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PROGRAMA SCOLARA

Denumirea optionalului - ,,EMOTIE SI JOC IN MISCARE”
Tipul — CDS — optional ca noua disciplina

Clasa—a IV-a

Durata—1 an

Numar de ore pe saptdmand — 1 ora

Anul scolar: 2022 — 2023
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NOTA DE PREZENTARE

.» INoi nu vedem lucrurile asa cum sunt ele; noi vedem lucrurile asa cum

suntem noi”.

Anais Nin.

a) Structura §i elementele de noutate ale programei

Aceastd lucrare reprezintd rezultatul activitdtilor de elaborare a unui curriculumul
nou din proiectul “Reusim impreund!”, nr.contract: 2020-EY-PICR-0002 1in cadrul
Programului de Educatie, Burse, Ucenicie si Antreprenoriatul Tinerilor, finantat prin
Granturile SEE 2014-2021. Curriculum-ul de fatd are la baza concepte prezentate in cadrul
programelor de formare cu tematica: ,,Educatia centrata pe elev intr-un mediu inclusiv”,
wEducatie incluziva pentru copiii proveniti din medii multiculturale”, ”Modelarea
comportamentului psiho-emotional — drumul spre prevenirea si combaterea discrimindrii”

organizate in cadrul proiectului.

Programa de optional ,, Emotie si joc in migcare” se inscrie in cadrul curriculumului la
decizia scolii si se adreseaza elevilor din invatdmantul primar din clasa a IV-a, dar poate fi
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aplicat cu succes si pentru elevii din invatdmantul gimnazial si face parte din aria

curriculard ,, Educatie fizicd, sport si sandatate”.

Scopul acestui optional este incurajarea cooperdrii In plan social si a spiritului de
echipa, prin stimularea amprentei specifice emotiilor cu valentd pozitiva din care deriva,
indubitabil, si atitudinile si comportamentele incluzive, de acceptare a diversitatii. De
asemenea, optionalul propune o tematica atractiva si de larg interes.

Sportul este vital in viata omului. Acesta este singurul mod prin care poti fi cu
adevarat sandtos, mai ales in combinatie cu o alimentatie sdnatoasd. Indiferent de varsta,

activitatea fizica este necesara pentru sanatate.

Optionalul propus este structurat pe urmatoarele teme (domenii de continut):

- Sportul, variabila X in ecuatia emofiilor: emotia, inteleasd ca rezultantd din
interactiunea existentd Intre gandurile noastre si activitatea fiziologica, implicit tipul
de activitate facut.

- Exercitiul fizic aerobic: beneficiile pe care activitatea fizicd aerobd le aduce in planul
memoriei, atentiei, gandirii elevilor dezavantajati, marginalizati social, reducera
nivelului de stres provocat de discriminare prin exercitii acrobice.

- Jocuri de echipa: utilizarea, proiectarea de jocuri cu componentd motorie in care este
esentiala colaborarea intre toti membrii pentru obtinerea rezultatului dorit.

- Emotii si imagerie kinetica: activarea unor emotii pozitive prin conceperea unui

complex de miscari, coregrafii, bazate pe creativitate.

Elementele de inovare pe care le aduce disciplina optionald constau In promovarea
starii de bine individuale si colective deoarece jocul de echipa favorizeaza manifestarea
relatiilor sociale (de cooperare, de intrecere), prin armonizarea intereselor individuale si a
eforturilor personale cu cele ale grupului.

De asemenea, sportul favorizeaza incadrarea in colectiv, asumarea de responsabilitati,
manifestarea atitudinii critice si autocritice, a initiativei, si le permite elevilor sa invete ce

inseamna toleranta, acceptarea celuilalt, luarea unei decizii si asumarea consecintelor acesteia.

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
fotografii, video) nu reflectd opinia oficiala a Operatorului de Program, a Punctului National de Contact sau a
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Scoala si familia trebuie sa se implice in procesul de crestere si dezvoltare al copiilor
aducand in practica acestora jocul - factor determinant in dezvoltarea cognitivd si socio-
afectiva a copilului. Pentru copil jocul inseamnd miscare, comunicare, socializare, exercitiu
si invatare, observatie si imitatie, disciplinare, dat mai ales placere!

