta comportamente 

repetitive sau deficit de atenție. De asemenea, sensibilitatea crescută la stimuli senzoriali poate face ca anumite medii 
(de exemplu, săli de sport aglomerate) să fie copleșitoare.

•	 Adaptări necesare: Antrenamentele trebuie să fie structurate și clare, fără modificări bruște ale ritmului. Mediile senso-
riale trebuie să fie reglate pentru a evita supraîncărcarea (de exemplu, reducerea zgomotului sau a luminii).

•	 Exemplu de provocare: Persoanele cu autism pot întâmpina dificultăți în a rămâne concentrate pe o activitate sau în a 
înțelege semnificația unor sarcini mai complexe, ceea ce poate afecta participarea la activitățile fizice. Tehnicile simple 
și repetiția sunt esențiale pentru succesul lor.

2.	 Sindrom Down
•	 Provocări: Persoanele cu sindrom Down pot avea întârzieri în dezvoltarea fizică și cognitivă. Mobilitatea și abilitățile mo-

torii pot fi mai lente, iar înțelegerea unor sarcini complexe poate fi mai dificilă.
•	 Adaptări necesare: Exercițiile trebuie să fie simple, clare și să includă multe repetiții pentru a ajuta la învățarea corectă 

a mișcărilor. Antrenamentele trebuie să includă activități care dezvoltă echilibrul și coordonarea motorie grosieră.
•	 Exemplu de provocare: Adaptarea la ritmul de lucru al unui grup mai numeros poate fi o dificultate pentru persoanele 

cu sindrom Down. Acestea pot necesita sesiuni mai individualizate sau grupuri mici pentru a învăța corect exercițiile.

Dizabilități psihice
1.	 Aceste dizabilități pot afecta capacitatea unei persoane de a se implica activ în exerciții fizice din cauza problemelor lega-

te de motivație, anxietate sau concentrare.

•	 Tulburări de anxietate 

3 - TIPURI DE DIZABILITĂȚI ȘI IMPACTUL 
ACESTORA ASUPRA ACTIVITĂȚILOR FIZICE
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Provocări: Persoanele cu anxietate pot fi copleșite de situații sociale sau de stresul fizic generat de activitățile intense. 
De asemenea, pot evita anumite tipuri de exerciții din cauza fricii de eșec.

•	 Adaptări necesare: Activitățile trebuie să fie blânde și să includă tehnici de respirație pentru a reduce stresul. Este 
esențial să se creeze un mediu calm și fără presiuni pentru a ajuta persoanele cu anxietate să se simtă confortabil.

•	 Exemplu de provocare: Participarea într-un grup poate fi stresantă pentru persoanele cu anxietate socială. Exercițiile 
de grup trebuie să fie realizate într-un cadru sigur și suportiv pentru a încuraja implicarea pas cu pas.

Dizabilități multiple și complexe
În cazul dizabilităților multiple, unde o persoană are mai multe dizabilități care afectează diferite domenii ale vieții (fizic, intelectual, 
senzorial), adaptările trebuie să fie extrem de personalizate și să țină cont de toate aspectele vieții persoanei.
•	 Provocări: Persoanele cu dizabilități multiple se confruntă cu provocări multiple simultane, iar activitățile fizice trebuie să 

fie adaptate pe baza unei evaluări detaliate. Aceste persoane pot avea nevoi speciale care trebuie integrate în antrena-
mente pentru a asigura o experiență pozitivă și sigură.

•	 Adaptări necesare: Se recomandă exerciții ușoare, structurate, care țin cont de nevoile fiecărei persoane în parte. Un 
suport constant și o comunicare clară sunt esențiale pentru progresul acestor participanți.

•	 Exemplu de provocare: Un participant cu dizabilități multiple, de exemplu cu paralizie și dificultăți cognitive, poate ne-
cesita asistență suplimentară pentru a executa mișcările corect, iar antrenamentele trebuie să fie adaptate la nivelul lor 
de abilități.

3 - TIPURI DE DIZABILITĂȚI ȘI IMPACTUL 
ACESTORA ASUPRA ACTIVITĂȚILOR FIZICE

Fiecare tip de dizabilitate prezintă provocări și bariere unice în participarea la activitățile 
fizice. Înțelegerea profundă a acestor provocări este esențială pentru crearea unui program 
eficient și adaptat, care să permită persoanelor cu dizabilități să beneficieze de avantajele 
activităților fizice.

CONCLUZIE
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În activitățile fizice și sportive pentru persoanele cu dizabili-
tăți, este esențial ca abordarea să fie individualizată, incluzi-
vă și adaptată nevoilor specifice ale fiecărui participant. Iată 
câteva principii de bază care pot ghida activitățile fizice pentru 
acest grup:

1. Personalizarea exercițiilor în funcție de nevoile fiecărei persoane
Fiecare persoană cu dizabilități are un set unic de abilități, limitări și nevoi, ceea ce face ca personalizarea exercițiilor să 
fie un principiu fundamental. În loc să aplicăm un program standardizat pentru toți participanții, este crucial să înțelegem 
caracteristicile fizice, senzoriale, cognitive și emoționale ale fiecărei persoane și să adaptăm exercițiile pentru a maximiza 
beneficiile.
•	 Evaluare inițială: Înainte de a începe orice program de exerciții, este important să realizăm o evaluare detaliată a abili-

tăților fizice și cognitive ale persoanei. Aceasta va ajuta la identificarea tipurilor de exerciții care pot fi executate în sigu-
ranță și care vor oferi cele mai mari beneficii.

	ȱ  De exemplu, pentru o persoană cu paraplegie, exercițiile vor fi concentrate pe partea superioară a corpului pentru a 
întări musculatura și a îmbunătăți mobilitatea brațelor.
	ȱ  Pentru o persoană cu tulburări de auz, exercițiile vor fi corelate cu tehnici vizuale și semnale de tip non-verbal.

•	 Adaptarea exercițiilor: De exemplu, un participant cu mobilitate redusă poate face exerciții de întărire musculară pe 
scaun, în timp ce o persoană cu dizabilități de vedere poate beneficia de activități care includ ghidare verbală detaliată.

2. Crearea unui mediu sigur și accesibil
Un mediu sigur și accesibil este esențial pentru a încuraja participarea activă la activitățile fizice. Acest mediu trebuie să 
permită persoanelor cu dizabilități să se simtă în siguranță, să se poată deplasa cu ușurință și să participe la exerciții fără 
teama de accidentări.
•  Accesibilitatea echipamentului și a facilității: Este important ca spațiile de antrenament și echipamentele utilizate să 
fie accesibile persoanelor cu diverse dizabilități. De exemplu, scaunele cu rotile, protezele sau alte dispozitive de asistență 
trebuie să poată fi utilizate ușor în timpul sesiunilor de exerciții.

	ȱ Exemplu: Pentru persoanele care folosesc scaune cu rotile, este necesar să existe rampe de acces, uși largi și echi-
pamente de sport accesibile (de exemplu, un scaun de baschet în scaun cu rotile adaptat sau un aparataj de fitness ce 
poate fi utilizat în această situație).

•	 Siguranța: Asigurarea unui mediu de lucru sigur presupune evitarea oricăror riscuri care ar putea apărea din cauza 
dizabilității. De exemplu, o persoană cu mobilitate redusă trebuie să aibă un spațiu larg și fără obstacole care ar putea 
cauza căderi. De asemenea, trebuie asigurată o monitorizare constantă în cazul activităților ce implică efort intens.

3. Respectarea ritmului individual
Un principiu fundamental în activitățile fizice pentru persoanele cu dizabilități este respectarea ritmului fiecărei persoa-
ne. Persoanele cu dizabilități nu trebuie să se simtă presate să urmeze ritmul unui grup sau al unui instructor, ci trebuie să 
lucreze la propriul lor ritm, adaptat nivelului lor de abilități și capacității lor de a rezista efortului.
•  Progresia graduală: Orice program de exerciții trebuie să fie progresiv și să se adapteze nivelului de fitness al fiecărei 
persoane. În loc de a impune o creștere bruscă a intensității, este important să se înceapă cu exerciții de bază și să se crea-
scă treptat dificultatea în funcție de capacitățile persoanei.

	ȱ Exemplu: Dacă o persoană cu dizabilități cognitive participă la exerciții de aerobic, este recomandat să înceapă cu 
mișcări simple și să progreseze treptat în complexitate.

•  Măsurarea progresului: Este esențial să se stabilească obiective clare și să se măsoare progresul într-un mod pozitiv și 

4. PRINCIPII DE BAZĂ ÎN ACTIVITĂȚILE FIZICE 
PENTRU PERSOANELE CU DIZABILITĂȚI



12

motivațional. Feedback-ul constant ajută persoana să înțeleagă ce progrese face și ce ar trebui să îmbunătățească.
•	  Încurajarea auto-reglării: Încurajarea participanților să-și asculte propriul corp și să regleze efortul în funcție de sen-

zațiile lor ajută la evitarea suprasolicitării și la prevenirea accidentărilor. De exemplu, persoanele cu probleme de respi-
rație trebuie să învețe să își controleze ritmul respirator și să își regleze intensitatea exercițiilor.

4. Comunicarea și încurajarea
Comunicarea este esențială în cadrul activităților fizice pentru persoanele cu dizabilități, mai ales în contextul în care mul-
te dintre ele pot întâmpina dificultăți în înțelegerea unor instrucțiuni verbale sau vizuale.
•	 Comunicarea clară și concisă: Instrucțiunile trebuie să fie clare, simple și ușor de urmat. Dacă este necesar, instructorii 

pot folosi limbajul semnelor, imagini vizuale, descrieri detaliate sau tehnologii de asistență (de exemplu, aplicații care 
emit comenzi vocale sau video cu explicații pentru persoanele cu deficiențe de vedere).
	ȱ  Exemplu: Persoanele cu dizabilități de auz pot învăța cel mai bine prin limbajul semnelor sau prin instrucțiuni vizua-

le, cum ar fi semnale luminoase sau indicatoare pe podea.
•	  Incurajarea și motivarea: Participanții la activitățile fizice trebuie să se simtă susținuți și încurajați constant. Motivarea 

pozitivă și feedback-ul constructiv sunt esențiale pentru încurajarea continuării exercițiilor. Fiecare succes, indiferent cât 
de mic, trebuie să fie celebrat pentru a crește stima de sine a persoanei respective.
	ȱ  Exemplu: Dacă o persoană reușește să facă o mișcare pe care nu o putea face anterior (de exemplu, un exercițiu de 

întindere), trebuie să fie lăudată pentru progresul său. Aceste recompense verbale pot stimula încrederea și dorința de 
a continua.

•	 Stabilirea unui raport de încredere: O bună relație între instructor și participant este esențială pentru succesul progra-
mului. Încrederea se construiește pe baza respectului și a unei comunicări eficiente. Acest lucru este și mai important în 
cazul persoanelor cu dizabilități intelectuale sau psihologice, care pot necesita mai multă atenție și susținere.

•	 Personalizarea feedback-ului: Fiecare persoană răspunde diferit la feedback, iar acesta trebuie să fie personalizat. 
Persoanele cu dizabilități intelectuale pot răspunde mai bine la instrucțiuni vizuale sau tactile, în timp ce persoanele cu 
dizabilități fizice pot aprecia mai mult feedback-ul legat de postura și tehnica corectă.

În activitățile fizice pentru persoanele cu dizabilități, respectarea acestor principii de bază 
poate asigura un mediu incluziv, sigur și motivațional, care să răspundă nevoilor fiecărei 
persoane. Personalizarea exercițiilor, crearea unui mediu accesibil, respectarea ritmului indi-
vidual și o comunicare clară și pozitivă sunt esențiale pentru succesul programului și pentru 
creșterea încrederii și autonomiei participanților.

CONCLUZIE
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Evaluarea inițială reprezintă un pas esențial în procesul de 
adaptare a programelor de exerciții fizice pentru persoanele cu 
dizabilități. Aceasta ajută la stabilirea unui punct de plecare, 
la înțelegerea limitărilor fizice și a abilităților fiecărei persoane 
și la crearea unui plan de antrenament personalizat. Evaluarea 
corectă contribuie, de asemenea, la prevenirea accidentărilor și 
la maximizarea progreselor în siguranță.

1. Teste și evaluări pentru a înțelege nivelul de mobilitate și abilități
În primul rând, este important să se efectueze teste care să ajute la evaluarea nivelului de mobilitate, coordonare și forță 
a persoanei, precum și a altor abilități fizice esențiale pentru activitățile fizice. Aceste teste vor oferi informații valoroase 
despre starea generală de sănătate și abilitățile fizice ale persoanei.
•	  Teste de mobilitate: Acestea pot include evaluări simple, cum ar fi verificarea capacității de a se ridica dintr-o poziție 

șezândă sau de a efectua anumite mișcări de întindere. De exemplu:
	ȱ Testul de mobilitate pentru persoanele cu scaun cu rotile: Un test ar putea include verificarea abilității de a muta 

scaunul pe o distanță scurtă sau de a naviga pe un traseu cu obstacole (de exemplu, uși, colțuri de cameră) pentru a 
evalua coordonarea și independența.
	ȱ  Testul de flexibilitate: Măsurarea capacității de întindere a membrelor superioare sau inferioare ajută la înțelegerea 

mobilității și a limitărilor în mișcare.
	ȱ  Evaluarea forței musculare: În cazul persoanelor cu dizabilități motorii sau care au suferit un accident cerebrova-

scular (AVC), testele de forță pot implica exerciții de rezistență pentru partea superioară a corpului, pentru a observa 
dacă există pierderi de forță și care sunt zonele afectate.

•	  Teste de echilibru și coordonare: În cazul persoanelor cu dizabilități de mobilitate, este esențial să se verifice capaci-
tatea de a menține echilibrul și de a coordona mișcările.
	ȱ  Exemplu: Un test simplu de echilibru poate include încercarea de a sta pe o picior timp de câteva secunde, sau, pen-

tru persoanele cu scaun cu rotile, să încerce să mențină poziția într-o direcție specifică timp de 10-15 secunde.
•	  Evaluarea cardiovasculare: Pentru persoanele cu dizabilități de natură fizică, evaluarea funcționării cardiovasculare 

este esențială pentru a înțelege capacitatea lor de a face efort. Exemplele includ monitorizarea ritmului cardiac în timpul 
unei activități fizice moderate pentru a vedea cum răspunde corpul la efort.

2. Colaborarea cu medici și specialiști în domeniu
Pentru a efectua o evaluare corectă și completă, colaborarea cu medici și specialiști este esențială, mai ales pentru perso-
anele cu dizabilități severe sau complexe. Aceștia pot oferi informații vitale despre starea de sănătate generală a persoa-
nei, istoricul medical și eventualele contraindicații pentru anumite tipuri de exerciții.
•	 Consultarea medicului curant: Înainte de începerea unui program de exerciții, persoana trebuie să consulte un medic, 

mai ales în cazul celor cu afecțiuni medicale preexistente (diabet, hipertensiune arterială, afecțiuni cardiovasculare, etc.). 
Medicul poate evalua riscurile și poate recomanda tipuri de exerciții care nu vor pune presiune asupra zonei afectate.

•	 Colaborarea cu fizioterapeuți și terapeuți ocupaționali: Acești specialiști pot oferi recomandări referitoare la mobili-
tate, postura corectă și tipurile de exerciții care vor ajuta persoana să își îmbunătățească mobilitatea fără a risca acci-
dentarea. De exemplu, un fizioterapeut ar putea recomanda exerciții de întărire a musculaturii spatelui pentru o perso-
ană cu probleme de mobilitate din cauza scoliozei sau a unei hernii de disc.

•	 Colaborarea cu psihologi sau psihiatri: În cazul în care persoana are o dizabilitate psihică sau emoțională, colabora-
rea cu un psiholog sau psihiatru este esențială pentru a evalua aspectele legate de motivație și starea mentală generală. 
De exemplu, o persoană cu tulburări de anxietate sau depresie poate beneficia de exerciții fizice care reduc stresul și 
îmbunătățesc starea emoțională.

