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Invitatie pentru scoli si gradinite

Clubul FC Bihor lanseaza cu entuziasm “Campionii vietii sandtoase” - un
proiect dedicat copiilor si elevilor din Oradea si imprejurimi, menit sa promoveze
sportul, un stil de viatd sénatos si importanta educatiei prin modele pozitive. in
cadrul acestuia, jucatorii echipei noastre vor vizita scoli si gradinite pentru a
interactiona cu cei mici prin activitati educative, motivationale si distractive.

Daca doriti ca echipa noastra sa vina in vizita la institutia dumneavoastra, va
rugam sa ne contactati pentru a stabili impreuna o data convenabila.

Va asteptam cu drag sa ne fiti gazde si sa le oferim copiilor o experienta de
neuitat alaturi de jucatorii FC Bihor!

Pentru a va alatura proiectului nostru, va rugam sa ne contactati.

F.C. Bihor Oradea
+40 748 150 229
contact@fcbihororadea.ro
www.fcbihor.ro




FC BIHOR Oradea

CAMPIONII VIETII SANATOASE
Vizite FC BIHOR in scoli si gradinite
Grup de varsta targetat: 6 — 11 ani

Durata totala: Aproximativ 60 minute

1. Sosirea si introducerea (5 minute)

e Jucatorii echipei FC Bihor sunt prezentati de catre un profesor sau director al institutiei.

e Capitanul echipei sau un jucator reprezentativ face o scurta introducere despre echipa si

scopul vizitei,

e Setransmite un mesaj de bun venit si se pune accent pe importanta unei vieti
sanatoase.

Exemple de mesaje:

e ,Pentru a ajunge aici, am urmat un stil de viata sanatos, care include o alimentatie
corectd, multd munca si disciplin3, sport regulat si odihna suficienta.”

e ,Ne bucuram sa fim alaturi de voi si sa va aratam cum sportul ne-a ajutat sa fim mai
buni atat pe teren, cat siin viatd.”

2. Discutie motivationala si sesiune de intrebari (10 minute)
e Fiecare jucator povesteste pe scurt:
o Un moment important din cariera sa.
o Cumi-a ajutat stilul de viata sanatos sa performeze.
o Ce obstacole a depasit si cum a reusit sa ramana motivat.

o Copiii sunt invitati sa puna intrebari jucatorilor despre fotbal, nutritie, somn sau alte
curiozitati.

Exemple de intrebari:

e ,Ce mancatiinainte de un meci important?”
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e ,Cate ore dormiti pe noapte?”

e ,Ce va motiveaza atunci cand aveti o zi mai grea?”

3. Promovarea sanatatii (10 minute total)

Aceasta sectiune este esentiald pentru a educa copiii intr-un mod interactiv si captivant despre
beneficiile unui stil de viata sanatos. Poate fi structurata in patru sub-puncte principale:
alimentatie, miscare, odihna si hidratare corecta. Jucatorii isi vor Tmpartasi propriile experiente

si vor folosi exemple concrete din viata lor de sportivi.

A. Alimentatia sandtoasa (3 minute)

o Mesaj introductiv: ,Alimentatia este combustibilul corpului nostru. Asa cum o masina
are nevoie de benzina de calitate, si corpul nostru are nevoie de hrana sanatoasa pentru
a functiona bine.”

e Ce saincluda copiii in alimentatie:

o Fructe si legume: ,,Noi mancam multe fructe si legume, pentru ca ne dau energie

si ne protejeaza corpul.”

o Proteine: ,De exemplu, carne, oud, sau peste — acestea ne ajuta sa avem muschi

puternici.”

o Hidratare: ,Este foarte important sa bem apa! Noi bem apa inainte, in timpul si
dupa antrenamente.”

e Jocinteractiv: Jucatorii intreaba copiii ce alimente cred ca sunt bune si ce nu. Exemple:
o ,Este mai sanatos sa mancam un mar sau un chips?”
o ,Ce ar trebui sa bem la scoald: suc acidulat sau apa?”

o i pot recompensa cu aplauze pentru raspunsuri corecte si/sau stickere cu FC
Bihor.