In cadrul jocului copilul se manifesta, se exteriorizeaza, exprimandu-si cunostintele,
emotiile, satisfacandu-si dorintele, eliberdndu-se tensional. Jocul constituie principalul
instrument de dezvoltare fizica armonioasa, de formare si dezvoltare a capacitatilor psihice,
de exersare a indemandrii, de formare a deprinderilor motrice si cultivare a aptitudinilor
copilului.

Prin joc copilul descoperda lumea si viata intr-un mod distractiv si acceptabil, o
cerceteazd, o prelucreazd si o transforma in invatare si experientd personald. Copilul devine
increzator in fortele proprii si cutezitor in a descoperi lumea. Jocul inseamna actiune dar si
reguli, impetuozitate dar si stapanire de sine, responsabilitate individuala dar si sarcind de
echipa. Prin joc sunt modelate nsusirile si trasaturile de personalitate ale copilului.

Jocul este un mijloc de educatie. El faciliteazd depdsirea egocentrismului initial al
copilului si-1 obisnuieste cu activitdtile de grup, cu respectarea unor norme comune de
conduitd. Succesele si insuccesele trdite in cadrul jocurilor contribuie la dezvoltarea unor
sentimene si relatii umane pozitive fatd de semeni si dezvolta inteligenta emotionala.

Consideram ca prin activitatile — jocurile de echipa initiate in cadrul acestui optional,
vom ajuta copiii sa-si dobandeascd un comportament echilibrat si incluziv, de acceptare a
diversitatii, atdt la scoala cat si in societate, sd contribuim la formarea si dezvoltarea
personalitatii acestora si sa-1 facem sd-si aminteasca cu placere de copilarie.

Valoarea addugati: programa de optional are un accentuat caracter practic-aplicativ,

A -

explorator, care presupune implicarea directd a elevilor. Elevii exerseaza abilitati si isi
formeaza atitudini in diferite medii de invatare: sala de clasa, sala de sport, curtea scolii si
devin responsabili pentru modul in care se implica in jocurile si activitdtile propuse.

Pe parcursul acestora, este foarte important ca elevii sd se simta bine, sa-si interiorizeze
starea de bucurie, sd fie motivati intrinsec. De asemenea, prin dansurile propuse elevii se vor
incarca de emotii pozitive deoarece in dans totul este despre veselie, voie buna si energie.

In paralel cu activitatea motrici se va folosi limbajul de specialitate, din care nu va lipsi
metafora ca mijloc de formare a imaginii mentale si de valorificare a cunostintelor Insusite. Se

va pune accentul pe lucrul in perechi si in grup, favorizand integrarea, ajutorarea si stimularea

reciproca, dezvoltarea comunicarii, a tolerantei, a rezolvarii unor situatii de tip investigativ.

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
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Transferabilitatea : Asa cum cititul cartilor dezvoltd si antreneaza mintea, intelectul,
capacitatea de a gandi logic si de a face conexiuni, asa si sportul dezvolta partea fizica a unui
individ dar contribuie si la dezvoltarea globala a sinelui, atat din punct de vedere mental sau
emotional, cat si din punct de vedere social.

Ca urmare a situatiilor favorabile sau nefavorabile cu care se confrunta elevul in timpul
jocului, el va trdi o gama larga de stari afective — bucurie, tristete, multumire, entuziasm,
placere. Elevul are ocazia sa cunoasca aceste stdri, sa le inteleaga si sa invete sa le controleze,

astfel incat sa aiba un comportament echilibrat, la scoala si in societate.

Pe langd beneficiile fizice, existd si o serie de avantaje psihice care provin din

practicarea sportului:

- dezvoltarea abilitétii de concentrare;

- cresterea abilitatii de lucru in echipa si de acceptare a diversitatii;

- trateaza starile negative ale psihicului, cum ar fi anxietatea si depresia;
- dezvoltarea spiritului de fair - play;

- cresterea Increderii de sine;

- dezvoltarea abilitatilor sociale;

- dezvoltarea capacititii de auto-disciplinare;

- formeaza motivatia, ambitia si angajamentului pe termen lung;

- cresterea abilitatilor competitive;

- formarea abilitétii de a accepta victoria sau Infrangerea.