3. Importanța evaluărilor continue pe parcursul antrenamentului
Evaluarea inițială trebuie urmată de o monitorizare constantă pe parcursul antrenamentului. Acest lucru este crucial pen-
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tru a urmări progresul, a ajusta exercițiile în funcție de nevoile și abilitatea participantului și a preveni accidentările.
•	 Monitorizarea progresului: După câteva sesiuni de antrenament, este important să se evalueze progresul în ceea ce 

privește forța, mobilitatea, coordonarea și starea de bine generală. Aceasta poate include măsurarea din nou a perfor-
manței în exercițiile fizice, compararea cu rezultatele inițiale și ajustarea intensității activităților pentru a stimula progre-
sul.
	ȱ  Exemplu: Dacă un participant cu o dizabilitate de mobilitate a început să facă exerciții de întărire a membrelor su-

perioare, după o lună, s-ar putea măsura din nou forța musculară prin teste de rezistență pentru a determina dacă au 
existat îmbunătățiri.

•	 Feedback din partea persoanei: Este important ca participanții să ofere feedback constant asupra felului în care se 
simt în timpul și după exercițiile fizice, pentru a ajusta rutina în funcție de nivelul lor de confort și progres. Dacă o per-
soană cu dizabilități cere mai multe pauze sau semnalează oboseală sau durere, activitățile trebuie adaptate pentru a 
evita efortul excesiv.

•	 Evaluări la intervale regulate: Evaluările periodice (săptămânale, lunare) sunt esențiale pentru a urmări evoluția pe 
termen lung. Acestea nu doar că permit ajustarea activităților fizice, dar și identificarea unor posibile probleme care ar 
putea să apară pe parcurs, cum ar fi oboseala excesivă, dureri musculare sau articulații inflamate, care pot indica nece-
sitatea schimbării abordării.

•	 Planuri de intervenție în caz de necesitate: Dacă, în timpul evaluărilor, se identifică posibile probleme de sănătate sau 
limitări ale performanței, este important să se ia măsuri pentru ajustarea programului sau pentru a adresa aceste pro-
bleme. De exemplu, dacă o persoană cu dizabilități psihice devine mai stresată sau anxioasă pe măsură ce programul 
progresează, este necesar să se includă activități relaxante, cum ar fi yoga sau exerciții de respirație.

Exemple de activități
•	 Pentru persoanele cu dizabilități fizice:

	ȱ Exerciții de mobilitate ale membrelor superioare și inferioare: utilizarea unor benzi elastice pentru întărirea muscultu-
rii brațelor și picioarelor.
	ȱ Exerciții de întărire a spatelui și a abdomenului, pentru a sprijini postura corectă.

•	 Pentru persoanele cu dizabilități cognitive
	ȱ Jocuri interactive și activități fizice care încurajează coordonarea mână-ochi, precum jocuri de aruncat mingea.
	ȱ Exerciții de echilibru și stabilitate, pentru a încuraja controlul corpului și  concentrare

•  Pentru persoanele cu dizabilități psihice:
	ȱ Activități de relaxare, precum exerciții de respirație și stretching.
	ȱ  Exerciții ușoare de cardio, precum mersul pe bandă sau ciclismul staționar, pentru a ajuta la reducerea anxietății și 

stresului.

Evaluarea inițială a nevoilor și abilităților reprezintă un punct de plecare important în pro-
cesul de planificare a activităților fizice pentru persoanele cu dizabilități. Colaborarea cu 
specialiști și realizarea unor evaluări continue pe parcursul antrenamentului sunt esențiale 
pentru asigurarea unei abordări personalizate și eficiente, care să maximizeze beneficiile 
activităților fizice pentru fiecare participant.

CONCLUZIE

5. EVALUAREA INIȚIALĂ A 
NEVOILOR ȘI ABILITĂȚILOR



15

Planificarea și organizarea activităților fizice pentru persoanele 
cu dizabilități necesită un proces atent de personalizare, pentru 
a răspunde nevoilor individuale, a respecta limitările și a maxi-
miza beneficiile. O abordare bine structurată va ajuta persoa-
nele să progreseze într-un mod sigur, motivant și satisfăcător.

1. Stabilirea obiectivelor personalizate
Fiecare persoană cu dizabilități are un set unic de abilități, nevoi și provocări. Prin urmare, stabilirea de obiective persona-
lizate este esențială pentru a oferi un ghid clar care să motiveze progresul și să îmbunătățească rezultatele.
•	 Exemple de obiective personalizate:

	ȱ Pentru o persoană cu paralizie cerebrală: Îmbunătățirea mobilității și a coordonării prin exerciții de întindere și 
mișcări simple.

	ȱ  Pentru o persoană cu deficiențe de vedere: Creșterea echilibrului și a mobilității prin activități care includ ghidaj 
verbal (de exemplu, mers pe jos sau exerciții pe platforme instabile).
	ȱ  Pentru o persoană cu autism: Îmbunătățirea abilității de a interacționa social și de a se integra într-un grup prin 

exerciții în grup sau activități recreative care promovează colaborarea.
Obiectivele trebuie să fie SMART (specifice, măsurabile, realizabile, relevante și limitate în timp), pentru a putea urmări 
progresul și a ajusta activitățile, dacă este necesar. De exemplu:
•	  Obiectiv: „Îmbunătățirea forței musculare a brațelor pentru a putea ridica greutăți de 2 kg în decurs de 6 săptămâni.”
•	  Obiectiv: „Creșterea capacității de a sta în echilibru pe un picior timp de 30 de secunde, în decurs de 8 săptămâni.”

2.  Crearea unor sesiuni de antrenament adaptate
Crearea unei sesiuni de antrenament adaptate presupune selectarea exercițiilor care răspund nevoilor și abilităților 
fiecărei persoane, ținând cont de limitările impuse de dizabilitate, dar și de preferințele individuale.
•	 Exemple de sesiuni de antrenament adaptate:

	ȱ  Pentru o persoană cu paralizie parțială a membrelor inferioare:
	ɸ Exerciții pentru întărirea membrelor superioare: utilizarea greutăților ușoare sau a benzilor elastice pentru a îmb-
unătăți forța brațelor și umerilor.
	ɸ Exerciții de mobilitate a trunchiului: rotiți trunchiul pe scaun sau exerciții de înclinare laterală pentru a îmbunătăți 
flexibilitatea și a preveni rigiditatea musculară.

	ȱ  Pentru o persoană cu deficiență de auz:
	ɸ 	 Folosirea semnelor vizuale (exemplu: semne sau imagini care arată pașii pentru exerciții).
	ɸ 	 Sesiuni de cardio ușor, cum ar fi mersul pe banda de alergat sau bicicleta staționară, însoțite de instrucțiuni vi-
zuale.

	ȱ Pentru o persoană cu dizabilități intelectuale:
	ɸ 	 Activități de grup care implică jocuri fizice, cum ar fi aruncarea mingii într-un coș sau jocuri de echilibru.
	ɸ 	 Exerciții care ajută la înțelegerea și respectarea unui set de reguli, pentru a dezvolta abilități sociale și motorii.

De asemenea, este esențial să diversificăm activitățile, astfel încât să includem exerciții de mobilitate, forță, coordonare și 
echilibru. Acest lucru asigură o dezvoltare completă a abilităților fizice ale participantului.
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3. Abordarea progresivă și ajustarea intensității exercițiilor
O abordare progresivă este cheia succesului în activitățile fizice pentru persoanele cu dizabilități. Aceasta presupune creșter-
ea treptată a intensității, complexității și duratei exercițiilor, adaptată nevoilor individuale ale fiecărei persoane. Începând 
cu exerciții mai simple și ușor de realizat, putem ajunge treptat la activități mai complexe pe măsură ce persoana devine mai 
puternică și mai capabilă.
•  Exemplu de abordare progresivă:

	ȱ  Pentru o persoană cu deficiență de mobilitate a membrelor inferioare: În prima fază, exercițiile pot include 
mișcări ușoare de întindere și mișcări de mobilitate pentru articulații. După ce persoana a dobândit o anumită flexibilita-
te, se pot adăuga exerciții de întărire musculară pentru picioare, cum ar fi ridicarea picioarelor din poziția de șezut.
	ȱ  Pentru o persoană cu autism: Începeți cu activități simple de coordonare (de exemplu, lovirea unei mingi) și treptat 

adăugați exerciții care implică interacțiunea cu ceilalți membri ai grupului, pentru a încuraja abilități sociale și de cola-
borare.

Progresivitatea este importantă și în ceea ce privește intensitatea exercițiilor. Dacă un participant se simte obosit sau are 
dificultăți în a termina un exercițiu, trebuie să ajustăm intensitatea pentru a-l face mai ușor, pentru a preveni epuizarea și 
a asigura un progres constant.

4.  Importanța pauzelor și recuperării
Pauzele și perioadele de recuperare sunt esențiale pentru prevenirea accidentărilor și pentru maximizarea efectelor bene-
fice ale activităților fizice. O sesiune de exerciții nu trebuie să fie doar intensă, ci și să includă momente de odihnă pentru 
ca mușchii și articulațiile să se refacă.
• Exemple de pauze si recuparare:

	ȱ  Pentru o persoană cu dizabilități fizice severe: Pauze frecvente între seturi de exerciții, mai ales dacă se lucrează pe 
părți ale corpului care sunt mai slabe sau mai obosite. Pauza poate include mișcări ușoare de întindere, respirație pro-
fundă sau chiar exerciții de relaxare pentru mușchi.
	ȱ  Pentru o persoană cu autism: Pauzele pot include activități senzoriale, cum ar fi mișcări de relaxare prin stimularea 

simțurilor (de exemplu, ținerea unui obiect moale sau auzirea unor sunete calmante), pentru a ajuta la reducerea nive-
lului de stres sau anxietate.
	ȱ  Pentru o persoană cu tulburări de mobilitate: Pauze între exercițiile de mobilitate activă (de exemplu, între rotațiilea-

țelor sau exercițiile de ridicare a picioarelor) sunt esențiale pentru a evita supraîncărcarea articulațiilor.

Durata pauzelor depinde de tipul și intensitatea exercițiilor, dar o regulă generală este că pauza nu trebuie să fie mai mică 
de 1-2 minute pentru exerciții moderate, iar pentru antrenamente intense, pauzele pot fi mai lungi (3-5 minute). În plus, 
sesiunile de stretching și relaxare la finalul antrenamentului contribuie la reducerea tensiunii musculare și îmbunătățirea 
flexibilității.

Aceste tehnici și metode de adaptare a exercițiilor fizice sunt esențiale pentru a asigura o 
practică sigură, accesibilă și eficientă pentru persoanele cu dizabilități. Prin ajustarea exer-
cițiilor și utilizarea de echipamente speciale, se poate maximiza beneficiile fizice și psiholo-
gice ale activităților fizice, contribuind astfel la o viață mai activă și mai independentă.

CONCLUZIE
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Adaptarea exercițiilor fizice este esențială pentru a face 
activitățile accesibile și eficiente pentru persoanele cu 
dizabilități, având în vedere diferențele de mobilitate, forță 
și abilități cognitive. Iată câteva metode și tehnici care pot fi 
aplicate pentru fiecare tip de exercițiu.

1. Exerciții de mobilitate și flexibilitate
Exercițiile de mobilitate și flexibilitate sunt esențiale pentru îmbunătățirea gamei de mișcare a articulațiilor și pentru pre-
venirea rigidității musculare. Acestea sunt extrem de importante pentru persoanele cu dizabilități motorii sau cu limitări 
de mobilitate, deoarece pot ajuta la îmbunătățirea independenței și la reducerea disconfortului.
•	 Exemple de exerciții de mobilitate și flexibilitate:

	ȱ Pentru persoane cu dizabilități motorii (paralizie cerebrală, amputații, mobilitate redusă):
	ɸ  Mișcări pasive ale articulațiilor: În cazul în care o persoană nu poate efectua mișcări active ale membrelor, un in-
structor poate ajuta prin mișcări pasive (împingând sau rotind ușor membrele) pentru a îmbunătăți flexibilitatea arti-
culațiilor. Aceste mișcări trebuie să fie lente și controlate, pentru a preveni accidentările.
	ɸ  Exerciții de extensie a brațelor: Persoanele care se pot mișca pe scaun pot ridica brațele într-o direcție verticală, 
întinzându-se treptat pe măsură ce le ridică. Aceasta ajută la deschiderea pieptului și la mobilizarea umerilor.

	ȱ  Pentru persoane cu dizabilități de vedere:
	ɸ  Întinderea gâtului și a umerilor: Persoanele cu deficiență de vedere pot fi ghidate verbal pentru a efectua întinderi 
ale gâtului și umerilor. De exemplu, ghidarea verbală poate include instrucțiuni precum: „Liniștește-ți capul pe spate 
și întinde-ți brațul drept în față, simțind întinderea în partea superioară a corpului.”

	ȱ  Pentru persoane cu dizabilități cognitive (autism, sindrom Down):
	ɸ  Stretching ghidat în grup: Exercițiile de întindere pot fi realizate în grup, cu instrucțiuni vizuale și verbale. De exem-
plu, toți participanții pot ridica brațele deasupra capului, îndreptându-le încet spre lateral pentru a întinde toracele.

2. Antrenamente de forță și rezistență adaptate
Antrenamentele de forță sunt esențiale pentru îmbunătățirea mușchilor și a stabilității corpului, iar exercițiile de rezistență contri-
buie la îmbunătățirea capacității fizice generale. Acestea trebuie adaptate în funcție de nevoile fiecărei persoane, în special pen-

tru cei care au mobilitate redusă sau deficiențe musculare.
•	 Exemple de antrenamente de forță și rezistență adaptate:

	ȱ Pentru persoane cu paralizie parțială:
	ɸ  Ridicarea greutăților ușoare: O persoană cu mobilitate limitată poate face exerciții de forță pentru brațe, folosind 
greutăți mici (ex: 1-2 kg) sau benzi elastice pentru a întări mușchii brațelor. Ridicarea brațelor în față sau lateral, pre-
cum și flotările la perete, sunt exemple de exerciții de forță accesibile.
	ɸ  Exerciții de presiune pe picioare (dacă există mobilitate suficientă): Ridicarea și coborârea unui picior în poziție cul-
cată sau la o masă poate ajuta la întărirea mușchilor inferiori.

	ȱ  Pentru persoane cu amputații:
	ɸ  Antrenamente de forță pentru partea superioară a corpului: Ridicarea greutăților sau utilizarea benzilor elastice 
pentru brațe și umeri poate ajuta la dezvoltarea forței superioare. De asemenea, pentru cei cu amputații de membre 
inferioare, exercițiile pentru trunchi pot ajuta la îmbunătățirea stabilității și posturii.

	ȱ  Pentru persoane cu dizabilități intelectuale:
	ɸ  Exerciții de forță simple cu ajutorul unui instructor: Folosirea unor mingi de exercițiu mari pentru a lucra la stabilita-
tea trunchiului, cum ar fi șezutul pe minge și mișcarea brațelor într-un ritm controlat, ajută la dezvoltarea forței mu-
sculare într-un mod accesibil și plăcut.

3. Exerciții de coordonare și echilibru
Coordinarea și echilibrul sunt esențiale pentru îmbunătățirea stabilității și prevenirea căderilor. Exercițiile care dezvoltă 
aceste abilități ajută la îmbunătățirea independenței persoanelor cu dizabilități și contribuie la dezvoltarea unei posturi 
corecte.
•	 Exemple de exerciții de coordonare și echilibru adaptate:

	ȱ Pentru persoane cu deficiențe de vedere:
	ɸ xerciții de echilibru pe o linie imaginară: Ghidarea verbală poate ajuta persoanele cu deficiențe de vedere să stea 
pe o linie dreaptă și să mențină echilibrul timp de 30 de secunde. Se poate adăuga o provocare, cum ar fi ridicarea 
unui picior și menținerea echilibrului pe un picior.
	ɸ  Mersul pe banda de alergat: Folosind un ghidaj verbal constant, se poate încuraja mersul pe banda de alergat la 
viteză mică, concentrându-se pe menținerea echilibrului.

	ȱ  Pentru persoane cu tulburări de coordonare (ex: paralizie cerebrală):
	ɸ  Exerciții de îmbunătățire a coordonării mână-ochi: Aruncarea unei mingi către un partener sau într-un coș de ba-
schet la o înălțime mai joasă, ajută la dezvoltarea abilității de coordonare.
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	ɸ  Exerciții de echilibru pe platforme instabile: Persoanele pot sta pe o placă de echilibru sau pe o bilă de exercițiu 
mare pentru a-și îmbunătăți stabilitatea.

	ȱ  Pentru persoane cu dizabilități cognitive:
	ɸ  Jocuri de echilibru și coordonare în grup: Jocuri care implică aruncarea și prinderea unei mingi, precum și mișcarea 
simultană a brațelor și picioarelor pentru a dezvolta coordonarea.

