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ORIENTARE
TURISTICA

orientarea este o disciplind sportiva care consta in
parcurgerea contra timp a unui traseu, marcat pe harta
prin puncte de control, materializate in teren prin
lampioane de culoare portocalie cu alb, intr-o zonad
urbanad sau intr-o 2ona de padure cu teren variat.

in cadrul cercului, copiii isi vor dezvolta capacitatea de
orientare in spatiu, abilitatea de a lua decizii intr-un timp
cat mai scurt, organizarea atenta a traseului pe care il
are de strabatut, imbunatatirea memoriei vizuale cat si
dezvoltarea armonioasa a conditiei fizice.

Este recomandat ca practicarea acestui sport de catre
copii s se inceapa de la varsta de 8 ani pentru ca acestia
sd poata citi o hartd, sa inteleaga si sa refind semnele
conventionale si sa poata corela acestea cu elementele
existentein teren,

PALATUL ESTE UN LOC AL BUCURIEI, AL
DESCOPERIRII, AL LIBERTATII DE
EXPRIMARE

VARSTA MINIMA
9 ANI
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FOTBAL

Cercul de Fotbal asteapta toti copiii care vor sa descopere
tainele fotbalului intr-un mod placut, sdnatos si disciplinat,
alaturi de o echipd energica, dinamica si unita! La Palat, se
tine cont de tendintele actuale ale fotbalului modern, astfel
incdt antrenamentele sunt adaptate particularitatilor de
varsta specific fiecarei categorii.

Catedra de Fotbal este reprezentata de Mustatea
Mihai, lonescu Stelian si Cozma Razvan, cadre didactice
cu mare experientd profesionald si pregatire de
specialitate, care stiu sd ofere modele de
antrenamente adaptate fiecarei varste din punct de
vedere fizic, tehnic, tactic, dar si antrenamente pentru
dezvoltarea motricitatii la varstele mai mici. Am reusit
sa atragem un numar mare de copii prin intermediul
lectiilor mixte, dinamice bazate pe multe jocuri Si
stafete, iar bucuria si zZdmbetul copiilor, de la sfarsitul
orei, sunt, pentru noi, cea mai buna evaluare!

, w»
@9
‘/



Profesor

MIHA
MUSTATEA

mibhai musfafea;yahoo com

0753741303

4

Palatul National al Copiilor din
Bucuresti Parcul Lumea Copiilor /
teren de fotbal din zona
Locomotivei

\WCA] T/
Q’0«.\0 nali

),

BUCURESTI

Ropmans™

DECE
#LAPALAT?
PALATUL ESTE UN LOC AL BUCURIEI,
AL DESCOPERIRII, AL LIBERTATII DE
EXPRIMARE

Y

=
]
Z

omd0‘3
/’Wuoﬁ”p

Q a\a tU/
B/

VARSTA MINIMA
6 ANI
MAXIM 8 ANI

FETE S) BAIET!

PALATUL NATIONAL AL COPIILOR
DIN BUCURESTI

2025-2026
SECTIA SPORT

0¥
FOTBAL

Cercul de Fotbal asteapta fofi copiii care vor sa
descopere tainele fotbalului intr-un mod placut,
sanatos si disciplinat, aldturi de o echipd energici,
dinamica si unita! La Palat, se fine cont de tendintele
actuale ale fotbalului modern, astfel incat
antrenamentele sunt adaptate particularitatilor de
varsta specific fiecarei categorii.

Catedra de Fotbal este reprezentatd de Mustatea
Mihai, lonescu Stelian si Cozma Razvan, cadre
didactice cu mare experienta profesionalda si
pregatire de specialitate, care stiu sa ofere modele
de antrenamente adaptate fiecarei varste din punct
de vedere fizic, tehnic, tactic, dar si antrenamente
pentru dezvoltarea motricitatii la varstele mai mici.
Am reusit s atragem un numar mare de copii prin
intermediul lectiilor mixte, dinamice bazate pe multe
jocuri si stafete, iar bucuria si zambetul copiilor, de la
sfarsitul orei, sunt, pentru noi, cea mai buna evaluare!
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FOTBAL

Cercul de Fotbal asteapta tofi copiii care vor sa
descopere tainele fotbalului intr-un mod placut,
sanatos si disciplinat, aldturi de o echipa energica,
dinamica si unita! La Palat, se tine cont de tendintele
actuale ale Tfotbalului modern, astfel incat
antrenamentele sunt adaptate particularitatilor de
varsta specific fiecarei categorii.