Ce trebuie de retinut e cd educatia fizica si sportul dezvoltad o arie complexa de interese,
trebuinte, motivatii. Educd ambitia, curajul, emulatia, atentia distributiva, hotararea,
fermitatea, perseverenta, calmul, modestia, onestitatea, multiple trasaturi de vointa si caracter.
In acelasi timp, educatia fizica si sportul pot fi considerate drept forme speciale de educatie
prin fizic, care conduc nu doar la finalitati biologice, ci si la importante aspecte psihologice si
sociale.

O alta caracteristica a exercitiului fizic este ca, in paralel cu influenta lui asupra sferei
biologice a jucatorului, actioneaza si in directia stimularii si imbogatirii vietii spirituale,

deoarece repetdrile in conditii tot mai variate ale antrenamentelor si jocurilor, solicitd

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
fotografii, video) nu reflectd opinia oficiala a Operatorului de Program, a Punctului National de Contact sau a
Oficiului Mecanismului Financiar. Informatiile si opiniile exprimate reprezintd responsabilitatea exclusiva a
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memoria, atentia, gandirea si vointa, toate acestea declansand emotii si sentimente cu totul

remarcabile.

Printre cerintele de baza ale pregatirii exercitiilor si structurilor de exercitii fizice

remarcam:

respectarea particularitdtilor individuale, morfologice, functionale si psihice
proprii elevilor;

organizarea exercitiilor tindnd seama de particularititile locului de desfasurare,
precum si de conditiile atmosferice;

adaptarea exercitiilor fizice la materialele si aparatura de care dispunem,;
selectarea si predarea exercitiilor fizice in functie de obiectivele si sarcinile
instructiv — educative prevazute in sistemul stadial;

in programarea exercitiilor fizice trebuie sa se ia Intotdeauna in considerare
numarul jucatorilor inclusi;

stabilirea si respectarea duratei si numarului de antrenamente, pe varste si nivel

de performanta.

Scopul exercitiului fizic este indeplinirea obiectivelor propuse atunci cand s-a ales

exercitiul respectiv. Pentru indeplinirea obiectivelor si, deci, atingerea scopului, exercitiile

trebuie alese cu atentie, urmarind urmatoarele aspecte:

stabilirea concreta a scopurilor urmdrite in lectie pentru fiecare structura,
verigd a acesteia; de exemplu: pentru veriga de organizare a colectivului,
consolidarea intoarcerilor, captarea atentiei, regasirea locului in formatie,
luarea si pastrarea distantei;

selectarea sau conceperea exercitiilor fizice cu care va rezolva fiecare din

obiectivele stabilite.

O activitate sau un joc de cooperare contine urmatoarele principii :

Toata lumea se distreaza;

Activitatea sau jocul are un obiectiv motivat;

Toti au nevoie unii de altii pentru indeplinirea obiectivului;
Fiecare este acceptat si valorizat pentru competentele sale;
Nu exista nici judecare, nici critica;

Toata lumea participa activ;

Toata lumea experimenteaza o situatie de succes;

Nimeni nu este exclus sau eliminat din joc;

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
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- Nimeni nu este pus in evidenta in raport cu ceilalti;

- Fiecare este responsabil de sine si de grup;

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitatii didactice,
precum si elemente de evaluare continud. Se doreste astfel realizarea unui demers didactic
personalizat, care sd asigure formarea competentelor prevazute de programa in contextul
specific al fiecdrei clase si al fiecarui elev.