4. Exerciții de relaxare și respirație
Exercițiile de relaxare și respirație ajută la reducerea stresului și anxietății, iar integrarea lor într-o sesiune de exerciții fizi-
ce este esențială pentru creșterea bunăstării generale.
•	  Exemple de exerciții de relaxare și respirație adaptate:

	ȱ  Pentru persoane cu dizabilități fizice severe:
	ɸ  Respirație profundă și relaxare musculară progresivă: Persoanele se pot așeza pe un scaun sau pot rămâne într-o 
poziție confortabilă, învățând să respire adânc și să relaxeze fiecare grupă musculară, începând de la picioare și ter-
minând cu capul.
	ɸ  Relaxare ghidată: Instrucțiuni de relaxare ghidată, în care se cere participantului să-și imagineze un loc liniștitor și 
să respire adânc pentru a ajuta la reducerea tensiunii și a stresului.

	ȱ  Pentru persoane cu tulburări de anxietate:
	ɸ  Tehnici de respirație controlată: Instruirea pentru a învăța să respire lent, cu inspirație pe 4 secunde și expirație pe 
6 secunde, poate ajuta la calmarea sistemului nervos.
	ɸ  Relaxare prin masaj ușor sau presiune pe puncte de reflexoterapie: Aplicarea unei presiuni ușoare pe anumite pun-
cte de reflexoterapie poate ajuta la inducerea unei stări de relaxare profundă.

5. Utilizarea echipamentului adaptat
Utilizarea echipamentului adaptat ajută la creșterea accesibilității exercițiilor și permite persoanelor cu dizabilități să par-
ticipe activ la diverse activități fizice.
•	 Exemple de echipamente adaptate:

	ȱ  Scaune de antrenament adaptate: Acestea sunt utile pentru persoanele cu mobilitate limitată, care pot să facă 
exerciții de forță sau cardio fără a fi nevoie să stea în picioare.
	ȱ  Mingi de exercițiu mari (pentru echilibru și forță): Aceste mingi sunt utile pentru persoanele cu dizabilități motorii 

sau de coordonare, ajutându-le să îmbunătățească stabilitatea trunchiului și echilibrul.

	ȱ  Benzile elastice: Folosite pentru a ajuta la dezvoltarea forței musculare în cadrul unor exerciții de stretching, mobili-
tate și forță. Acestea sunt potrivite pentru toate nivelurile de abilități fizice.

Cum să creezi un mediu de încredere și respect

Planificarea și organizarea activităților fizice pentru persoanele cu dizabilități trebuie să fie 
o activitate atentă, personalizată și bazată pe principiul progresivității. Stabilirea obiective-
lor clare, crearea unor sesiuni de antrenament adaptate, abordarea progresivă a intensității 
și acordarea unei atenții speciale pauzelor și recuperării sunt pași fundamentali pentru a 
sprijini o dezvoltare fizică sănătoasă și eficientă. Fiecare persoană are ritmul propriu, iar an-
trenamentele trebuie să țină cont de acest aspect pentru a oferi un cadru sigur și motivant.

CONCLUZIE

7. TEHNICI ȘI METODE DE 
ADAPTARE A EXERCIȚIILOR 

FIZICE



19

Crearea unui mediu în care persoanele cu dizabilități se simt în siguranță, respectate și sprijinite este esențială pentru înc-
eperea oricărei activități fizice sau sportive. În plus, acest mediu favorizează colaborarea, motivația și participarea activă.
1.	 Demonstrând empatie și răbdare
Este important să abordăm persoanele cu dizabilități cu empatie, respectând ritmul lor și oferindu-le timp suficient pentru a 
răspunde la întrebări sau a înțelege instrucțiunile. În loc să presăm, să încurajăm progresul pas cu pas, fără a grăbi procesul.

	ȱ Exemplu: Într-un program de fitness pentru o persoană cu dizabilități motorii, instrucțiile trebuie să fie oferite cu calm 
și răbdare, astfel încât acea persoană să aibă timp să proceseze fiecare mișcare sau ajustare.

2.	 Adaptabilitatea și flexibilitatea
Un antrenor sau instructor trebuie să fie pregătit sa își adapteze programul sau exercițiile la nevoia fiecărui participant. 
Oamenii cu dizabilități pot avea răspunsuri fizice și mentale diferite pentru aceeași activitate, așadar flexibilitatea este 
cheia. Este important să creeze o atmosferă unde greșelile sunt incurajate și văzute ca un proces de învățare, nu ca eșec-
uri.

	ȱ Exemplu: .Dacă un exercițiu fizic este prea greu pentru un participant, antrenorul trebuie sa ofere o alternativa mai 
ușoară fără ca participantul să se simtă inconfortabil sau frustrat.

3.	 Construirea unei relații de încredere
Comunicarea sinceră și deschisă cu persoanele cu dizabilități este fundamentală pentru construirea unei relații de încred-
ere. Este important ca aceștia să știe că pot exprima orice nelămuriri sau îngrijorări, iar instructorul trebuie să fie receptiv 
și atent la nevoile lor.

	ȱ  Exemplu: Antrenorul ar putea să întrebe persoana cu dizabilități ce exerciții i-ar plăcea să facă sau care sunt limitele 
sale pentru a se asigura că activitatea este confortabilă și eficientă.

Tehnici de comunicare pentru persoanele cu deficiențe de auz sau vorbire
Persoanele cu deficiențe de auz sau vorbire pot necesita tehnici de comunicare specializate pentru a se asigura că înțeleg 
corect instrucțiunile și pot participa activ la sesiuni.
1.	 Comunicare vizuală 

Utilizarea semnelor vizuale este esențială pentru a ajuta persoanele cu deficiențe de auz să înțeleagă mai ușor in-
strucțiunile. De exemplu, afișele sau fișele cu pași grafici pot detalia mișcările sau exercițiile. Folosirea ilustrațiilor sau a 
videoclipurilor pentru a arăta tehnica corectă este, de asemenea, eficientă.
	ȱ Exemplu: Într-o sesiune de fitness, instructorul poate folosi un tablă albă pe care să deseneze sau să scrie pașii exer-

cițiului. Acest lucru va ajuta participanții cu deficiențe de auz să urmeze activitatea chiar dacă nu pot auzi instrucțiunile 
verbale.

2.	 Limbajul semnelor
Cunoașterea limbajului semnelor poate fi esențială atunci când lucrezi cu persoane cu deficiențe de auz. Chiar și un curs 
de limbaj al semnelor de bază poate îmbunătăți semnificativ comunicarea și poate crea o legătură mai strânsă între in-
structori și participanți.

	ȱ  Exemplu: În cazul în care un participant cu deficiențe de auz nu cunoaște limbajul semnelor complet, instructorul po-
ate folosi semne de bază (precum „împinge”, „trage”, „ridică” etc.) pentru a comunica eficient.

3.	 Utilizarea tehnologiilor de asistare
Dispozitivele tehnologice, cum ar fi sisteme de amplificare a vocii, subtitrări live sau aplicații pentru conversații textuale, 
pot facilita comunicarea cu persoanele cu deficiențe de vorbire sau auz. În funcție de nevoile fiecărei persoane, utilizarea 
acestora poate reduce barierele de comunicare.

	ȱ  Exemplu: Un participant cu deficiențe de vorbire poate folosi un dispozitiv mobil pentru a introduce textul și pentru 
a-l afișa pe un ecran, facilitând astfel conversația cu instructorul.

Strategii pentru lucrul cu persoane cu dizabilități cognitive
Persoanele cu dizabilități cognitive pot întâmpina dificultăți în înțelegerea instrucțiunilor complexe sau a conceptelor ab-
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stracte. Adaptarea abordărilor este esențială pentru succesul activităților fizice.
1.	 Instrucțiuni clare și pas cu pas
Persoanele cu dizabilități cognitive beneficiază de instrucțiuni clare, concise și structurate. În loc de a oferi informații com-
plexe într-un singur timp, instrucțiunile trebuie să fie împărțite în pași mici și ușor de înțeles.

	ȱ Exemplu: În cazul unui exercițiu de întindere a brațelor, instrucțiunile ar trebui să fie clare și simple, de exemplu: „Ridi-
că brațul drept, întinde-l înainte, ține-l 10 secunde, coboară brațul.”

2.	 Repetiție și practică
Persoanele cu dizabilități cognitive pot învăța mai bine prin repetarea constantă a mișcărilor și activităților. Repetarea 
ajută la consolidarea învățării și creșterea încrederii în abilități. Antrenorii trebuie să fie pregătiți să reia instrucțiunile de 
mai multe ori.

	ȱ  Exemplu: Dacă un participant cu deficiențe de învățare nu poate executa corect un exercițiu, instructorul poate repe-
ta exercițiul de mai multe ori, oferind o încurajare constantă pe măsură ce persoana face progrese.

3.	 Folosește exemple vizuale și demonstrații
Demonstrarea unui exercițiu în fața participantului poate fi mult mai eficientă decât a da doar instrucțiuni verbale. Persoa-
nele cu dizabilități cognitive învață adesea mai ușor prin observare.

	ȱ Exemplu: Într-un exercițiu de echilibru, instructorul poate arăta personal cum să stea într-o poziție corectă, iar apoi 
să roage participantul să imite mișcarea.

Importanța feedback-ului și motivării 
Un feedback pozitiv și constructiv este esențial pentru a încuraja progresul și pentru a ajuta persoanele cu dizabilități să își 
depășească limitele. Este important ca feedback-ul să fie specific, clar și susținător.
1. Feedback pozitiv
Feedback-ul ar trebui să fie mai ales pozitiv și motivant, recunoscând progresele, chiar și cele mici. Este esențial ca partici-
pantul să simtă că munca depusă este apreciată.

	ȱ  Exemplu: „Ai făcut o treabă grozavă ridicând greutatea asta! Acum, să încercăm să o ridici și mai sus!”
2. Încurajarea progresului
Este important ca feedback-ul să se concentreze pe progresul individual al fiecărei persoane, nu doar pe atingerea 
obiectivelor finale. Asta ajută la creșterea stimei de sine și a motivației de a continua.

	ȱ  Exemplu: Dacă o persoană cu dizabilități motorii nu poate efectua o mișcare completă, instructorul poate să laude 
progresele făcute în direcția corectă: „Asta a fost mult mai bine decât ultima dată! Continuă să exersezi.”

3. Feedback constructiv

Când este nevoie de corectarea unui comportament sau tehnici, feedback-ul trebuie să fie constructiv și să se concentreze 
pe soluții. De asemenea, trebuie să fie oferit cu tact, fără a face participantul să se simtă demotivat sau jignit.

	ȱ  Exemplu: „Ai făcut un progres mare, dar ar fi util dacă ai încerca să îți ridici mai mult genunchiul

Importanța feedback-ului și motivării (continuare)

4. Crearea unui mediu pozitiv de învățare
Un mediu în care feedback-ul este constant pozitiv și susținător contribuie la formarea unei relații de încredere între instruc-
tor și participant. Motivația este esențială pentru a menține angajamentul și pentru a ajuta participanții să depășească ob-
stacolele întâlnite în drumul lor. Feedback-ul pozitiv este un factor esențial pentru crearea unei atmosfere în care progresul 
individual este sărbătorit.

	ȱ  Exemplu: La sfârșitul fiecărei sesiuni, instructorul poate oferi un feedback general despre cum a evoluat fiecare par-
ticipant, evidențiind punctele forte și îmbunătățirile realizate. De exemplu, „Astăzi ai făcut o treabă extraordinară, ai 
progresat mult la coordonarea mișcărilor, iar săptămâna viitoare putem încerca să adăugăm un exercițiu mai complex.”

5. Stabilirea unor obiective clare și realizabile
Pentru a menține motivația și interesul, este important ca fiecare persoană să aibă obiective clar definite, care sunt realiza-
bile pe termen scurt și lung. Obiectivele trebuie să fie adaptate nevoilor și capacităților fiecărei persoane și să fie structu-
rate în pași mici, măsurabili. Când persoanele ating aceste obiective, feedback-ul pozitiv le ajută să înțeleagă că sunt pe 
drumul cel bun.

	ȱ  Exemplu: Dacă un participant are dificultăți în a alerga o distanță mai lungă, un obiectiv realizabil ar putea fi să par-
curgă 100 de metri fără oprire. Oferind feedback pozitiv de fiecare dată când atinge un astfel de obiectiv, se întărește 
sentimentul de realizare. „Ești din ce în ce mai rapid! Dacă continui așa, vei reuși să alergi o distanță și mai mare data 
viitoare.”

6. Încurajarea autosusținerii și autoconfidenței
Feedback-ul ar trebui să se concentreze nu doar pe corectarea tehnicii, dar și pe dezvoltarea autoconfidenței și a autono-
miei. Încurajarea participanților să își exprime propriile dorințe și opinii despre exercițiile fizice poate crea o atmosferă de 
autonomizare. Aceasta îi poate motiva să devină mai activi și mai implicați în procesul de învățare și în dezvoltarea lor fizi-
că.

	ȱ  Exemplu: În timpul unui antrenament, instructorul ar putea întreba participantul: „Cum te simți în legătură cu acest 
exercițiu? Ai vreo sugestie pentru cum am putea îmbunătăți acest aspect?” Acest tip de feedback ajută la construirea 
unei relații mai echilibrate și de respect reciproc.
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Considerații importante pentru personalizarea comunicării
Pentru a asigura eficiența procesului de comunicare și interacțiune, este esențial ca fiecare persoană cu dizabilități să fie 
tratată în mod individualizat, având în vedere particularitățile și nevoile specifice. Iată câteva considerente esențiale:
1.	Autoreflecția și evaluarea continuă a strategiilor de comunicare
Instructorii trebuie să fie flexibili și să își adapteze în mod constant abordările de comunicare în funcție de răspunsurile și 
evoluțiile participanților. Evaluarea continuă a progreselor și ajustarea feedback-ului sunt esențiale pentru succesul activi-
tăților fizice.

	ȱ  Exemplu: După fiecare sesiune, instructorul ar putea să reflecteze asupra comunicării sale și să observe care dintre 
tehnicile folosite au fost cele mai eficiente. Dacă participanții cu dizabilități cognitive au întâmpinat dificultăți, instruc-
torul poate încerca alte metode, cum ar fi folosirea unor pictograme sau jocuri interactive.

2.	 Relația dintre limbajul non-verbal și eficiența comunicării
În multe cazuri, limbajul non-verbal (gesturi, mimică, expresii faciale) joacă un rol crucial în comunicarea cu persoanele cu 

dizabilități, în special atunci când există o barieră de comunicare verbală. În acest context, utilizarea unui limbaj corporal 
deschis și încurajator poate suplini sau întări mesajele verbale.

	ȱ  Exemplu: Când se dau instrucțiuni, instructorii pot utiliza gesturi clare, mimi și expresii faciale pentru a sublinia anu-
mite acțiuni, cum ar fi zâmbetul și gesturile afirmative pentru a sprijini înțelegerea.

Comunicarea eficientă cu persoanele cu dizabilități reprezintă unul dintre cele mai importante 
instrumente în crearea unui mediu de învățare și dezvoltare fizică. Prin adoptarea unui limbaj 
clar, prin crearea unui climat de încredere și respect și prin aplicarea unor tehnici de feedback 
motivant și adaptate fiecărui tip de dizabilitate, antrenorii și profesioniștii din domeniu pot 
facilita progresul și bunăstarea fizică și psihologică a participanților.
Sfaturi pentru a îmbunătăți comunicarea:
•	 Fii atent la reacțiile non-verbale ale persoanelor și adaptează-ți stilul în funcție de fee-

dback-ul acestora.
•	 Asigură-te că orice instrucțiune sau mesaj este repetat, clarificat și verificat pentru înțele-

gere.
•	 Oferă întotdeauna feedback care nu doar corectează, ci și încurajează, astfel încât fiecare 

progres, oricât de mic, să fie apreciat.
•	 Fii flexibil și adaptează tehnicile de comunicare în funcție de nevoile și abilitățile fiecărei 

persoane.
Așadar, printr-o abordare integrativă și adaptată nevoilor individuale ale fiecărui participant, 
putem contribui la un mediu de învățare și dezvoltare unde persoanele cu dizabilități se simt 
nu doar incluse, ci și încurajate să își atingă potențialul maxim.