Catedra de Fotbal este reprezentata de Mustatea
Mihai, lonescu Stelian si Cozma Razvan, cadre didactice
cu mare experientd profesionald si pregatire de
specialitate, care stiu sa ofere modele de
antrenamente adaptate fiecarei varste din punct de
vedere fizic, tehnic, tactic, dar si antrenamente pentru
dezvoltarea motricitatii la varstele mai mici. Am reusit
sa atragem un numar mare de copii prin intermediul
lectiilor mixte, dinamice bazate pe multe jocuri Si
stafete, iar bucuria si zZdmbetul copiilor, de la sfarsitul
orei, sunt, pentru noi, cea mai buna evaluare!
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varsta cuprinsa intre 7-12 ani, dornici sa patrunda in tainele jocului
de baschet si sa participe la o experienta de miscare unica, in
cadrul careia vor dobandi numeroase aptitudini siabilitati, prin
insusirea tehnicii si tacticii acestei ramuri sportive, atribute ce pot
. v . fivalorificate atatin cadrul procesului instructiv-educativ
B pEupicEnetgetic desfasurat, cat siin timpul liber.
Cercul de baschet este reprezentat de domnul profesor Avram
ﬁ Flavian, absolvent al Universitatii Nationale de Educatie Fizica si
Sport Bucuresti (UNEFS) si posesor al licentei de antrenor FRB -
categoria,,C”, dispunand de o experienta de 3 aniin pregatirea

Cercul de Baschet . - 3 JorEEl e EE y
copiilor atat la nivel deincepatori, cat sila nivel de performanta.

intrucat principala finalitate a antrenamentului sportivo
g\)CA,T/E €
VQ/,b(\ona/ 8/.6‘/0 reprezinta competitia, cercul de baschet isi propune participarea
§§ ° o Cg,‘% la competitiile si concursurile pentru copii Si juniori, organizate la
'5 S )’ g rq nivelul municipiului Bucuresti. De asemenea, copiii vor beneficia de
i/ T& $T 5 cele mai eficiente metode si mijloace (jocuri dinamice, jocuri de
%" BUCURESTI § miscare etc.), care vor stimula participarea activa si constientd a
'?O A x&"‘ copiilor sivor contribui la dezvoltarea armonioasa a personalitatii
MA ? !
DE CE acestora. ’
#LAPALAT?

PALATUL ESTE UN LOC AL BUCURIEI, AL
DESCOPERIRII, AL LIBERTATII DE
EXPRIMARE

VARSTA MINIMA
7 ANI

»Nu conteaza cat de bun esti,
ci cat de bun vrei sa fiit”
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ARTE MARTIALE
KARATE

DE CE KARATE PENTRU COPII?

Cursul de karate este conceput ca o revelatiein lumea
educatiei fizice, venind cu o serie de metode si mijloace
moderne prin care copiii se dezvolta armonios atat
fizic, cat si psihic.

Obiectivele cursului de karate:

- crestere si dezvoltare fizica armonioasa;

- mentinerea si dezvoltarea unei stari optime de
sanatate;

- remedierea, ameliorarea si vindecarea unor deficiente
de sanatate fizica si psihica;

- insusirea unor frumoase trasaturi de personalitate
din cultura artelor martiale, trasaturi pe care acestea
o impun, copilul devenind astfel mai responsabil, mai
disciplinat si mai constiincios;

- copiii cu deprinderi si priceperi motrice deosebite au
acces in loturile nationale, participand la campionate
nationale, europene si mondiale.
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0723905159 DE CE KARATE PENTRU COPII?
Cursul de karate este conceput ca o revelatiein
lumea educatiei fizice, venind cu o serie de metode Si

mijloace moderne prin care copiii se dezvolta

Palatul National al Copiilor din . e . e
! P armonios atat fizic, cat si psihic.