Este necesard, de asemenea, o abordare specificd a educatiei la acest nivel de varsta,
bazata in esenta pe stimularea Tnvatarii prin joc, care sd ofere in acelasi timp o plaja larga de

diferentiere a demersului didactic, in functie de achizitiile elevilor.

b. Armonizarea cu conceptele cheie ale programului de incluziune a copiilor

romi in scoala si cu principiile si valorile sistemului educational:

- Predarea centrata pe elev,
- FEducatie incluziva pentru copiii proveniti din medii multiculturale;
- Modelarea comportamentului psiho-emotional — drumul spre prevenirea si

combaterea discriminarii;

Existenta la nivel social a unor tendinte de discriminare a membrilor unui grup social
defavorizat are mai multe tipuri de consecinte: sociale, legate de perpetuarea unor raporturi de
inegalitate intre grupuri, economice dar si psihologice. O consecintd psihologica foarte
distructiva este interiorizarea imaginii negative a romilor si adoptarea unor comportamente
negative, anti-sociale, in acord cu previziunile acestor stereotipuri.

Scoala trebuie sa evidentieze si sd cultive diferentele culturale, revalorizdnd noile
expresii culturale in contextul comunitatii. Prin educatie, trebuie dezvoltate in personalitatea
elevilor trasdturi specifice adaptarii lor la societatea multiculturald precum toleranta,
flexibilitatea, curiozitatea, respectul fatd de alte culturi, solidaritatea, valorizarea diferentelor.

Rolul scolii este acela de a oferi tuturor posibilitatea de a invata in functie de ritmul,
capacitatile si nevoile proprii si de a se exprima conform trasaturilor individuale de

personalitate. Astfel, abordarea pedagogicd cea mai buna este aceea care valorifica diferentele

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
fotografii, video) nu reflectd opinia oficiala a Operatorului de Program, a Punctului National de Contact sau a
Oficiului Mecanismului Financiar. Informatiile si opiniile exprimate reprezintd responsabilitatea exclusiva a
autorului/autorilor.
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culturale facand din ele un avantaj, o potentiala sursd de imbogatire pentru fiecare participant,

si nu un handicap care trebuie ascuns si care genereaza anxietate si complexe.

COMPETENTE GENERALE

1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constanti a
exercitiilor fizice, pentru optimizarea starii de bine;

2. Adoptarea unei atitudini responsabile fata de propria persoand si fata de ceilalti care
apartin unor culturi diferite, in vederea dezvoltarii fizice armonioase §i a capacitatii
motrice;

3. Manifestarea unui comportament social activ si responsabil, bazat pe fair-play in
activitatile motrice desfagurate in gcoald si in afara acesteia;

4. Formarea capacitatilor si abilitatilor artistice, manifestind sensibilitate, implicare si

inifiativd;

COMPETENTE SPECIFICE

1.1. Identificarea diferitelor reactii ale organismului, in eforturi variate;

1.2. Realizarea de sarcini specifice activitatii de pregatire, prin colaborare cu ceilalfi
membri ;

2.1. Manifestarea interesului de a cunoaste partenerii de joc, mediul abiant, natural si
social in activitatile ludice ;

2.2. Identificarea achizitiilor motrice cu componente estetice in activitati cultural — artistice
Si sportive in concordanta cu ritmul §i constructia miscarii;

3.1. Respectarea regulilor specifice activitatilor sportive efectuate, in sala si in afara acesteia;
3.2. Formarea unei atitudini de respect fatd de sine si fata de ceilalti parteneri si adversari in
cazul unor competitii ;

4.1 Coordonarea psiho-motrica a corpului in concordanta cu sentimentele transmise de

linia melodica;
Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
fotografii, video) nu reflectd opinia oficiala a Operatorului de Program, a Punctului National de Contact sau a
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4.2. Aplicarea abilitatilor interpretative in viata sociala, manifestand atitudine deschisa fata

de diversitatea culturala, si a valorilor culturii nationale §i universale ;