CONCLUZIE: Comunicarea este cheia succesului
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În activitățile fizice destinate persoanelor cu dizabilități, sigu-
ranța este esențială. Orice program sportiv trebuie să țină cont 
de riscurile specifice fiecărei dizabilități și să implementeze 
măsuri care să prevină accidentele și rănirile. Acest lucru inclu-
de măsuri de precauție, identificarea riscurilor și intervenții ra-
pide în caz de urgență.

Precauții și siguranță în activitățile fizice
1.	 Evaluarea prealabilă a stării de sănătate a participantului
Înainte de a începe orice program de activități fizice, este important ca instructorul să obțină informații despre starea de 
sănătate a participantului, inclusiv despre istoricul medical, tipul de dizabilitate și orice alte condiții care ar putea influența 
siguranța în timpul exercițiilor. Acest lucru poate include:

	ȱ Consultarea unui specialist în domeniul sănătății.
	ȱ Obținerea unui formular de acord de la medic sau de la familia persoanei pentru activitățile fizice.
	ȱ Stabilirea unor limite clare și realiste privind tipul de exercițiu și intensitatea acestora.
	ȱ Exemplu: Dacă un participant are o afecțiune cardiovasculară, instructorul ar trebui să se asigure că intensitatea 

exercițiilor este adaptată la capacitățile acestuia, evitând suprasolicitarea.
2. Asigurarea unui mediu sigur de practică
Este esențial ca locul în care se desfășoară activitățile fizice să fie bine întreținut și să nu prezinte riscuri. Acest lucru însea-
mnă:

	ȱ Terenuri netede și fără obstacole.
	ȱ Utilizarea echipamentului adecvat, cum ar fi încălțăminte sportivă confortabilă și protecții corespunzătoare.
	ȱ  Asigurarea că echipamentele utilizate (bile, coarde, greutăți) sunt în stare bună de funcționare și sunt adaptate perso-

anelor cu dizabilități (de exemplu, greutăți reglabile pentru persoanele cu mobilitate redusă).
	ȱ  Exemplu: În cazul în care se lucrează cu persoane care au deficiențe de mobilitate, instructorii trebuie să se asigure 

că spațiile de exercițiu sunt accesibile cu scaunul cu rotile și nu există trepte sau obstacole care ar putea cauza căderi.
3. Încălzirea și răcirea corectă
O încălzire adecvată și o răcire la finalul sesiunii sunt esențiale pentru prevenirea accidentelor și pentru protejarea articu-
lațiilor și mușchilor. Aceasta poate include exerciții de întindere și activități de mobilizare a articulațiilor.

	ȱ  Exemplu: Înainte de a începe orice exercițiu intens, este recomandat ca participanții să efectueze o încălzire activă 
(exerciții ușoare de mobilizare articulară) și la final să facă exerciții de întindere pentru a preveni crampe sau leziuni mu-
sculare.

Identificarea riscurilor specifice în funcție de tipul de dizabilitate
Fiecare tip de dizabilitate poate prezenta riscuri diferite în timpul activităților fizice. În funcție de aceasta, instructorii tre-
buie să identifice și să adapteze exercițiile în mod corespunzător, pentru a preveni accidentările.
1. Persoanele cu dizabilități motorii
Riscurile pentru persoanele cu dizabilități motorii pot include:

	ȱ Căderi din cauza mobilității reduse – persoanele cu mobilitate redusă trebuie să fie ajutate să își mențină echilibrul 
în timpul exercițiilor.
	ȱ Tensiune musculară – mobilizarea articulațiilor poate cauza disconfort sau durere, mai ales dacă sunt implicate 

mișcări repetitive.
Măsuri de precauție:

	ȱ  Utilizarea unor echipamente de sprijin, cum ar fi scaunele cu rotile sau dispozitivele de susținere.
	ȱ  Exerciții de echilibru care sunt realizate pas cu pas și monitorizate îndeaproape.
	ȱ  Asigurarea unui instructor care să asiste participantul în timpul mișcărilor dificile.

2. Persoanele cu dizabilități senzoriale (deficiențe de auz sau văz)
Persoanele cu deficiențe de auz sau vedere pot întâmpina dificultăți în a percepe semnalele de avertizare sau instrucțiunile 
verbale. Aceste riscuri pot include:

	ȱ Accidente din cauza lipsei de percepție a semnalelor ambientale – de exemplu, lipsa unui semnal sonor poate împ-
iedica începerea unui exercițiu corect sau poate duce la neobservarea unor semnale de alarmă (de exemplu, un sunet 
care indică o problemă la un echipament).

Măsuri de precauție:
	ȱ Folosirea semnalizatoarelor vizuale sau a altor tipuri de semnalizare pentru a indica începutul unui exercițiu sau schim-

bările de ritm.
	ȱ Crearea unor instrucțiuni detaliate, care să fie prezentate într-o formă accesibilă, fie prin scris, fie prin semnale vizuale.

3. Persoanele cu dizabilități cognitive
În cazul persoanelor cu dizabilități cognitive, riscurile sunt legate de:

	ȱ Dificultăți în înțelegerea instrucțiunilor – riscul de a executa greșit un exercițiu din cauza unei înțelegeri incomplete 
a acestuia.

9. SECURITATEA ȘI PREVENIREA 
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	ȱ Fără discernământ asupra limitelor proprii – acestea pot suprasolicita corpul, deoarece pot să nu înțeleagă semna-
lele de oboseală sau de durere.

Măsuri de precauție:
	ȱ Oferirea de instrucțiuni scurte și clare, folosind repetiții pentru a ajuta participantul să înțeleagă exact ce trebuie să 

facă.
	ȱ  Monitorizarea atentă a nivelului de oboseală al participantului și ajustarea exercițiilor pentru a preveni efortul excesiv.

Primul ajutor și măsuri de urgență
Indiferent de tipul de dizabilitate, accidentele pot apărea în timpul activităților fizice. De aceea, este esențial ca toți in-
structorii să fie pregătiți pentru a interveni rapid în caz de urgență.
1. Formarea în acordarea primului ajutor
Fiecare instructor ar trebui să fie instruit în acordarea primului ajutor, inclusiv în administrarea primelor măsuri în caz de 
accident sau leziune. Acestea pot include:

	ȱ Reanimare cardio-respiratorie (RCP) în cazul unui stop cardio-respirator.
	ȱ Aplicarea unui bandaj sau a unui pansament în caz de tăieturi sau entorse.
	ȱ Exemplu: În cazul unei căzături, instructorul trebuie să știe cum să aplice un bandaj de compresie pentru a reduce 

sângerarea și să monitorizeze continuu semnele vitale ale victimei.
2. Echipamente de urgență
În fiecare locație de activitate fizică, trebuie să existe echipamente de urgență disponibile, inclusiv truse de prim ajutor, 
defibrilatoare externe automate (AED) și telefoane pentru a contacta rapid serviciile de urgență.

	ȱ  Exemplu: Dacă o persoană cu dizabilități are o reacție alergică severă la un anumit material sau produs, trebuie să 
existe o trusă de urgență care să includă adrenalină injectabilă, iar instructorul trebuie să fie instruit cum să o admini-
streze.

3. Planificarea unui protocol de urgență
Fiecare unitate sportivă trebuie să aibă un protocol clar de urgență, care include pași exacți despre cum să se răspundă la 
accidente și să se asigure că ajutorul medical este solicitat imediat.

	ȱ  Exemplu: În cazul unei persoanei cu epilepsie, instructorul trebuie să știe exact ce măsuri trebuie să ia în cazul unei 
crize, cum ar fi protejarea capului victimei și menținerea căilor respiratorii deschise.

Securitatea și prevenirea accidentelor sunt elemente fundamentale în desfășurarea activi-
tăților fizice pentru persoanele cu dizabilități. Prin identificarea riscurilor specifice și imple-
mentarea de măsuri de siguranță adaptate, instructorii pot crea un mediu de antrenament 
sigur și eficient, asigurându-se că toți participanții beneficiază de o experiență pozitivă, fără 
pericole.

CONCLUZIE: Securitatea ca prioritate
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Activitățile fizice și sportive adaptate sunt esențiale pentru per-
soanele cu dizabilități, deoarece le permit să participe activ la 
exerciții fizice și să se bucure de beneficiile sportului, cum ar fi 
îmbunătățirea sănătății fizice, mentale și sociale.
Aceste activități sunt personalizate în funcție de tipul de diza-
bilitate, nevoile individuale și abilitățile fiecărei persoane. Vom 
explora câteva exemple de activități fizice și sportive care pot 
fi adaptate, oferind exemple practice pentru fiecare.

1. Sporturi de echipă (fotbal, baschet adaptat)
Sporturile de echipă pot reprezenta o oportunitate excelentă pentru încurajarea colaborării, a spiritului de echipă și a dez-
voltării abilităților sociale. Ele pot fi adaptate pentru a răspunde nevoilor persoanelor cu diverse tipuri de dizabilitate.
Exemple de activități:
•	 Fotbal adaptat: În fotbalul adaptat se pot folosi mingi mai mari sau mai moi, iar dimensiunea terenului poate fi redu-

să pentru a facilita accesibilitatea. Persoanele cu mobilitate redusă pot juca fotbal în scaun rulant, participând activ 
prin pase și driblinguri. În fotbalul în scaun rulant există reguli care limitează contactul fizic, iar echipele sunt organizate 
astfel încât toți participanții să se poată integra eficient în joc.

•	 Baschet în scaun rulant: Este o versiune adaptată în care sportivii joacă pe terenuri special amenajate, folosind scaune 
rulante. Jocurile se desfășoară conform regulilor similare cu cele ale baschetului tradițional, cu anumite modificări, cum 
ar fi durata meciului sau numărul de pași permiși. Aceste ajustări permit participarea persoanelor cu amputații, paralizie 
sau dizabilități motorii.

Beneficii complementare ale sporturilor de echipă:
•  Dezvoltarea colaborării și a spiritului de echipă – încurajează cooperarea, sprijinul reciproc și comunicarea eficientă, 
consolidând sentimentul de apartenență și camaraderie.
•	 Dezvoltarea abilităților sociale – sporturile de echipă contribuie la interacțiunea socială, empatie și lucru în echipă, 

construind relații interpersonale și încredere în sine.
•	 Îmbunătățirea condiției fizice și a abilităților motrice – sporturile adaptate ajută la creșterea coordonării, forței, re-

zistenței și mobilității.
•	 Incluziune și valorizare personală – adaptarea sporturilor de echipă permite participarea activă și contribuie la conso-

lidarea stimei de sine.
•	 Stare emoțională pozitivă și reducerea stresului – oferă un mijloc sănătos de exprimare emoțională și de gestionare a 

stresului.
•	 Sensibilizare față de dizabilitate și eliminarea barierelor – sporturile mixte promovează înțelegerea dificultăților și 

sprijină construirea unor comunități mai incluzive.
•	 Reabilitare și independență funcțională – ajută la recuperare și menținerea funcțiilor fizice esențiale.

2. Înotul și activitățile acvatice
Înotul este o activitate deosebit de benefică pentru persoanele cu dizabilități, deoarece apa reduce presiunea asupra arti-
culațiilor și oferă o mai mare libertate de mișcare. Activitățile acvatice pot fi foarte variate și pot fi adaptate în funcție de 
tipul de dizabilitate.
Exemple de activități:
•	 Înot pentru persoane cu mobilitate redusă: rsoanele cu dizabilități motorii pot participa la activități acvatice cu aju-

torul unor dispozitive asistive precum plute de încredere sau cadre speciale pentru apă. Exercițiile de înot, cum ar fi stilul 
pe spate sau mișcările de brațe, pot îmbunătăți mobilitatea și forța musculară.

•	 Exerciții de relaxare în apă:  Exercițiile de respirație, întindere și relaxare pot fi integrate în activitățile acvatice. Perso-
anele cu dizabilități fizice severe pot efectua mișcări ușoare în apă, precum întinderi de brațe și picioare, pentru creșter-
ea flexibilității.

•	 Exerciții de coordonare în apă: Unele activități pot include jocuri care dezvoltă coordonarea mișcărilor brațelor și pi-
cioarelor, stimulând echilibrul și motricitatea.

Beneficii complementare ale înotului și activităților acvatice:
•	 Exerciții cu impact redus – apa susține greutatea corpului, reducând stresul articular și riscul de accidentare.
•	 Întărirea mușchilor și îmbunătățirea mobilității – ajută la dezvoltarea forței musculare, flexibilității și amplitudinii 

mișcărilor.
•	 Creșterea echilibrului și a coordonării – activitățile acvatice stimulează controlul motor, mai ales pentru persoanele cu 

dificultăți locomotorii.
•	 Relaxare mentală și reducerea stresului – efectul calmant al apei, împreună cu exercițiile de relaxare, favorizează sta-

rea de bine psihică.
•	 Creșterea încrederii și independenței – libertatea de mișcare în apă le oferă participanților un sentiment de control și autonomie.
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•	 Sprijin pentru reabilitare și recuperare – activitățile acvatice sunt ideale pentru procesul de recuperare fizică, oferind 
un mediu terapeutic.

•	 Implicare socială – sesiunile de grup în apă încurajează interacțiunea socială și construirea unor relații de sprijin.

3. Yoga și gimnastică adaptate
Gimnastica și yoga sunt activități excelente pentru dezvoltarea flexibilității, echilibrului, forței și relaxării. Ambele pot fi 
adaptate pentru persoanele cu dizabilități, ajutând la îmbunătățirea posturii, respirației și concentrării.
• Exemple de activități:
•	 Yoga adaptată: Yoga poate fi practicată de persoanele cu mobilitate redusă, precum și de cele cu abilități fizice norma-

le. Pentru cei cu probleme de mobilitate sau echilibru se pot folosi scaune speciale pentru facilitarea mișcărilor. Exercițiile 
pot include întinderi ale brațelor și picioarelor, exerciții de respirație și relaxare a corpului. De exemplu, poziția „copilului” 
(Balasana) poate fi modificată astfel încât să fie realizată pe un scaun, iar tehnicile de respirație pot fi ghidate pentru 
reducerea stresului și anxietății.

•	 Gimnastică adaptată pentru persoanele cu dizabilități motorii: Exercițiile gimnastice pot fi adaptate prin folosirea 
unor suporturi suplimentare sau prin modificarea intensității mișcărilor. De exemplu, pentru persoanele cu amputații ale 
membrelor inferioare, exercițiile de tonifiere și întindere pot fi realizate cu ajutorul unor dispozitive sau bandaje. Mișcările 
simple, cum ar fi întinderea brațelor, pot ajuta la îmbunătățirea flexibilității și mobilității.

Beneficii complementare pentru yoga și gimnastica adaptată:
•	 Îmbunătățirea sănătății fizice: flexibilitate, echilibru, forță și coordonare mai bune.
•	 Relaxare mentală și reducerea stresului: yoga promovează respirația profundă și conștientizarea, reducând anxietatea.
•	 Creșterea concentrării: respirația controlată și mișcările conștiente sporesc atenția, util pentru persoanele cu provocări 

cognitive.
•	 Creșterea încrederii și independenței: exercițiile adaptate susțin autonomia și stima de sine.
•	 Conștientizarea corporală îmbunătățită: ajută la o mai bună percepție a poziției corpului, esențială pentru persoanele cu 

dizabilități motorii.
•	 Sprijin pentru sănătatea mentală: yoga și gimnastica promovează claritatea mentală și reglarea emoțiilor.
•	 Incluziune socială: sesiunile de grup stimulează comunicarea și reduc izolarea.

4. Activități în aer liber (drumeții, ciclism)
Activitățile în aer liber sunt excelente pentru sănătatea generală, beneficiind atât corpul, cât și mintea. Ele pot fi adaptate 
pentru nevoile persoanelor cu dizabilități și reprezintă o oportunitate bună de socializare.
Exemple de activități:
•	 Drumeții pentru persoane cu dizabilități motorii: Drumețiile pot fi adaptate folosind scaune speciale de teren, pro-

iectate pentru trasee montane sau căi accidentate. Aceste scaune au roți mari care permit persoanelor cu mobilitate 
redusă să participe activ. Drumețiile de grup pot încuraja integrarea și oferă sprijin mental și emoțional.

•	 Ciclism adaptat: Persoanele cu dizabilități pot practica ciclism folosind biciclete specializate, precum biciclete cu trei roți 
sau biciclete pentru scaune rulante. Acestea asigură stabilitate și siguranță, iar traseele pot fi modificate în funcție de 
nivelul de dificultate al participanților.