B. Miscarea zilnica si sportul (3 minute)

¢ |mportanta miscarii:
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o ,Sportul este cheia pentru a avea un corp sanatos si o minte limpede. Noi facem

sport in fiecare zi, dar si voi puteti incepe cu citeva minute pe zi.”

o Beneficii: ,Va ajutd sa aveti mai multd energie, s3 va concentrati mai bine la

scoala si sa va faceti prieteni noi.”
o Exemple din viata jucatorilor:

o ,Noi, fotbalistii, facem exercitii de incalzire in fiecare zi inainte de antrenament,
Ati vrea sa va aratam cateva miscari simple pe care le puteti face acasa sau in
parc?”

o Jucatorii pot face cateva miscari simple (genuflexiuni, intinderi, sarituri) si
fncurajeaza copiii sa le imite.

e Jocinteractiv:
o Intrebiri rapide:
= ,Ce sporturi va place sa faceti?”
= Stiti cati pasi este bine sa facem intr-o zi?”

o Copiii pot oferi raspunsuri si primesc feedback pozitiv.

C. Odihna si programul regulat (2 minute)
e |mportanta somnului:

o ,0dihna este la fel de importanta ca sportul si mancarea sanatoasa. Dupa un
antrenament, corpul nostru are nevoie de somn pentru a se recupera.”

o ,Noiincercam sa dormim cel putin 8 ore pe noapte pentru a fi odihniti la
antrenamente si meciuri.”

e Rutina zilnica:

o ,Peldnga odihngd, este important sa avem un program organizat. Noi ne trezim
devreme, mancam micul dejun si apoi mergem la antrenamente.”

o ,Sivoiputeti incepe ziua cu un mic dejun sanatos si o scurta plimbare pana la

scoala.”

 Jocinteractiv:
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o Intrebare: ,Cine imi spune la ce ord merge la culcare? Este bine sa ne culcam
devreme pentru a fi fresh a doua zi.”

D. Importanta hidratarii (2 minute)

Apa este cel mai bun combustibil pentru corpul nostru — ne ajuta sa fim plini de energie la
scoala, la joaca si pe terenul de fotbal!

Sucurile carbogazoase sunt daundtoare pentru ca au foarte mult zahar si acizi care strica dintii,
pot duce la ingrasare, probleme de stomac si nu hidrateaza corect corpul. Acestea doar par
gustoase, dar pot face rau pe termen lung consumate des. in locul lor, e mult mai sanatos sa
bem apa plata sau sucuri naturale fara zahar adaugat, care ne dau energie curata.

»Noi, jucdtorii de la FC Bihor, bem apa in fiecare zi — inainte, in timpul si dupa antrenamente.
Apa ne face mai rapizi, mai concentrati si mai sdnatosi!”

In final, jucatorii incheie cu un mesaj inspirational:

e ,Casadevenim sportivi buni, a trebuit sa ne disciplindm — s& mancam sanatos, sa facem
miscare si sa ne odihnim si hidratam corect. Si voi puteti face asta in fiecare zi, indiferent
ce vreti sa deveniti: sportivi, doctori sau profesoril”

e Se poate lansa o provocare: ,,Sa incercati in fiecare zi sa méancati un fruct, sa faceti cel
putin 20 minute de miscare si sa va culcati inainte de ora 22. Cine accepta provocarea?”

Acest mesaj poate fi insotit de o brosura educativa si/sau de o invitatie pentru un viitor
eveniment sportiv.

4. Importanta ascultarii profesorilor, educatorilor si parintilor,

beneficiile unui echilibru intre viata academica si sportul (5 minute)

Aceasta parte va sublinia rolul esential al adultilor din viata copiilor, care ii ghideaza si ii ajuta sa

devina mai buni, folosind exemple relevante si povesti personale ale jucatorilor.
Mesaj introductiv:

,Stiati ca noi, sportivii, avem antrenori care ne ghideaza si ne invata ce sa facem pentru a
deveni mai buni? Si voi aveti profesori, educatori si parinti care fac acelasi lucru pentru voi.”
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,Eiva vor binele si va invata lucruri importante care va vor ajuta n viata, chiar daca uneori nu
intelegeti de ce va cer anumite lucruri.”