TEMA I: EMOTIA, INTELEASA CA REZULTANTA DINTRE GANDURI SI

ACTIVAREA FIZIOLOGICA

Continuturi C.S. Activitati de invitare
- exercitii de gestionare a emotiilor pozitive si negative;
- exersarea tipurilor de respiratie specifice diferitelor eforturi, in conditii
atmosferice variate;
L1 | _ exercitii de stapanire a sentimentului sentimentului de teama fatd de
adversar;
- echilibrarea si reglarea emotionald, gestionarea emotilor in cadrul unui
1.2 oc:
- observarea atitudinilor, a convingerilor, a sentimentelor morale;
1. MODELAREA |5 1. |- recunoasterea calitatilor atentiei, memoriei, aspectelor intuitive ale
CARACTERULUI gandirii, ale creativitatii,
PRIN SPORT - efectuarea zilnica a exercitiilor de dezvoltare fizica Insusite 1n activitatile
3.1. | desfasurate in sald si afara;
- efectuarea exercitiilor de expresivitate corporald, pe fond muzical sub
forma de ansamblu, integrate;
32 - exemplificarea unor comportamente echilibrate pe parcursul unor
activitati de pregatire si in competitii sportive;
4.1. | - stabilirea unor relatii de cooperare, colaborare si intrajutorare cu colegii
de echipa, prin intermediul activitatilor de pregatire sau competitionale;
- participarea la stafete si jocuri de miscare integrate in activitatile ludice
scolare ;
- implicarea copiilor in activitati distractive care sa-i ajute sd se simta
bine, sd aiba mai multa Incredere in sine si sa le placa ceea ce fac: sarim
2. EMOIIAV L1. coarda, dansam, pasul cocorului etc
DOMINANTA .. o R e " e
CARE NE PUNE | 2.1. |~ participarea activa a elevilor in activitati care 1i determind sa-si dezvolte
IN MISCARE propriile abilitati si sa-si depaseasca propriile recorduri;

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
fotografii, video) nu reflectd opinia oficiala a Operatorului de Program, a Punctului National de Contact sau a
Oficiului Mecanismului Financiar. Informatiile si opiniile exprimate reprezintd responsabilitatea exclusiva a

autorului/autorilor.
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3.2. | - activitdti care ii pot atrage pe cei care sunt mai putin pasionati de sport
etc
TEMA II: EXERCITIUL FIZIC AEROBIC
Continuturi C.S. Activitati de invatare
- exersarea in lectii a complexelor de exercitii (individual si in grup) de
1. ELEMENTE gimnastica acrobatica/ritmica/aerobica;
ALE . LL ] exersarea pasilor de dans in acord cu ritmurile melodiei;
DEZVOLTARII
FIZICE 29 | ” deplasdri cu aceeasi pasi pe trasee coregrafice scurte;
ARMONIOASE - repetarea miscarii de la un tempo foarte rar pana la cel necesar;
- exersarea jocurilor de miscare/ stafetelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice;
- parcurgerea de trasee aplicative specifice dezvoltarii calitatilor motrice;
2. ELEMENTE DE 29 | " realizarea pregatirii specifice a organismului pentru prestarea fiecarui tip
ORGANIZARE A de efort si respectarea in executii a parametrilor specifici fiecarei calitati
ACTIVITATILOR | 3.2. | motrice;
MOTRICE - participarea la intreceri de viteza, de fortd, de indeméanare/capacitati
4.2. coordinative si de rezistentd, participarea la jocurile de echipa si
colaborarea cu toti membrii echipei ;
- exersarea de actiuni motrice corespunzatoare dezvoltarii fortei;
- exersarea de actiuni motrice corespunzatoare dezvoltarii rezistentei
L1. cardio-respiratorii la eforturi uniform moderate;
- exersarea de actiuni motrice corespunzdtoare dezvoltarii mobilitatii/
3.DEZVOLTAREA stabilitatii articulare si elasticitatii musculare;
CALITATILOR SI | 1.2. | - pasul siltat in diferite tempouri, de pe loc si cu deplasare usoar;
DEPRINDERILOR - pasul de polca simplu si cu intoarcere;
MOTRICE iN - pasul de rapp cu intoarcere si saltarea genunchilor;
EXERCITIUL 29 |- combinatii simple de pasi specifici gimnasticii si dansului modern;
AEROBIC - ,.Secvente de pasi” separat si in diferite combinatii cu celelalte elemente
obligatorii;
- insusirea unor exercitii de aerobic cu o duratda de 45-60 secunde,

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
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autorului/autorilor.
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4.1. | executate pe muzica, la individual si in ansamblu;

TEMA III: JOCURI DE ECHIPA

s In ce consta frumusetea sportului? Uneori rdzi, alteori plingi” — Josep Guardiola