Beneficii complementare pentru activitățile în aer liber:
•	 Îmbunătățirea sănătății fizice: sănătatea cardiovasculară, forța musculară, flexibilitatea și rezistența.
•	 Bunăstare mentală: activitățile în natură reduc stresul, anxietatea și depresia, îmbunătățind dispoziția.
•	 Interacțiune socială și incluziune: activitățile de grup reduc izolarea și construiesc comunități de sprijin.
•	 Creșterea independenței: participarea adaptată promovează autonomia.
•	 Îmbunătățirea stimei de sine și încrederii: succesul în drumeții sau ciclism stimulează sentimentul de realizare personală.
•	 Stimulare cognitivă: navigarea pe terenuri variate dezvoltă orientarea spațială, concentrarea și capacitatea de rezolvare 

a problemelor.
•	 Conexiunea cu natura: oferă relaxare și echilibru emoțional.

5. Dans și tehnici de mișcare
Dansul este o activitate foarte versatilă, adaptabilă pentru persoanele cu diverse dizabilități. Mișcările ritmice și coregra-
fia ajută la dezvoltarea coordonării, echilibrului și flexibilității.
Exemple de activități:
•	 Dansuri adaptate: persoanele cu dizabilități de mobilitate pot dansa în scaune rulante sau în picioare cu ajutorul parte-

nerilor. Dansul poate include mișcări ale brațelor și torsului, acompaniate de ritmuri muzicale. De exemplu, dansul sportiv 
în scaun rulant, unde partenerii dansează în scaune rulante, urmând un ritm comun.

•	 Dans terapeutic: ajută participanții să-și exprime emoțiile și să-și îmbunătățească conștientizarea corporală. Mișcările 
ritmice ajută la coordonare, flexibilitate și reduc tensiunea.
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Beneficii complementare pentru dans și tehnici de mișcare:
•	 Îmbunătățirea mobilității și coordonării: dezvoltă echilibrul și controlul motor.
•	 Exprimarea emoțională: dansul oferă o cale eficientă de exprimare a emoțiilor și relaxare mentală.
•	 Incluziune socială: activitățile de grup promovează interacțiunea și sentimentul de apartenență.
•	 Creșterea încrederii în sine: realizarea coregrafiilor stimulează stima de sine.
•	 Stimulare cognitivă și senzorială: îmbunătățește concentrarea, memoria și conștientizarea senzorială.
•	 Beneficii terapeutice: reduce stresul și tensiunea, promovând relaxarea.
•	 Exprimare creativă: oferă oportunitatea explorării individualității prin mișcare.

6. Sporturi competitive pentru persoane cu dizabilități
Sporturile competitive adaptate oferă oportunități excelente de performanță și autodepășire pentru persoanele cu dizabi-
lități. Sunt reglementate de organizații internaționale și includ o varietate de discipline.
• Example of activities:

	ȱ  Paralimpice: un exemplu major de competiție de elită pentru persoanele cu dizabilități. Sporturi precum înot, atle-
tism, tenis de masă, baschet în scaun rulant sau volei sunt disponibile. Acestea sunt reglementate de Federația Inter-
națională Paralimpică și adaptate pentru diverse tipuri de dizabilități.
	ȱ Competiții de ciclism adaptat: există competiții internaționale pentru persoane cu dizabilități, utilizând biciclete spe-

ciale cu trei roți sau pentru scaune rulante. Acestea încurajează participarea și performanța sportivă.
Beneficii complementare pentru sporturile competitive:
•	 Îmbunătățirea condiției fizice: creșterea forței, rezistenței și sănătății generale.
•	 Incluziune socială: oferă un cadru pentru interacțiune și muncă în echipă.
•	 Creșterea stimei de sine și a autonomiei: succesul în competiții sporește încrederea și imaginea de sine.
•	 Reziliență mentală: antrenamentul și competiția dezvoltă disciplina și capacitatea de a face față provocărilor.
•	 Oportunități de dezvoltare personală: competiția de nivel înalt stimulează setarea și atingerea de noi obiective.
•	 Egalitate și recunoaștere: asigură șanse egale pentru persoanele cu dizabilități de a-și demonstra talentul.
•	 Conexiune globală: competițiile internaționale, precum Jocurile Paralimpice, creează un sentiment de apartenență la o 

comunitate globală.

7. Goalball
Goalball este un sport de echipă unic, conceput special pentru persoanele cu deficiențe de vedere sau nevăzători. Acesta 
pune accent pe abilitățile senzoriale, conștientizarea spațială și munca în echipă, oferind un mediu competitiv și incluziv. 
Jucătorii se bazează pe indicii auditive pentru a urmări jocul și se orientează pe teren prin simțul tactil.
Exemple de activități:
•	 Joc competitiv: Goalball se joacă între două echipe de câte trei jucători pe un teren interior. Scopul este de a marca go-

luri rostogolind o minge cu clopoței în poarta echipei adverse. Jucătorii blochează mingea cu corpul, bazându-se pe auz 
pentru a o urmări.

•	 Participare paralimpică: Goalball este un sport oficial în cadrul Jocurilor Paralimpice, demonstrând abilitățile atletice 
ale sportivilor cu deficiențe de vedere. Toți jucătorii poartă măști opace pentru a asigura echitatea, indiferent de gradul 
deficienței.

•	 Antrenamente: Antrenamentele includ tehnici de aruncare controlată, poziționare defensivă și coordonare în echipă. Co-
municarea este esențială, iar exercițiile dezvoltă concentrarea auditivă și orientarea spațială.

•	 Dezvoltarea abilităților senzoriale: Goalball este eficient în îmbunătățirea capacității de ascultare, a timpului de re-
acție și a propriocepției. De asemenea, sporește încrederea în sine și contribuie la condiția fizică.

Beneficii complementare ale Goalball:
•	 Îmbunătățirea abilităților senzoriale: dezvoltă auzul direcțional și conștientizarea spațială.
•	 Condiție fizică crescută: solicită reflexele, forța și agilitatea.
•	 Muncă în echipă și incluziune socială: favorizează cooperarea și sentimentul de apartenență.
•	 Comunicare eficientă: întărește exprimarea verbală și ascultarea activă.
•	 Încredere și independență: încurajează asumarea responsabilității și creșterea stimei de sine.
•	 Reziliență emoțională: dezvoltă rezistența psihică și capacitatea de a face față presiunii.
•	 Sentiment de realizare: oferă o platformă echitabilă unde abilitățile sunt cele care contează.

8. Para Judo
Parajudo este o artă marțială adaptată, bazată pe judo-ul tradițional, destinată sportivilor cu deficiențe de vedere. Păs-
trează principiile de bază ale judo-ului — echilibru, disciplină și tehnică — cu reguli ajustate pentru a asigura echitate.
Exemple de activități:
•	 Meciuri adaptate: În parajudo, meciurile încep cu sportivii deja în contact (kumikata), ceea ce asigură contactul imediat. 

Dacă priza se pierde, arbitrul oprește și reia meciul. Această adaptare menține siguranța și continuitatea.

10. EXEMPLE DE ACTIVITĂȚI 
FIZICE ȘI SPORTIVE ADAPTATE



27

•	 Competiții paralimpice: Parajudo face parte din Jocurile Paralimpice din 1988 (bărbați) și 2004 (femei). Sportivii sunt 
clasificați în J1 (nevăzători) și J2 (parțial văzători) pentru a asigura competiții echilibrate.

•	 Antrenament tactil: Instruirea se axează pe sensibilitatea tactilă, echilibru și percepția spațială. Sportivii exersează teh-
nici de aruncare și imobilizare adaptate percepției lor senzoriale.

•	 Dezvoltare fizică și emoțională: Parajudo îmbunătățește forța, flexibilitatea și încrederea în sine. Promovează, de ase-
menea, disciplina, respectul și spiritul de camaraderie.

Beneficii complementare ale Para Judo:
•	 Îmbunătățirea condiției fizice și coordonării: dezvoltă forța, flexibilitatea și echilibrul.
•	 Sensibilitate tactilă crescută: îmbunătățește reacțiile la contact și mișcările adversarului.
•	 Autodisciplină și concentrare: cultivă stăpânirea de sine și capacitatea de a face față presiunii.
•	 Împuternicire și stimă de sine: succesul în sport crește încrederea și imaginea de sine.
•	 Integrare socială: creează o comunitate unită prin respect și sprijin reciproc.
•	 Reziliență emoțională: sportivii învață să gestioneze provocările și să persevereze.
•	 Sentiment de scop: obiectivele clare oferă motivație și direcție în viață.

9. Volei stând jos (Sitting Volleyball)
Voleiul adaptat este un sport dinamic și incluziv care permite persoanelor cu dizabilități fizice să participe activ în compe-
tiții de echipă. Accentuează agilitatea, coordonarea și comunicarea. Forma cea mai cunoscută este voleiul stând jos, sport 
paralimpic dedicat persoanelor cu deficiențe ale membrelor inferioare.
Exemple de activități:
•	 Volei stând jos: Se joacă pe un teren mai mic, cu o plasă coborâtă. Jucătorii rămân așezați pe podea și utilizează reflexe 

rapide și mișcări ale corpului superior.
•	 Volei recreativ adaptat: În comunități sau centre de reabilitare, se pot folosi mingi mai ușoare, reguli mai flexibile sau 

dispozitive de asistare.
•	 Antrenamente și dezvoltarea abilităților: Sportivii își dezvoltă serva, blocajul, pasele și poziționarea strategică.
•	 Turnee și ligi incluzive: Se desfășoară la nivel local, național și internațional, oferind vizibilitate și recunoaștere.

Beneficii complementare ale voleiului stând jos:
•	 Condiție fizică îmbunătățită: dezvoltă forța brațelor, stabilitatea trunchiului și viteza de reacție.
•	 Incluziune socială și coeziune: întărește legăturile de echipă și comunicarea.
•	 Mobilitate crescută și independență: întărește musculatura pentru funcționalitate zilnică.

•	 Stare de bine emoțională: succesul în joc stimulează stima de sine.
•	 Beneficii terapeutice: îmbunătățește tonusul muscular, flexibilitatea și rezistența.
•	 Promovarea perseverenței: sportul adaptat încurajează depășirea limitărilor personale.

10. Sporturi de tac incluzive (Inclusive Cue Sports)
Sporturile de tac incluzive (ex. biliard) oferă oportunități accesibile și captivante pentru persoane cu dizabilități fizice, 
senzoriale sau cognitive. Prin adaptări de reguli și echipamente, aceste activități devin instrumente educaționale și sociale 
valoroase.
Exemple de activități:
•	 Echipament modificat: Se folosesc tacuri personalizate, bile mai mari sau mai ușoare și mese reglabile pe înălțime.
•	 Instruire de grup: Sesiuni conduse de instructori specializați, în grupuri mici, cu sprijin între participanți.
•	 Jocuri integrate: Activități mixte între persoane cu și fără dizabilități, pentru promovarea empatiei și cooperării.
•	 Abordare educațională și terapeutică: Accent pe dezvoltarea personală, reglarea emoțională și socializare.

Beneficii complementare ale sporturilor de tac incluzive:
•	 Dezvoltare fizică și cognitivă: îmbunătățesc motricitatea fină, coordonarea mână-ochi și concentrarea.
•	 Integrare socială și empatie: jocurile mixte promovează incluziunea și relațiile sociale.
•	 Creșterea încrederii: accentul pe progresul individual stimulează stima de sine.
•	 Reglare emoțională: ajută la gestionarea emoțiilor și dezvoltarea răbdării.
•	 Beneficii terapeutice: oferă o activitate recreativă cu valoare terapeutică și educativă.
•	 Dezvoltarea abilităților de viață: încurajează lucrul în echipă, comunicarea și conducerea.

11. Sporturi de biliard incluzive
Sporturile de biliard incluzive oferă oportunități accesibile și atractive pentru persoanele cu dizabilități fizice, senzoriale sau 
cognitive. Prin reguli și echipamente adaptate, biliardul și activitățile similare devin instrumente valoroase pentru educație, 
terapie și incluziune socială.
Exemple de activități:
•	 Sesiuni cu echipament modificat: Participanții folosesc tacuri personalizate, bile mai mari sau mai ușoare și mese ajusta-

bile pe înălțime, pentru a se adapta nevoilor individuale. Aceste instrumente permit dezvoltarea coordonării, concentrării și 
încrederii într-un mediu sigur.
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•	 Instruire de grup și sprijin între colegi: Sesiunile se desfășoară în grupuri mici, sub îndrumarea instructorilor specializați 
în incluziune. Se încurajează colaborarea între participanți, ceea ce stimulează interacțiunea socială și învățarea reciprocă.

•	 Jocuri integrate: Sporturile de biliard incluzive includ adesea sesiuni mixte, în care participă atât persoane cu dizabilități, 
cât și fără. Aceste activități promovează empatia, cooperarea și egalitatea în mediul sportiv.

•	 Accent educațional și terapeutic: Metodologia se concentrează pe feedback individualizat, socializare și dezvoltare perso-
nală, în conformitate cu principiile sportului pentru toți. Biliardul devine un mijloc de reglare emoțională, de creștere a sti-
mei de sine și a dezvoltării relaționale.

Beneficii complementare pentru Sporturile de Biliard Incluzive:
•	 Dezvoltarea abilităților fizice și cognitive: Aceste sporturi ajută la îmbunătățirea coordonării fine, a abilităților motorii și 

a concentrării. Echipamentele și regulile adaptate permit persoanelor cu dizabilități să-și stimuleze atât abilitățile fizice, cât 
și pe cele mentale.

•	 Integrare socială și empatie: Prin sesiuni mixte, sporturile de biliard incluzive reduc barierele sociale, promovează inclu-
ziunea și stimulează empatia între participanți.

•	 Creșterea încrederii și a stimei de sine: Accentul pus pe progresul individual, și nu pe competiție, contribuie la construirea 
unei imagini pozitive de sine și la consolidarea încrederii.

•	 Reglare emoțională și dezvoltare personală: Structura jocului ajută la exersarea autocontrolului și a răbdării, contribuind 
la o mai bună gestionare a emoțiilor într-un cadru sprijinitor.

•	 Beneficii terapeutice și dezvoltarea abilităților de viață: Activitatea ajută la dobândirea de abilități sociale, de lucru în 
echipă și leadership, oferind în același timp beneficii legate de mobilitate, echilibru și control motor.

12. Fotbal Incluziv
Fotbalul incluziv este un instrument eficient de reabilitare și integrare socială pentru persoanele care se confruntă cu difi-
cultăți psihologice sau emoționale. Într-un cadru de echipă sigur și susținător, fotbalul promovează bunăstarea, autono-
mia și conectarea la comunitate.
Exemple de activități:
•	 Sesiuni terapeutice de antrenament: Conduse de educatori specializați și profesioniști în sănătate mintală, aceste se-

siuni dezvoltă abilități motorii, dinamica de grup și exprimarea emoțională.
•	 Jocuri adaptate: Echipele sunt mixte în ceea ce privește vârsta, abilitățile și genul, iar regulile sunt modificate în funcție 

de nevoile grupului. Accentul este pus pe participare și plăcerea jocului.
•	 Activități de consolidare a încrederii: Exercițiile stimulează comunicarea și cooperarea, favorizând apartenența și spri-

jinul reciproc.
•	 Dincolo de teren: Activități extra-sportive precum mese comune, muzică sau întâlniri sociale consolidează coeziunea 

grupului și reduc izolarea.
•	 Responsabilizare în echipă: Jucătorii sunt încurajați să își asume roluri precum căpitan, asistent sau mentor, ceea ce 

susține autonomia și valoarea personală.
Beneficii complementare pentru Fotbalul Incluziv:
•	 Sprijin pentru sănătatea mintală și exprimarea emoțională: Oferă un cadru sigur pentru a explora și exprima emoții-

le, reducând sentimentul de izolare și promovând bunăstarea psihică.
•	 Incluziune socială și conectare la comunitate: Dinamica de echipă creează relații puternice între jucători, dezvoltând 

sentimentul de apartenență.
•	 Îmbunătățirea sănătății fizice și a abilităților motorii: Activitatea fizică adaptată contribuie la coordonare, echilibru 

și condiție fizică, sprijinind atât reabilitarea, cât și sănătatea generală.
•	 Dezvoltarea abilităților de viață: Fotbalul cultivă comunicarea, lucrul în echipă și conducerea. Implicarea în roluri-cheie 

stimulează încrederea și autonomia.
•	 Interacțiuni sociale pozitive și împuternicire: Mediul incluziv facilitează respectul reciproc, cooperarea și participarea 

activă într-un context sprijinitor.