Bucuresti
1. Sala de arte martiale - PNCB Obiectivele cursului de karate:
2. Foaier corp H1- PNCB - crestere si dezvoltare fizica armonioasa;
- mentinerea si dezvoltarea unei stari optime de
sanatate;
@\)Cﬁ,ng,s' - remedierea, ameliorarea si vindecarea unor
t?v\;o*.w ) deficiente de sinatate fizica si psihica;
L3NS\ %ﬁ - insusirea unor frumoase trasaturi de personalitate
%%)' )'55 din cultura arfelor martiale, trasituri pe care
v ,?BUCU'SESTL. s acestea o impun, copilul devenind astfel mai
OMAN responsabil, mai disciplinat si mai constiincios;
DECE - copiii cu deprinderi si priceperi motrice deosebite au
#LAPALAT? acces in loturile nationale, participand la campionate
PALATUL ESTEUNLOCAL BUGUR'E" nationale, europene si mondiale.
AL DESCOPERIRII, AL LIBERTATII DE ’ ’
EXPRIMARE ‘
‘// Co
VARSTA MINIMA )
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9 Dansul sportiv se afla la granita dintre sport si
It at Copiilor din cultura, fiind un mijloc de exprimare si
80CUP€$T| -sala 108 -mcepa‘rom . - . .. ’
. Liceul N.Kretzulescu - avansati desavarsire a educatiei.
Lasa-Ti copilul sa patrunda pe taramul

e Scoala pentru deficienti de
vedere- sala de sport - avansati o . . .
eleganteiin acorduri muzicale, pe ritm de vals

sau tango. Energia din Samba si Jive-ul jucdus

Slonar s - , : :
@\ Y, CQ% se impaca foarte bine cu nevoia de miscare,
5 *§ Té E Piticii timizi si sovaielnici de azi, pot deveni
2% ounten” 2 performerii de maine!

'?OMAr“‘* Asteptam copiii inTre 5 $i10 aniin sala de dans!
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PALATUL ESTE UN LOC AL
BUCURIEI, AL DESCOPERIRII, AL
LIBERTATII DE EXPRIMARE

VARSTA MINIMA
5 ANI
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Scoala pentru deficienti de
vedere- sala de sport - avansati Dansul sportiv se afla la granita dintre sport si
cultura, fiind un mijloc de exprimare si desavarsire
Liceul N.Krefzul%scu - a educatiei.
performanta . . L . .
' Lasa-ti copilul sa patrunda pe taramul eleganteiin

acorduri muzicale, pe ritm de vals sau tango.
Q\;gg%ﬁi,’g/% Energia din Samba si Jive-ul jucaus se impaca

Fne \0 22 foarte bine cu nevoia de miscare.
'%‘%Y )’gg Piticii Timizi si sovaielnici de azi, pot deveni

?/O’BUCURESTI\' \ib' pet‘fot‘merii de maine!
Romare™
DECE cursul cu dl profesor Virgil Grigore se
#LAPALAT? adreseaza copiilor de nivel avansat si
PALATUL ESTE UN LOC AL BUCURIEI, performants.
AL DESCOPERIRII, AL LIBERTATII DE '
EXPRIMARE Ce !'
L
VARSTA MINIMA
8 ANI
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Stadionul cu pista de atletism
"Viitorul" din Complexul Sportiv

National "Lia Manoliu"

Statie tramvai 40: "Arena Nationala"
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Un copil care vrea sa
faca sport ar trebui sa
inceapa cu atletismul,

pentru ca acesta te

invata sa alergi, sa sari i
s arunci - caractevristici
ale majoritatii
.. sporturitlor.
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ATLETISM

Atletism - o armonioasa
dezvoltare psihica si fizica ce te
ajutain sustinerea propriilor
recorduri.

Sa muncesti zi de zi cu tine pentru
a realiza marea performants, si hu
de putine ovri, sd reprezinti tara in
competitiile internationale- iata
esenta activitatii echipei de
atletism a pPalatului National al
Copiilor,

Varietatea probelor din
atletism oferad copiilor inscrisi la

cercul nostru posibilitatea sa-si =

valorifice aptitudinile fizice si

psihice incercdnd cat mai multe §

dintre acestea intr-un mediu plin
de buna dispozitie si colaborare.

Prin alergdrile lungi, sprint,

sarituri sau aruncari, lLasam copiii
sa se bucure de specificul fiecarui
sport pentru ca, mai departe, sub
indrumare de specialitate, sa

descoperim impreund proba in |

care se poate face performanta.
incurajand selectia,

calauzindu-i prin etapele initierii,

consolidarii  si  perfectionarii

tehnice, au fost descoperiti, in B

concursurile de atletism, sportivi
ajunsi la performante
internationale.