Continuturi C.S. Activitati de invatare
- actionarea 1n acord cu semnalizarile vizuale si auditive realizate de catre
profesor in toate activitatile desfasurate;
1. ELEMENTE SI 11| aplicarea 1n activitatile desfasurate a regulilor insusite;
PROCEDEE - respectare regulamentului specific jocurilor de echipa;
TEHNICE DE 3.1. | - descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile regulamentelor
BAZA - exersarea de actiuni motrice corespunzatoare dezvoltarii,
- parcurgerea de trasee aplicative amenajate in sali si in aer liber;
- efectuarea deprinderilor sportive elementare, din atletism, gimnastica si
jocuri sportive de echipa, sub forma de jocuri dinamice, stafete, trasee;
1.2. | - exersarea integralda a fiecarui element / procedeu tehnic, pana la
2. DEPRINDERI automatizarea mecanismului de baza;
DE - efectuarea unor actiuni specifice disciplinelor sportive studiate, alcatuite
COMUNICARE SI | 2.2. | din 2-3 elemente/ procedee tehnice;
LUCRU iN - exersarea procedeelor tehnice sub forma de intrecere;
ECHIPA - aruncare lansata cu doud maini inainte, in sus si pe deasupra capului ;
4.1. | - prindere cu 0 ména prin apucare ;
- aruncare azvarlita la distanta si la tinta ;
- recunoasterea situatiilor care necesita acordarea de asistentd reciproca in
efectuarea diferitelor actiuni motrice;
- acordarea de asistentd diferentiatd in functie de caracteristicile de gen
LL descrierea manifestarilor de fair-play in contextul activitatilor motrice;
3. SPORTUL - - exemplificari ale formelor de manifestare a fair-play-ului in activitatile
FENOMEN 2.1. | sportive vizionate sau practicate;

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
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SOCIAL 3.1. | - exersarea unor comportamente fair-play In activitatile motrice/sportive
desfasurate;

3.2. . . ) . .. ) . o
- participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de instruire stabilite
pentru pereche, grupa, echipa;
- participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de instruire stabilite
pentru concurs;
Continuturi C.S. Activitati de invatare

1. DANSUL - CEA

- exercitii de modificare a ritmului unei melodii pe traseul andante —
presto si marcarea acestuia prin mers pe loc, deplasare sau saritura (in

fata, in spate, lateral);

MAI EXPRESIVA L - mers cu numdrare, cu deplasare inainte-inapoi, dreapta- stinga, in
MANIFESTARE A acelasi numar de masuri, combinatii ritmice de patrimi, optimi- patrimi;
EMOTIILOR 4.2. | _ executarea miscarii de a se invarti pe sub mana pe varful piciorului
stang, apoi pe drept ;
- exercitii pentru dezvoltarea plasticitatii corpului si a expresivitatii
miscarilor ;
11| explicarea notiunilor de bazd corelate cu elemente din exercitii
2. FRUMUSETEA interpretate;
SI - insotirea miscarii cu numardri sau numirea piciorului care executd
PLASTICITATEA 1.2. miscarea (numararea se poate face in cor sau de catre conducator);
DANSULUI - mers 1n cadentd cu pas adaugat cate unul si in perechi;
2y | " mers cu bataie simpla / dubla pe fiecare pas;

- sarituri pe un picior cu desprinderea celuilalt de pe sol, putin indoit;

- exersarea §i corectarea individuala si a colegilor;

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
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- deplasari pe trasee coregrafice scurte;
- Insotirea miscarii cu numardri sau numirea piciorului care executd
3. ELEMENTELE |, . ) ) ) )
PRINCIPALE ALE miscarea (numararea se poate face in cor sau de catre conducator);
DANSURILOR 1.2. |- vizionarea unor fragmente din diferite spectacole coregrafice ;
POPULARE DIN - exercitii de executare a pasilor de sarba, hora etc;
iINTREAGA LUME 4.1. | _ corectare a pozitiilor defectuoase in timpul propriilor executii;
TEMA IV: EMOTII SI IMAGERIE KINETICA
CONTINUTURILE INVATARII
DOMENII DE CONTINUTURI
CONTINUT