13. Înot Adaptat și Exerciții Acvatice (AFA, AMA)
Activitățile acvatice adaptate oferă un acces continuu la mișcare și bunăstare pentru persoanele cu dizabilități sau afecțiuni 
cronice. Aceste programe promovează autonomia, incluziunea și sănătatea fizică într-un cadru sigur și accesibil.
Exemple de activități:
•	 AFA (Activitate Fizică Adaptată): Exerciții acvatice cu impact redus, axate pe îmbunătățirea forței, flexibilității și stării 

generale de sănătate, dedicate în special vârstnicilor sau persoanelor cu boli cronice.
•	 AMA (Activitate Motrică Adaptată): Exerciții targetate pentru persoane cu dizabilități neurologice sau intelectuale, ce 

sprijină dezvoltarea motrică și independența funcțională.
•	 Înot adaptat: Tehnici de plutire, respirație controlată și mișcare acvatică menite să crească încrederea și siguranța în 

apă.
•	 Exerciții terapeutice în apă: Antrenamente blânde, axate pe relaxare, mobilitate și tonus muscular, utile în cazuri de 

afecțiuni musculo-scheletale.
•	 Sprijin multidisciplinar: Sesiunile sunt supravegheate de instructori și specialiști în sănătate, în spații complet accesibile 

din punct de vedere fizic și senzorial.
Beneficii complementare pentru Înotul Adaptat și Exercițiile Acvatice:
•	 Îmbunătățirea sănătății fizice și a mobilității: Activitățile în apă reduc presiunea asupra articulațiilor, îmbunătățesc 

circulația, flexibilitatea și forța musculară.
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•	 Dezvoltarea abilităților motorii și independenței funcționale: Programele AMA sprijină dezvoltarea controlului motor, 
susținând autonomia în activitățile zilnice.

•	 Bunăstare emoțională și relaxare: Contactul cu apa și mișcarea ritmică reduc anxietatea și îmbunătățesc dispoziția.
•	 Creșterea încrederii și siguranței în apă: Înotul adaptat contribuie la sentimentul de siguranță și la confortul în mediul 

acvatic.
•	 Mediu terapeutic și incluziv: Spațiile și metodele adaptate permit participarea tuturor, indiferent de nivelul de abilitate.

14.  Box Thailandez Adaptat
Boxul thailandez adaptat (Muay Thai) este conceput pentru a fi accesibil persoanelor cu provocări cognitive, emoționale 
sau comportamentale. Această artă marțială incluzivă sprijină reglarea emoțională, concentrarea și conectarea socială 
într-un cadru non-competitiv.
Exemple de activități:
•	 Sesiuni structurate: Clasele urmează o rutină clară (salut, tehnici de bază, lucrul cu partener) care ajută la menținerea 

atenției și reglarea emoțională prin predictibilitate.
•	 Tehnici marțiale adaptate: Mișcările tradiționale din Muay Thai sunt simplificate și ritualizate pentru a se potrivi nevoi-

lor individuale, oferind o metodă sigură și constructivă de canalizare a energiei.
•	 Dezvoltare emoțională și senzorială: Tehnici de respirație, mișcări ritmice și contact fizic controlat contribuie la auto-

control și conștientizarea corporală.
•	 Învățare cooperativă: Exercițiile în pereche și activitățile de grup dezvoltă încrederea, empatia și comunicarea între 

participanți.
•	 Instrumente de predare incluzive: Materiale vizuale, semnale sonore și rutine constante reduc anxietatea și facilitează 

procesul de învățare, promovând progresul personal în locul performanței.
Beneficii complementare pentru Boxul Thailandez Adaptat:
•	 Reglare emoțională: Repetiția și ritualurile din tehnicile Muay Thai ajută la gestionarea stresului și a comportamentelor 

impulsive.
•	 Îmbunătățirea concentrării și a rutinei: Formatul previzibil al sesiunilor susține atenția și disciplina, fiind deosebit de 

benefic pentru persoanele cu ADHD, autism sau anxietate.
•	 Conștientizare corporală și integrare senzorială: Contactul controlat și mișcările ritmice dezvoltă percepția corporală 

și procesele senzoriale.
•	 Conectare socială și emoțională: Exercițiile în echipă încurajează cooperarea, încrederea și empatia – elemente 

esențiale pentru incluziune.
•	 Cadru incluziv și non-competitiv: Se pune accentul pe dezvoltarea personală, nu pe competiție, creând un spațiu sigur 

pentru participare activă și afirmare.

15. Boccia (Bowling de interior pentru persoane cu dizabilități fizice)
Boccia este un sport paralimpic de precizie, conceput pentru persoanele cu dizabilități fizice severe, în special utilizatori de 
scaun rulant. Este un sport strategic și incluziv, care pune accentul pe concentrare și abilitate, nu pe forță, oferind oportu-
nități de interacțiune și dezvoltare.
Exemple de activități:
•	 Structura jocului: Fiecare jucător sau echipă are câte șase bile (roșii sau albastre), încercând să se apropie cât mai mult 

de bila albă (jack-ul). Jocul se desfășoară în sală, pe un teren de 6m x 12,5m.
•	 Metode de joc: Jucătorii pot arunca mingile cu mâna, piciorul sau cu ajutorul unei rampe, în funcție de abilitățile indivi-

duale.
•	 Clasificare funcțională: Participanții sunt împărțiți în patru clase sportive (BC1–BC4), în funcție de nivelul mobilității și 

diagnosticul medical (ex: paralizie cerebrală, distrofie musculară, paraplegie).
•	 Adaptări tehnice: Se pot folosi dispozitive de sprijin (ex: indicatori de cap, asistenți sportivi), iar regulile sunt ajustate 

pentru a încuraja participarea.
•	 Competiție și integrare: Boccia este inclus în programul oficial al Jocurilor Paralimpice și se practică la nivel local, 

național și internațional în cadrul federațiilor de sport adaptat
Beneficii complementare pentru Boccia:
•	 Incluziune socială: Boccia favorizează interacțiunea între jucători, antrenori și familii, consolidând sentimentul de apar-

tenență.
•	 Dezvoltare cognitivă și motorie: Jocul stimulează gândirea strategică, orientarea spațială și controlul motric.
•	 Accesibilitate ridicată: Sportul necesită resurse minime și este ușor de învățat, fiind potrivit pentru toate vârstele și ni-

velurile de abilitate.

16. Schi Para-Alpin
Schiul para-alpin este un sport de iarnă de înaltă performanță, destinat sportivilor cu diferite tipuri de dizabilități fizice și vi-
zuale. Sportul oferă oportunități egale de participare prin sisteme de clasificare și echipamente specializate, fiind parte din 
competițiile internaționale majore.
Exemple de activități:
•	 Categorii de competiție:

	ȱ Sportivi cu deficiență de vedere, care concurează alături de un ghid însoțitor.
	ȱ Sportivi în picioare, care folosesc proteze, suporturi ortopedice sau bețe de schi adaptate.
	ȱ Sportivi în poziție șezândă, care folosesc mono-schiuri sau skiuri speciale cu stabilizatori.
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•	 Discipline sportive:
	ȱ Slalom
	ȱ Slalom uriaș
	ȱ Super-G
	ȱ Coborâre
	ȱ Super combinat

•	 Echipamente specializate:
	ȱ Mono-schiuri
	ȱ Bețe adaptate cu stabilizatori (outriggers)
	ȱ Ghiduri pentru sportivii cu deficiență de vedere
	ȱ Proteze adaptate pentru schi

Beneficii complementare pentru Schiul Para-Alpin:
	ȱ Accesibilitate prin inovație: Progresele în echipamente și instruire personalizată extind constant incluziunea în acest 

sport.
	ȱ Performanță de elită: Fiind sport paralimpic, oferă oportunități de participare la cel mai înalt nivel internațional.
	ȱ Reziliență fizică și mentală: Sportul implică forță, disciplină și luare rapidă a deciziilor, contribuind la dezvoltarea per-

sonală.
	ȱ Conectare cu natura: Practicarea sportului în medii montane aduce beneficii terapeutice, emoționale și senzoriale.

17. Showdown (Tenis de masă pentru persoane cu deficiențe de vedere)
Showdown este un sport competitiv, rapid, creat special pentru persoanele nevăzătoare sau cu deficiențe de vedere. Com-
binând elemente din tenis de masă și air hockey, sportul se bazează pe orientare auditivă și reflexe rapide, întrun mediu 
complet egalitar.
Exemple de activități:
•	 Formatul jocului: Se joacă între doi participanți pe o masă specială, cu margini ridicate și o placă centrală sub care tre-

buie trecută mingea.
•	 Localizare auditivă: Mingea are biluțe metalice în interior, oferind un semnal sonor clar pentru localizare.
•	 Echipamente:

	ȱ Ochelari opaci – elimina orice avantaj vizual.
	ȱ Paletă dreptunghiulară – utilizată pentru a lovi mingea.
	ȱ Mănuși și protecții – pentru siguranță în timpul jocului.

•	 Sistem de punctaj: Se marchează puncte atunci când mingea intră în poarta adversarului. Se joacă până la 11 sau 21 de puncte.

•	 Clasificare: Deși toți poartă ochelari opaci, se folosesc sisteme de clasificare în competițiile oficiale.
Beneficii complementare pentru Showdown:
•	 Egalitate în competiție: Ochelarii opaci creează condiții egale între participanți, indiferent de gradul de vedere.
•	 Dezvoltare senzorială: Jocul îmbunătățește percepția auditivă, orientarea spațială și coordonarea motorie.
•	 Accesibil și flexibil: Se poate juca în școli, centre de reabilitare sau cluburi, cu set-up minim.
•	 Recunoaștere internațională: Showdown este reglementat de IBSA și se extinde la nivel global.

18.  Tenis în scaun rulant
Tenisul în scaun rulant este o versiune adaptată a tenisului tradițional, deschisă sportivilor cu diferite dizabilități locomotorii. 
Menținând majoritatea regulilor jocului obișnuit, acesta oferă competiții accesibile, antrenamente specializate și o cale spre 
sportul de performanță.
Exemple de activități:
•	  Reguli adaptate: Jucătorii au dreptul la două ricoșeuri ale mingii, primul în terenul de joc, ceea ce oferă mai mult timp 

de reacție.
•	 Tipuri de practicanți:

	ȱ  Sportivi cu paraplegie, tetraplegie, amputări, poliomielită sau alte dizabilități locomotorii.
•	 Discipline:

	ȱ Simplu masculin și feminin
	ȱ Dublu
	ȱ Quad (pentru sportivi cu afectare la nivelul membrelor superioare și inferioare)

•	 Echipamente speciale: Scaune rulante sportive, ultraușoare și manevrabile, cu roți înclinate și structură personalizată.
•	 Competiții oficiale: Tenisul în scaun rulant este sport paralimpic și este susținut de Federația Internațională de Tenis 

(ITF), cu circuite internaționale dedicate.

Beneficii complementare pentru Tenisul în scaun rulant:
•	 Continuitate sportivă: Menținerea regulilor generale ale tenisului oferă jucătorilor o experiență autentică.
•	 Acces la performanță: Este un sport cu vizibilitate internațională, oferind oportunități reale de afirmare.
•	 Dezvoltare fizică și tactică: Sportul contribuie la condiția fizică, coordonare, strategie și agilitate.
•	 Participare activă și independență: Practicarea tenisului dezvoltă autonomia și încrederea în sine, încurajând implica-

rea socială.
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Fiecare dintre aceste activități sportive și fizice adaptate poate fi implementată și persona-
lizată pentru a satisface nevoile fiecărei persoane cu dizabilități. Încurajarea participării la 
sport și activități fizice nu numai că îmbunătățește sănătatea fizică, dar contribuie semnifi-
cativ și la bunăstarea mintală și socială, sporind incluziunea și încrederea în sine.

CONCLUZIE
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Activitatea fizică nu doar că aduce beneficii fizice, dar 
are și un impact semnificativ asupra stării psihologi-
ce și emoționale a persoanelor cu dizabilități. Prin îmb-
unătățirea stimei de sine, combaterea izolării și mana-
gementul stresului, sportul poate deveni un instrument 
puternic în sprijinul sănătății mintale și al integrării socia-
le.

Impactul activităților fizice asupra stimei de sine și încrederii
Participarea la activități fizice poate îmbunătăți semnificativ stima de sine și încrederea în sine a persoanelor cu dizabili-
tăți. Sportul oferă nu doar beneficii fizice, dar și psihologice, prin crearea unui sentiment de realizare, autonomie și auto-
nomie.
1.	Crearea unui sentiment de realizare personală
Când o persoană cu dizabilități reușește să atingă un obiectiv sportiv, indiferent cât de mic ar fi acesta, experiența con-
tribuie direct la îmbunătățirea stimei de sine. În această direcție, succesul în activitățile fizice devine un catalizator pentru 
construirea încrederii în propriile abilități.

	ȱ Exemplu: Un participant cu dizabilități motorii care reușește să ridice o greutate mai mare decât înainte sau care ter-
mină o alergare ușoară poate experimenta un sentiment de mândrie și împlinire. Această realizare contribuie la creșter-
ea încrederii în propria persoană și în capacitatea de a depăși provocările.

2.	 Reducerea percepției de vulnerabilitate
Activitățile fizice pot ajuta persoanele cu dizabilități să își depășească limitările percepute. Prin dezvoltarea abilităților fizi-
ce și prin realizarea progreselor, aceste persoane își pot schimba perspectiva despre propriile limitări și își pot crește gradul 
de încredere în posibilitățile lor de a depăși dificultățile.

	ȱ Exemplu: În cazul unei persoane cu dizabilități cognitive, simplul fapt că poate învăța și îmbunătăți tehnica unui exer-
cițiu de flexibilitate sau echilibru poate contribui la creșterea încrederii sale și a sentimentului de control asupra proprii-
lor abilități.

Combaterea izolării și încurajarea socializării prin sport
Persoanele cu dizabilități se confruntă adesea cu izolare socială, fie din cauza stigmatizării, fie din cauza dificultăților de 
accesibilitate la evenimentele sociale. Sportul reprezintă o oportunitate excelentă de a depăși aceste bariere, creând un 
cadru în care interacțiunile sociale sunt promovate.
1.  Crearea unui mediu social incluziv
Participarea la activități fizice poate ajuta persoanele cu dizabilități să interacționeze cu alți oameni într-un mediu deschis 
și susținător. Sportul devine un spațiu în care participanții pot construi relații și prietenii, iar interacțiunile sociale devin mai 
naturale.

	ȱ Exemplu: În cadrul unui grup de fitness adaptat pentru persoanele cu dizabilități fizice, participanții pot lega prietenii 
prin exercițiile comune. Colaborarea în echipă sau competițiile amicale pot încuraja sprijinul reciproc și reducerea senti-
mentului de izolare.

2.  Crearea unui sentiment de apartenență
Participarea la un sport sau la o activitate fizică într-un grup poate contribui la crearea unui sentiment de apartenență. 
Persoanele cu dizabilități care sunt implicate într-un grup activ și solid de susținere pot învăța să aprecieze diversitatea și 
să își exprime mai ușor nevoile și dorințele.

	ȱ Exemplu: Într-o echipă de volei sau baschet pentru persoanele cu dizabilități, fiecare membru contribuie la succesul 
echipei. Chiar și în competiții, faptul că toți sunt acceptați și încurajați în mod egal ajută la integrarea socială a fiecărui 
participant.

Managementul stresului și al anxietății prin exerciții fizice
Sportul este un instrument puternic pentru gestionarea stresului și anxietății. Activitatea fizică contribuie la reducerea 
nivelurilor de cortizol, hormonul asociat cu stresul, și la creșterea producției de endorfine, hormonii „fericirii”, care induc o 
stare generală de bine.
1.	 Reducerea simptomelor de anxietate
Exercitarea activităților fizice poate ajuta la gestionarea simptomelor de anxietate, întrucât mișcarea fizică reglează ni-
velul de adrenaline și reduce tensiunea acumulată în corp. În plus, concentrarea pe execuția corectă a exercițiilor ajută la 
detensionarea minții și la eliminarea grijilor.

	ȱ Exemplu: Un participant cu dizabilități care resimte stres din cauza presiunii zilnice poate beneficia de o sesiune de 
yoga sau de stretching pentru relaxare. Focul pe respirație și mișcare poate ajuta la calmarea minții și reducerea sen-
mentului de panică sau neliniște.