Performantele inregistrate,
rolul benefic asupra sanatatii, dar
si contributia la formarea si
afirmarea personalitatii
reprezintd esenta  activitatii
echipei de atfletism a pPalatului
National al Copiilor.
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Atletism — o armonioasa dezvoltare psihica si fizica ce
te ajuta in sustinerea propriilor recorduri.

Sa muncesti 2i de zi cu tine pentru a realiza marea
performanta, si nu de putine ovi, sa reprezinti tarain
competitiile internationale-iata esenta activitatii
echipeide atletism a Palatului National al Copiilor.
Varietatea probelor din atletism ofera copiilor inscrisi
la cercul nostru posibilitatea sa-si valorifice aptitudinile
fizice si psihice incercand cat mai multe dintre acestea

Scoala Gimn nr 164

CAT/,
Q\/ggonélzz‘%\
§ I\ %_?’1 inTr-un mediu plin de buna dispozitie si colaborare.
%%,* )'9:'5 Prin alergarile lungi, sprint, sarituri sau aruncari, lLdsam
%" BUCUREST S copiii sa se bucure de specificul fiecarui sport, pentru ca,
mai departe, sub indrumare de specialitate, sa

Romars™
Un copil care vrea sa faca descoperim impreund proba in care se poate face
performanta.

sport ar trebui sa inceapad
cu atletismul, pentru ca

acesta teinvata sa alergi,
sa sari si sd arunci -
caracteristiciale
majoritatii sporturilor.

VARSTA MINIMA
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BADMINTON

Badmintonul, sport olimpic cu o vechime de peste 200 de ani,
practicat pe toate continentele globului, cu numeroase
competitii de anvergura, solicitd copiilor calitatile motrice,
agerimea, reflexele si inteligenta . in cei peste 20 de ani de
cand badmintonul se practica la Palatul National al Copiilor,
acest joc a devenit deja un edificiu unde se formeaza viitorii
campioni.

Sectia, avand rezultate deosebite la nivel national si
international, peste 30 de campioni nationali la diferite
categorii de varsta si sex, 17 titluri balcanice, campioni in
competitii internationale de anvergura si vicecampioni in
competitiile europene, badmintonul are si o actiune formativa
in constructia tinerilor elevi. Astfel, influenta favorabilda a
jocului de badminton asupra sistemului nervos al elevilor se
explicd prin caracterul tfrofic al frecventei impulsurilor
senzitive care pornesc spre scoarta cerebralda de la
numeroasele lovituri asupra mingii de badminton cu racheta si
a deplasarii rapide in teren, acestea asigurand o excitabilitate
optima in zonele cerebrale implicate in dirijarea si controlul
miscarilor, cu rol stimulator asupra proceselor psihice.

Fiind un joc inclus in programa scolara, cu humeroase
competitii la nivel scolar, national si international prin
calendarul compeftitional al Federatiei Romane de Badminton
asteptam cu placere prezenta copiilor la P.N.C.B. pentru
practicarea acestui sport complex.
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RITMICA

»EUrYThmics”

Gimnastica ritmica este o disciplind care nu educa doar corpul,
dar si partea psihica a sportivilor, datoritd miscarilor de o
expresivitate desavarsita. Miscarile specifice gimnasticii ritmice
se caracterizeazd printr-o armonie sublimd marcatd de
interactiunea coordonarii, supletei si ritmului muzical.

Educatia fizica este un domeniu indispensabil in radndul copiilor,
iar introducerea elementelor de gimnasticd ritmica in cadrul
activitatilor fizice aduce numeroase beneficii in planul motric al
acestora, promovand, de altfel aceasta ramura sportiva atatin
randul fetelor, cat siin randul baietilor.

Practicarea gimnasticii ritmice are o influenta benefica
asupra intregului organism. Angrenarea in miscarile specifice
acestei discipline sportive, a intregului sistem muscular sau
separat, a marilor grupe si regiuni musculare, are o influenta
directd, benefica, asupra functiilor vitale ale organismului, cu
precddere asupra circulatiei, respiratiei, metabolismului,
sistemului nervos, sistemului muscular si osteo-articular.

Vainvit si descoperim impreuna tainele acestui sport, care
ne va colora sufletul si mintea.