Exemple din viata jucatorilor:

,Noi am ajuns unde suntem pentru cd ne-am ascultat antrenorii. Ei ne-au invatat nu doar sa
jucam fotbal, ci si sa fim disciplinati, s muncim din greu si sa nu renuntam.”

»,De exemplu, un antrenor mi-a spus sa dorm mai devreme si sa mananc sanatos. La inceput mi
se parea greu, dar cand am vazut cat de bine ma simt pe teren, am inteles ca avea dreptate.”

,»Si parintii mei mi-au spus de multe ori sa fac sport si sa ma tin de scoala. Astazi le multumesc,
pentru ca fara sfaturile lor, nu as fi aici.”

Joc interactiv:

Intrebari catre copii:

,Cine va invata cele mai multe lucruri bune acasa?”

,La scoald, cine va ajuta sa intelegeti lectiile si sa va faceti prieteni?”

Jucatorii i pot provoca sa spund un exemplu de sfat pe care I-au primit de la parinti sau
profesori si cum i-a ajutat.

Mesaj final: ,La fel cum noi avem nevoie de antrenori, si voi aveti nevoie de profesori si parinti
care sa va ajute sa deveniti mai buni in ceea ce faceti.”

»,Cand i ascultati pe cei care va Indruma, Thvatati lucruri care va vor ajuta sa va atingeti visurile,
indiferent daca vreti sa deveniti sportivi, doctori, artisti sau orice altceva.”

»,Noi suntem méandri ca i-am ascultat pe antrenorii si parintii nostri, iar acum vrem sa va spunem
si voua: ascultati-i pe cei care va vor binele si veti reusi sa faceti lucruri minunate!”

Aceasta parte poate fi incheiata cu un moment de aplauze in care copiii sunt Tncurajati sa
multumeasca profesorilor si parintilor lor pentru sprijin.

5. Activitate fizica interactiva (10-15 minute)

¢ Gradinite: Jucatorii organizeaza jocuri simple, precum fotbal cu mini-porti, sarituri in
cercuri colorate, stafete cu mingi sau alte activitati distractive.

e Scoli: Mini-antrenament demonstrativ, in care copiii sunt implicati:
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o Invitarea catorva exercitii de baza de incalzire.
o Jocuri de coordonare si dribling.
o Un mic meci de fotbal sau alte jocuri sportive adaptate varstei.

*Sau alte activitati fizice in functie de infrastructura disponibila.

6. Fotografii si autografe (10-15 minute)
e Jucatorii fac fotografii cu copiii si semneaza mingi, tricouri sau alte materiale.

« Seinmaneaza materiale promotionale ale clubului (pliante despre FC Bihor, programul
meciurilor, invitatii pentru familii la un meci, carduri cu poze jucatori + autografe).

7. Mesaj de incheiere si invitatie (5 minute)

e Jucatorii multumesc gazdelor pentru primire si invita copiii si familiile lor sa participe la
un meci al echipei FC Bihor.

e Un cadou simbolic pentru institutie: o minge semnata de echipa sau un tricou
personalizat cu numele gradinitei/scolii.

Rezultate asteptate:

e Copiii vor fi inspirati s adopte un stil de viata mai organizat, incluzand obiceiuri
sanatoase precum miscarea zilnica, alimentatia echilibrata si un program regulat de
odihna.

¢ Vorintelege importanta de a asculta si respecta sfaturile parintilor, profesorilor si
educatorilor, recunoscand rolul acestora in dezvoltarea lor personala.

e Relatia dintre club si comunitate se va consalida.

o Vizibilitatea echipei FC Bihor va creste, atragdnd mai multi suporteri tineri (si nu numai).