11. ASPECTE PSIHOLOGICE ALE 
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2.  Crearea unui echilibru mental și fizic
Activitățile fizice, cum ar fi mersul pe jos, înotul sau ciclismul, pot contribui la menținerea unui echilibru între corp și minte. 
În cazul persoanelor cu dizabilități, acest echilibru este esențial pentru a preveni oboseala mentală și pentru a spori starea 
de bine generală.

	ȱ Exemplu: Practicarea unui sport de echipă sau participarea la exerciții de grup, care includ coordonare și colaborare, 
poate ajuta participanții să-și reducă nivelul de anxietate și să își gestioneze mai bine emoțiile.

Promovarea unei atitudini pozitive
Sportul nu doar că aduce beneficii fizice, dar poate influența profund mentalitatea și atitudinea față de viață. Participa-
rea la activități fizice în cadrul unui grup sprijinitor poate ajuta persoanele cu dizabilități să dezvolte o atitudine pozitivă 
față de provocările zilnice.
1.	 Îmbunătățirea motivației și a perseverenței
Activitățile fizice ajută la dezvoltarea unei atitudini de perseverență și reziliență. Chiar și în fața dificultăților, sportul poate 
încuraja participantul să își mențină motivația și să depășească obstacolele, întrucât progresul este posibil prin practică 
constantă.

	ȱ Exemplu: Un participant cu dizabilități motorii care întâmpină dificultăți în a efectua o mișcare poate fi încurajat de 
instructor să continue să exerseze, chiar dacă progresează mai lent. Acest lucru dezvoltă o mentalitate de „perseve-
rență”, ajutându-l să rămână pozitiv în fața provocărilor.

2.	 Creează un cadru de încurajare și susținere
Atunci când oamenii sunt sprijiniți și încurajați într-un mediu fizic, acest lucru se reflectă în atitudinea lor față de pro-
vocările din viața de zi cu zi. Participanții care sunt recunoscuți pentru progresul lor și care primesc sprijin constant vor 
dezvolta o atitudine mai pozitivă față de sine și față de propria capacitate de a face față dificultăților.

	ȱ Exemplu: În cadrul unui grup de fitness pentru persoanele cu dizabilități, instructorii pot sublinia progresul fiecărei 
persoane, de exemplu: „Chiar dacă nu ai ajuns la obiectivul final, faptul că ai lucrat constant îți va aduce rezultate ma-
bune. Continuă să te concentrezi pe pașii mici și vei reuși!”

11. ASPECTE PSIHOLOGICE ALE 
ACTIVITĂȚILOR FIZICE PENTRU 
PERSOANELE CU DIZABILITĂȚI

Activitățile fizice au un impact semnificativ asupra sănătății psihologice a persoanelor cu di-
zabilități. Prin îmbunătățirea stimei de sine, combaterea izolării sociale, gestionarea stresu-
lui și dezvoltarea unei atitudini pozitive, sportul poate contribui la integrarea și dezvoltarea 
persoanelor cu dizabilități într-un mod holistic. Aceste beneficii psihologice sunt esențiale 
pentru calitatea vieții și pot spori autonomia și sentimentul de împlinire al participanților.

CONCLUZIE: Sportul ca factor de îmbunătățire 
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Evaluarea continuă a progresului participanților este esențială 
pentru a asigura un proces de adaptare constantă a programe-
lor de activități fizice și pentru a oferi suportul adecvat în fun-
cție de nevoile și evoluția fiecărei persoane. Aceasta presupune 
monitorizarea atentă a progresului fizic și psihic, precum și aju-
starea continuă a programului de exerciții, pentru a răspunde 
nevoilor în schimbare ale participanților. Este important ca pro-
cesul de evaluare să fie obiectiv și personalizat, iar ajustările să 
fie făcute într-un mod care să sprijine progresul, fără a pune în 
pericol siguranța sau confortul persoanei.

Metode de evaluare
Evaluarea progresului poate fi realizată prin diferite metode, care să ofere informații clare și detaliate despre starea parti-
cipantului și să permită ajustarea programelor într-un mod eficient.
1.	 Chestionare și interviuri:
Chestionarele și interviurile sunt metode esențiale pentru a înțelege experiențele și percepțiile participanților privind acti-
vitățile fizice. Acestea ajută la obținerea feedback-ului direct și sincer cu privire la confortul și eficiența exercițiilor, ceea ce 
poate ghida procesul de ajustare a programului.

	ȱ  Exemplu: Un chestionar poate include întrebări precum:
	ɸ "Cum te simți după activitățile fizice?"
	ɸ "Ai resimțit dureri sau disconfort în timpul exercițiilor? Dacă da, unde?"
	ɸ "Ce exercițiu ți s-a părut cel mai greu sau cel mai ușor?"
	ɸ "Ce tipuri de activități ți-ar plăcea să faci mai des?"

Acest feedback poate ajuta la identificarea posibilelor disconforturi fizice, nevoilor emoționale, precum și la ajustarea acti-
vităților pentru a spori implicarea și motivația participantului.

2.	 Măsurători fizice:
Testele fizice sunt un alt instrument valoros pentru evaluarea progresului. Măsurători precum testele de mobilitate, forță 
și rezistență permit o evaluare obiectivă a abilităților fizice și a progreselor înregistrate. Acestea sunt esențiale pentru a 
înțelege dacă programul este eficient și pentru a determina dacă trebuie făcute ajustări în funcție de evoluția fizică a par-
ticipantului.

	ȱ  Exemplu: În cazul unei persoane cu dizabilități motorii, se poate evalua gama de mișcare la nivelul articulațiilor prin-
tr-un test de flexibilitate (de exemplu, măsurarea unghiului de flexie al unui genunchi sau cot). De asemenea, se pot re-
aliza teste de forță pentru a evalua rezistența musculară și capacitatea de a efectua exerciții de forță, precum ridicarea 
greutăților sau utilizarea benzilor elastice. Monitorizarea acestor indicatori va ajuta la urmărirea progresului și ajustarea 
corectă a intensității exercițiilor.

3.	 Feedback din partea terapeuților sau medicilor:
Colaborarea cu profesioniștii din domeniul sănătății (medici, terapeuți fizici, kinetoterapeuți) este crucială în procesul de 
evaluare. Aceștia pot oferi o evaluare detaliată a stării de sănătate și a abilităților fizice ale participantului, permițând 
astfel ajustarea programelor pentru a corespunde nevoilor medicale ale acestuia.

	ȱ Exemplu: Un terapeut ar putea să observe că un participant cu dizabilități de mobilitate are o limitare a mobilității 
articulațiilor și să recomande utilizarea unor exerciții de întindere ușoare sau activități acvatice care să ajute la îmb-
unătățirea flexibilității fără a pune presiune pe articulații. De asemenea, feedback-ul de la un medic va ajuta la evitarea 
suprasolicitării, mai ales în cazul persoanelor care suferă de afecțiuni cronice (de exemplu, artrită sau boli cardiovascu-
lare).

Ajustarea programelor de activități fizice 
Ajustarea programelor de activități fizice este un proces continuu, care trebuie să răspundă schimbărilor în starea de 
sănătate și în abilitățile participantului. Ajustările se pot face în funcție de feedback-ul primit, de rezultatele evaluărilor și 
de progresul observat. Uneori, este necesar să se modifice complet tipul de exercițiu sau intensitatea acestora, pentru a 
asigura siguranța și eficiența activităților.
1.	 Modificarea tipului de exercițiu:
Dacă un participant întâmpină dificultăți în realizarea unui anumit tip de exercițiu sau dacă un exercițiu nu este adecvat 
pentru starea sa de sănătate, este important să se opteze pentru alternative care sunt mai accesibile sau mai puțin solici-
tante. Exercițiile trebuie să fie adaptate astfel încât să poată fi realizate confortabil și eficient.

12. EVALUAREA CONTINUĂ ȘI 
AJUSTAREA PROGRAMELOR DE 

ACTIVITĂȚI FIZICE
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	ȱ Exemplu: Dacă o persoană cu dizabilități motorii nu poate efectua un exercițiu de forță cu greutăți, un antrenor 
ar putea înlocui exercițiile cu greutăți cu exerciții folosind benzi elastice. Benzile elastice permit un control mai bun al 
mișcării și sunt mai ușor de utilizat într-un mod progresiv, fără riscul de a suprasolicita articulațiile sau mușchii.

2.	 Reducerea intensității exercițiilor:
În cazul în care un participant se confruntă cu oboseală sau disconfort excesiv, este esențial să se reducă intensitatea exer-
cițiilor sau să se facă ajustări pentru a preveni accidentările sau supra-solicitarea. De asemenea, o reducere temporară a 
intensității poate fi necesară în cazul unei perioade de recuperare.

	ȱ Exemplu: Dacă o persoană cu tulburări de mobilitate nu poate efectua exerciții fizice intense, se poate reduce inten-
sitatea activităților prin scurtarea duratei sesiunilor de exerciții sau prin concentrarea pe exerciții mai ușoare, cum ar fi 
mersul pe bandă sau înotul într-o piscină cu apă caldă.

3.  Înlocuirea exercițiilor:
Uneori, unele tipuri de exerciții pur și simplu nu sunt adecvate pentru un anumit participant. În aceste cazuri, este important 
să fie identificat un alt tip de activitate fizică care să fie mai potrivit și care să contribuie la îmbunătățirea stării de sănătate 
și la atingerea obiectivelor de fitness.

	ȱ Exemplu: În locul unui exercițiu de alergare, care ar putea fi prea solicitant pentru o persoană cu dizabilități motorii, 
se poate opta pentru ciclism pe biciclete staționare sau activități de tip „cardio” într-o piscină, unde mișcarea este mai 
puțin solicitantă pentru articulații.

Prin ajustarea continuă și personalizată a programelor de activități fizice, se asigură o îmbunătățire constantă a stării de 
sănătate a participantului și o promovare a unei participări active și sustenabile în activitățile fizice. De asemenea, acest 
proces de evaluare și ajustare contribuie la menținerea unui nivel optim de motivație și angajament față de exercițiile fizice.

12. EVALUAREA CONTINUĂ ȘI 
AJUSTAREA PROGRAMELOR DE 

ACTIVITĂȚI FIZICE
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Cazul 1: Activități fizice pentru o persoană cu paralizie cerebrală
Un exemplu relevant poate fi un caz în care o persoană cu paralizie cerebrală (PC) participă la un program de activități fizi-
ce. În acest caz, pacienta, o femeie de 28 de ani cu o formă ușoară de paralizie cerebrală, întâmpina dificultăți în deplasare 
și coordonare.
Intervenție:
Programul a fost adaptat pentru a include exerciții de mobilitate activă, tonifiere musculară și exerciții de echilibru. Acesta 
a fost realizat printr-un plan de antrenament personalizat, care a inclus:
•	 Exerciții de flexibilitate, cu ajutorul unui instructor pentru a ghida mișcările.
•	 Exerciții de forță pentru partea superioară a corpului folosind greutăți mici sau benzi elastice.
•	 Activități de echilibru, cum ar fi stând pe o minge de stabilizare.
Rezultate:
După câteva luni de antrenament constant, pacienta a raportat îmbunătățiri semnificative în ceea ce privește mobilitatea 
și echilibrul. A început să aibă mai multă încredere în abilitățile sale de a se deplasa pe distanțe mici și a fost capabilă să 
participe activ la activități de grup, cum ar fi exercițiile de yoga adaptată.

Cazul 2: Sportiv cu dizabilitate de auz
Un alt exemplu poate fi un tânăr de 22 de ani, cu deficiență de auz totală, care își dorea să participe la activități fizice și 
sporturi de echipă. Din cauza absenței unei strategii clare de comunicare, experiențele anterioare ale acestuia în cadrul 
sporturilor de grup nu au fost de succes.
Intervenție:
În cadrul unui program adaptat, instructorul a folosit semnale vizuale pentru a transmite instrucțiunile, însoțite de 
șabloane de mișcare pentru a ajuta la înțelegerea pașilor dintr-un joc sportiv. De asemenea, au fost implementate tehno-
logii pentru a ajuta în comunicare (ex: semnalizatoare luminoase sau aplicații mobile cu mesaje vizuale). 
Rezultate:
Tânărul a învățat rapid noțiunile fundamentale ale jocului și a început să participe activ la sesiuni de baschet adaptat, 
unde toți participanții au fost învățați să folosească semnale vizuale pentru a comunica între ei.

Cazul 3: Activități acvatice pentru o persoană cu dizabilitate motorie
Un exemplu mai complex poate fi un bărbat de 40 de ani cu amputație la nivelul piciorului drept, care dorea să îmb-
unătățească mobilitatea și să crească încrederea în sine. Activitățile de înnot au fost identificate ca o soluție excelentă da-
torită caracteristicilor apei care oferă un mediu sigur pentru antrenament.

Intervenție:
Programul de activități acvatice a inclus înot liber și exerciții de aqua fitness. Antrenamentele au fost adaptate astfel încât 
să includă o suportare suplimentară a corpului prin utilizarea unor plute sau dispozitive de flotabilitate. De asemenea, au 
fost incluse sesiuni de tonifiere musculară pentru partea superioară a corpului și îmbunătățirea rezistenței.
Rezultate:
După 3 luni de program, bărbatul a raportat îmbunătățiri semnificative în mobilitate, forță și coordonare. În plus, a obser-
vat o creștere a încrederii în abilitățile sale, iar participarea la activitățile de grup l-a ajutat să construiască relații sociale 
valoroase.

13. STUDII DE CAZ ȘI 
EXPERIENȚE DE SUCCES
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Organizații și asociații care sprijină activitățile fizice pentru persoanele cu dizabilități
Mai multe organizații internaționale și locale se dedică promovării activităților fizice pentru persoanele cu dizabilități. Ace-
ste organizații oferă sprijin, educație și resurse pentru profesioniști, dar și pentru persoanele cu dizabilități care doresc să 
participe la activități fizice sau sportive.
1. Comitetul Internațional Paralimpic (IPC)

	ȱ  Website: www.paralympic.org
IPC este organizația principală care coordonează mișcarea paralimpică la nivel global. Aceasta oferă informații detaliate 
despre sporturile paralimpice, competiții și oportunități de antrenament pentru persoanele cu dizabilități fizice și senzoriale. 
IPC este o resursă excelentă pentru antrenori și profesioniști în domeniul sportului adaptat.
2. Special Olympics

	ȱ  Website: www.specialolympics.org
Special Olympics este o organizație globală care oferă oportunități pentru persoanele cu dizabilități intelectuale de a par-
ticipa la sporturi. Aceasta oferă resurse pentru antrenori și profesioniști, cum ar fi ghiduri de instruire, sesiuni de formare și 
planuri de activități fizice adaptate.
3. Fundația Europeană pentru Sport și Dizabilități (EFDS)

	ȱ  Website: www.activityalliance.org.uk
EFDS susține activitățile fizice pentru persoanele cu dizabilități în Europa, oferind resurse educaționale pentru antrenori, 
profesioniști și organizații. De asemenea, EFDS lucrează pentru a crea oportunități mai bune de sport și activitate fizică 
pentru persoanele cu dizabilități.
4. World Disability Union (WDU)

	ȱ  Website: www.worlddisabilityunion.com
Aceasta este o organizație internațională care promovează drepturile persoanelor cu dizabilități în toate domeniile, inclusiv 
sportul. WDU susține inițiative care încurajează includerea și accesibilitatea pentru persoanele cu dizabilități în activitățile 
fizice și sportive.
5. Federația Română de Sport pentru Persoane cu Dizabilități (FRSDP)

	ȱ  Website: www.frsdp.ro
FRSDP este organizația națională care promovează sportul pentru persoanele cu dizabilități în România. Aceasta oferă 
oportunități de instruire și evenimente pentru sportivii cu dizabilități, dar și suport pentru antrenori și profesioniști.
6. Asociația pentru Sportivii cu Dizabilități „Muntele Tăcut”

	ȱ  Website: www.munteletăcut.ro
Această asociație sprijină persoane cu dizabilități din România în participarea la activități fizice, prin sesiuni de antrena-
ment personalizate și campanii de conștientizare.
 

Cărți, studii și cercetări în domeniu
Oferirea unor surse de referință de încredere este importantă pentru aprofundarea cunoștințelor despre activitățile fizice 
pentru persoanele cu dizabilități. Iată câteva lucrări de referință, studii și cercetări care pot sprijini dezvoltarea programe-
lor adaptate.
1. „Physical Activity and Health for People with Disabilities”

	ȱ  Autor: R. T. Braun, L. M. Hoch
Această carte explorează impactul activităților fizice asupra sănătății persoanelor cu dizabilități, oferind strategii de imple-
mentare a exercițiilor fizice adaptate, bazate pe dovezi științifice. Este o resursă utilă pentru profesioniștii care doresc să 
integreze activitățile fizice în viața persoanelor cu dizabilități.
2. „Adapted Physical Education and Sport”

	ȱ Autor: Joseph P. Winnick
Considerată una dintre cele mai complete lucrări în domeniu, această carte detaliază principiile educației fizice adaptate și 
sportului pentru persoanele cu dizabilități. Este o resursă esențială pentru antrenori și profesori care lucrează în domeniul 
educației fizice adaptate.
3. „Inclusive Fitness and Physical Activity”

	ȱ  Autor: Catherine L. B. Callahan
Cartea se concentrează pe dezvoltarea și implementarea programelor de fitness inclusiv pentru persoanele cu dizabilități. 
Aceasta oferă exemple de exerciții și studii de caz care demonstrează eficiența activităților fizice în îmbunătățirea sănătății 
fizice și mentale.
4. „The Effects of Physical Activity on the Quality of Life of Individuals with Disabilities: A Systematic Review”

	ȱ  Revista: Journal of Disability and Health
Acest studiu academic analizează impactul activităților fizice asupra calității vieții persoanelor cu dizabilități. Studiul oferă 
date empirice care pot ajuta antrenorii să înțeleagă importanța activităților fizice pentru îmbunătățirea sănătății generale 
și a bunăstării psihologice.
5. „Disability Sport: A Comprehensive Introduction”
 Autor: Susan Birrell și Cheryl A. Kivel
O lucrare academică cuprinzătoare despre sportul pentru persoanele cu dizabilități, această carte este destinată celor care 
doresc să înțeleagă evoluția sporturilor adaptate, politicile și abordările educaționale necesare.
 
Website-uri și platforme online
În lumea digitală de astăzi, există numeroase website-uri și platforme care oferă informații valoroase, resurse educațion-
ale, cursuri și forumuri de discuții pentru profesioniștii care lucrează cu persoanele cu dizabilități în domeniul activităților 
fizice.

14. RESURSE SUPLIMENTARE
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1. Move United
	ȱ Website: www.moveunitedsport.org

Move United oferă resurse și oportunități pentru persoanele cu dizabilități care doresc să participe la sporturi adaptate. 
Platforma include informații despre evenimente, sesiuni de formare pentru antrenori și grupuri de susținere.
2. National Center on Health, Physical Activity and Disability (NCHPAD)

	ȱ Website: www.nchpad.org
NCHPAD este o platformă globală care furnizează resurse despre activitățile fizice pentru persoanele cu dizabilități. Aici 
găsești ghiduri pentru antrenori, planuri de antrenament adaptate și informații despre cercetări recente în domeniu.
3. Disability Sport UK

	ȱ Website: www.disabilitysport.org.uk
Această platformă pune la dispoziție informații despre sporturile pentru persoanele cu dizabilități în Regatul Unit, incluzând 
resurse pentru antrenori, informații despre competiții și evenimente sportive.
4. Inclusive Fitness Initiative (IFI)

	ȱ  Website: www.inclusivefitness.org
IFI este o platformă dedicată promovării activităților fizice pentru persoanele cu dizabilități prin parteneriate cu săli de 
sport și centre de fitness. Aceasta oferă resurse și ghiduri pentru implementarea activităților fizice adaptate.
5. Ability360

	ȱ  Website: www.ability360.org
Ability360 este o organizație care oferă un spectru larg de activități fizice și resurse pentru persoanele cu dizabilități, in-
cluzând fitness, sporturi adaptate și înot, având o platformă informativă pentru antrenori și familii.

IFI este o platformă dedicată promovării activităților fizice pentru persoanele cu dizabilități prin parteneriate cu săli de 
sport și centre de fitness. Aceasta oferă resurse și ghiduri pentru implementarea activităților fizice adaptate.
6. Ability360

	ȱ  Website: www.ability360.org
Ability360 este o organizație care oferă un spectru larg de activități fizice și resurse pentru persoanele cu dizabilități, in-
cluzând fitness, sporturi adaptate și înot, având o platformă informativă pentru antrenori și familii.
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În finalul unui manual care se adresează persoanelor care lu-
crează cu persoane cu dizabilități în cadrul activităților fizice și 
sportive, este esențial să subliniem importanța unui program 
continuu și adaptat, care să sprijine procesul de integrare și 
dezvoltare al acestora. În această secțiune, vom detalia câteva 
aspecte cheie care pot contribui la succesul activităților fizi-
ce pentru persoanele cu dizabilități, prin accent pe importanța 
monitorizării, adaptării continue și susținerii integrării acestora.
1. Importanța continuității și a monitorizării activităților fizice
Unul dintre cele mai importante aspecte ale activităților fizice pentru persoanele cu dizabilități este continuitatea. Este 
esențial ca acești participanți să aibă un program constant de exerciții fizice pentru a asigura o îmbunătățire progresivă și 
sustenabilă a stării lor fizice și psihice.
•	 Monitorizarea continuă a progresului: Activitățile fizice trebuie să fie monitorizate constant pentru a observa schim-

bările în performanță și pentru a ajusta planurile de antrenament. De exemplu, progresul în ceea ce privește mobilitatea 
sau rezistența la oboseală trebuie evaluat periodic, iar intensitatea exercițiilor trebuie ajustată pe măsură ce se observă 
îmbunătățiri.

Exemplu practic: Pentru o persoană cu dizabilități motorii, monitorizarea ar putea include evaluarea periodică a nivelului 
de mobilitate al articulațiilor, gradul de oboseală și capacitatea de a executa exerciții de forță. Folosirea unui jurnal de acti-
vități poate fi un instrument util pentru a documenta progresul și a identifica posibilele zone care necesită ajustări.
•	 Beneficiile continuității: Activitățile fizice regulate ajută la prevenirea complicațiilor asociate cu dizabilitățile, cum ar fi 

atrofia musculară, tulburările de echilibru, anxietatea și depresia. Continuarea unui program adaptat oferă, de aseme-
nea, o senzație de rutină și siguranță, ceea ce poate contribui la creșterea încrederii în sine și a calității vieții.

2. Adaptarea constantă a antrenamentelor în funcție de progresul fiecărei persoane
Un alt aspect esențial în activitățile fizice pentru persoanele cu dizabilități este flexibilitatea și adaptarea antrenamente-

lor pe măsură ce progresează participanții. Fiecare persoană are propriul ritm de dezvoltare și poate întâmpina provocări 
diferite, ceea ce înseamnă că antrenamentele trebuie să fie modificate regulat pentru a se potrivi nevoilor lor individuale.
•	 Evaluări periodice: Evaluările periodice sunt fundamentale pentru ajustarea antrenamentelor. Acestea pot include te-

starea mobilității, forței, rezistenței, echilibrului și coordonării, precum și discuții cu participanții despre percepțiile lor 
referitoare la dificultățile întâmpinate sau la îmbunătățirile observate. Aceste date pot fi utilizate pentru a adapta exer-
cițiile și pentru a planifica noi obiective.

Exemplu practic: Dacă un participant cu o dizabilitate motrică evoluează și câștigă mai multă forță în brațe, antrenorul 
poate introduce exerciții de forță mai complexe, folosind echipamente de rezistență (benzi elastice, greutăți ușoare) pentru 
a încuraja progresul continuu. La rândul său, pentru o persoană cu dizabilități cognitive, ar putea fi utilă introducerea unor 
pași mai mici și a unui ritm mai lent în fiecare sesiune de antrenament, pentru a evita suprasolicitarea.
•	 Personalizarea antrenamentului pe termen lung: Este important să ajustăm antrenamentele nu doar în funcție de 

progresul fizic imediat, ci și în funcție de obiectivele pe termen lung. Dacă un participant dorește să participe la o com-
petiție, antrenamentele trebuie să devină mai intense și mai specific orientate pe abilitățile necesare pentru sportul re-
spectiv, iar aceste ajustări trebuie făcute pas cu pas.

3. Măsuri de susținere a integrării persoanelor cu dizabilități în sport și activități fizice

15. CONCLUZII ȘI RECOMANDĂRI



40

Integrarea persoanelor cu dizabilități în activități fizice și sportive nu se limitează doar la sesiuni de antrenament. Este 
esențial să fie creat un mediu incluziv și susținător, care să permită acestor persoane să participe activ și să se simtă par-
te din comunitatea sportivă.
•	 Crearea unui mediu accesibil și prietenos: Accesibilitatea este un factor cheie. Locațiile pentru antrenamente și eve-

nimente trebuie să fie adaptate pentru a răspunde nevoilor fizice ale persoanelor cu dizabilități (de exemplu, rampe de 
acces, săli cu spațiu suficient pentru manevrarea scaunelor cu rotile, toalete accesibile). În plus, este important ca per-
sonalul și colegii de echipă să fie pregătiți să lucreze cu persoane cu dizabilități, să aibă o atitudine pozitivă și să sprijine 
integrarea.

•	 Promovarea sporturilor incluzive: O recomandare importantă este ca instituțiile sportive și cluburile să promoveze 
sporturile incluzive, care sunt deschise tuturor. Aceasta poate include organizarea de competiții sau evenimente în care 
persoanele cu dizabilități și cele fără dizabilități participă împreună, în scopul de a încuraja colaborarea și respectul reci-
proc.

Exemplu practic: Crearea unui turneu de baschet în scaune cu rotile la nivel de comunitate, unde participanții cu dizabili-

tăți și fără dizabilități sunt echipați și joacă împreună, încurajează integrarea și înlătură barierele mentale legate de dizabi-
lități.
•	 Formarea și educarea personalului: Profesioniștii din domeniul sportiv și al activităților fizice trebuie să fie instruiți în 

ceea ce privește nevoile și abilitățile persoanelor cu dizabilități, pentru a oferi un sprijin adecvat și pentru a încuraja par-
ticiparea lor activă. Aceste cursuri de formare pot include tehnici de adaptare a exercițiilor, înțelegerea dizabilităților și 
dezvoltarea unei atitudini incluzive.

•	 Sprijinul psihologic și social: În unele cazuri, integrarea în activitățile fizice și sportive nu este doar o provocare fizică, 
ci și una psihologică. Este esențial să se ofere sprijin psihologic, inclusiv prin consiliere sau grupuri de suport, pentru a 
ajuta persoanele cu dizabilități să se adapteze și să depășească temerile sau anxietățile legate de participarea la spor-
turi.

Activitățile fizice adaptate sunt esențiale pentru bunăstarea persoanelor cu dizabilități, 
oferindu-le o oportunitate de a se dezvolta fizic și mental, de a înfrunta provocările, de a 
socializa și de a îmbunătăți calitatea vieții. Prin continuitatea și monitorizarea regulată a 
activităților, adaptarea constantă a antrenamentelor și susținerea integrării acestora în co-
munitatea sportivă, se poate asigura succesul pe termen lung. Este important ca societatea 
și comunitățile sportive să sprijine și să includă persoanele cu dizabilități, creând medii ac-
cesibile, respectuoase și care oferă oportunități egale pentru toți.

CONCLUZIE GENERALĂ

15. CONCLUZII ȘI RECOMANDĂRI



BIBLIOGRAFIE

Ainsworth, B. E., Haskell, W. L., Whitt, M. C., et al. (2011). Compendium of Physical Activities: A second update of codes and MET values. Medicine and Science in Sports and Exercise, 
43(8), 1575-1581.
Barnes, C., & Mercer, G. (2003). Disability. Polity Press.
Browne, S., & Williams, D. (2014). Sports and Disability: An International Perspective. Routledge.
Burgstahler, S. (2015). Universal Design in Education: Promising Practices. University of Washington.
Davis, L. (2013). Disability and the Media: Prescriptions for Change. University of Michigan Press.
DePauw, K. P., & Gavron, S. J. (2005). Disability and Sport. Human Kinetics.
Fitzgerald, S. (2009). Physical Education for Students with Disabilities: A Comprehensive Guide to Adapted Physical Education. Human Kinetics.
Graham, H. K., & Tirosh, E. (2008). Physical Therapy for Children with Disabilities. Elsevier Health Sciences.
Hutzler, Y., & Sherrill, C. (2007). Adapted Physical Activity, Sport, and Recreation: An Integrative Approach. Human Kinetics.
Hutzler, Y., & Sherrill, C. (2008). Adapted Physical Education and Sport (5th ed.). Human Kinetics.
Kasser, T. (2009). Psychology and Health: The Role of Physical Activity in Well-being. Sage Publications.
National Center on Health, Physical Activity and Disability (NCHPAD). (2012). Guidelines for Exercise and Physical Activity for People with Disabilities.
National Center on Health, Physical Activity and Disability (NCHPAD). (2015). Activity Guidelines for People with Disabilities. Retrieved from: https://www.nchpad.org
Rimmer, J. H., & Rowland, J. L. (2008). Physical activity for youth with disabilities: A critical review. Disability and Health Journal, 1(3), 158-173.
Sheppard, K. (2016). Inclusive Sports: The Impact of Inclusive Sports Programs for Individuals with Disabilities. Journal of Applied Sport Psychology, 28(1), 40-58.
Sherrill, C. (2004). Adapted Physical Activity, Recreation, and Sport: Crossdisciplinary and Lifespan (6th ed.). McGraw-Hill.
U.S. Department of Education. (2010). Promoting Physical Activity for Persons with Disabilities. U.S. Department of Education.
U.S. Department of Health and Human Services. (2008). Physical Activity Guidelines for Americans. U.S. Department of Health and Human Services.
World Health Organization (WHO). (2011). World report on disability. World Health Organization.
Wright, R. (2011). An Introduction to Disability Studies. Sage Publications.



CADRE INSTITUȚIONALE ȘI JURIDICE

Comisia Europeană. (20 octombrie 2022). Decretul Guvernamental 490/2022 privind Strategia Națională privind Drepturile Persoanelor cu Dizabilități.
https://accessible-eu-centre.ec.europa.eu/content-corner/digital-library/gov-dec-4902022-ref-approval-national-strategy-rights-persons-disabilities-equitable-romania-2022_en
Constituția Republicii Italiene, articolele 2, 3, 32
Liniile directoare CONI privind salvgardarea și protecția
Liniile directoare ale Consiliului Europei: Salvgardarea copilului în sport
Legea nr. 104/1992 – Lege-cadru pentru asistența și drepturile persoanelor cu dizabilități
Legea nr. 189/2003 – Recunoașterea Comitetului Paralimpic Italian
Legea nr. 18/2009 – Ratificarea Convenției ONU
Decretul legislativ nr. 36/2021 – Reforma sportuluiNational Register of Amateur Sports Activities – Sport e Salute
Presidential Decree 380/2001 – Consolidated Building Act



Fiziopedia. (n.d.). Reabilitare protetică. https://www.physio-pedia.com/Prosthetic_rehabilitation
CIP – www.comitatoparalimpico.it
https://legislatie.just.ro/Public/DetaliiDocument/22262
https://www.consiliuldemonitorizare.ro/conventia-onu-participarea-la-viata-culturala-activitati-recreative-timp-liber-si-sport/
https://mmuncii.ro/j33/images/Documente/MMSS/HG_490_2022_si_anexa_strategie_drepturi_pers_dizab.pdf
https://edu.ro/sites/default/files/_fi%C8%99iere/Minister/2023/Legi_educatie_Romania_educata/legi_monitor/Legea_invatamantului_preuniversitar_nr_198.pdf

RESURSE ȘI PLATFORME WEB



GRAFICĂ ȘI COMUNICARE

The images  in this manual are taken from: pexels.com / pixabay.com / freepik.com / unsplash.com

www.uisp.it/bologna/progetti/idealsport4all
www.sport4allsuceava.ro/ideal-sport4all-inclusion-disability-and-equality-for-accessible-leisure/
www.sportna-unija.si/english/

Graphic and communication > www.dry-art.com



Finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere și opiniile exprimate 
aparțin, însă, exclusiv autorului (autorilor) și nu reflectă neapărat punctele 
de vedere și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive Europene 
pentru Educație și Cultură (EACEA). Nici Uniunea Europeană și nici EACEA 
nu pot fi considerate răspunzătoare pentru acestea.

ISBN 978-973-0-42228-3