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
fotografii, video) nu reflecta opinia oficiala a Operatorului de Program, a Punctului National de Contact sau a
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pozitiile de baza si derivate ;

exercitii libere, cu obiecte si cu partener, de influentare
selectiva a aparatului locomotor :

exercitii corective pentru atitudinile deficiente, segmentare
si posturale ;

complexe de exercitii pentru dezvoltare fizicd armonioasa
(libere, cu obiecte portative, cu partener, cu/fara fond
muzical) ;

exercitii pentru educarea actului respirator si reglarea
respiratiei in efort

instrumente si tehnici de determinare a indicatorilor

morfologici si functionali;

II. ELEMENTE DE
ORGANIZARE A
ACTIVITATILOR

MOTRICE

Jocuri de miscare si stafete cuprinzand variante de
alergare:

in zig-zag ;

cu ocolire de obstacole ;

cu trecere peste obstacole ;

cu transport si punere de obiecte ;

III. DEZVOLTAREA
CALITATILOR SI
DEPRINDERILOR

MOTRICE iN
EXERCITIUL
AEROBIC

Jocuri de miscare si stafete cuprinzand variante de sarituri
cu desprindere de pe un picior si de pe ambele picioare; cu
coarda ;

Jocuri de miscare si stafete cuprinzand variante de aruncare
si prindere:

aruncare azvarlita la distanta, la tintd si la partener ;
aruncare Tmpinsa cu doud maini de la piept ;

prindere cu doua maini a obiectelor rostogolite ;

prindere cu doud maini a mingii transmise de un partener ;
Jocuri de miscare si stafete vizdnd dezvoltarea calitatilor

motrice combinate;

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
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Adoptarea unor serii de roluri pentru oferirea de sprijin

neconditionat :

(Ex. actiuni in perechi, grupuri mici, cu schimbarea rolurilor

IV. DEPRINDERI DE la fiecare executie)
COMUNICARE SI » Responsabilitatile rolurilor de organizare a jocurilor (Ex.
LUCRU iIN ECHIPA delimitarea spatiilor de joc, amplasarea materialelor
didactice, constituirea echipelor, tragerile de sorti);
= obiectivitatea in aprecierea valorii partenerilor si
adversarilor;
» starile si reactiile emotionale survenite 1in Intreceri
sportive ;
» Jocuri de miscare pentru timpul liber desfasurate in
excursii, tabere, drumetii ;
V.SPORTUL — = relatiile dintre componentii unei grupe/ echipe, in cadrul
FENOMEN SOCIAL activitatilor de educatie fizica si sport ;

atitudini §i comportamente acceptate 1n activitafi sportive
competitionale ;
forme de incurajare a coechipierilor si de felicitare a

adversarilor ;

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
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In lumea dansului;

Dansul popular ca cea mai expresivd manifestarea a
emotiilor omenesti si caracterului popular ;

Elementele principale ale dansurilor populare la alegerea
profesorului si posibilitatilor interpretative a elevului, in
stilul dansurilor propuse ;

Demonstrarea Interpretarii corecte, expresive si emotionale
a combinatiilor si compozitiilor in stilistica si maniera

dansului popular;

VII. FRUMUSETEA SI
PLASTICITATEA
DANSULUI

Dansuri scenice/ populare, folclorice, traditionale ;
Interpretarea pasilor;

Interpretarea elementelor, combinatiilor si studiilor mai
complicate in baza diferitor dansurilor populare;

Modelarea unei combinatii de miscari expresive;
Coordonarea miscarilor corpului, bratelor cu strigaturile
conform tempoului si ritmul muzical;

Demonstrarea imaginei artistice in interpretarea dansurilor;

Improvizarea;

VII. ELEMENTE
PRINCIPALE ALE
DANSURILOR
POPULARE DIN
INTREAGA LUME

Elementele principale ale dansurilor populare (ex.
moldovenesti, rusesti, italienesti, grecesti, tiganesti Etc
Cele mai renumite dansurile populare din lume ;

Tinuta (pozitionarea) corpului, pozitiile picioarelor,
mainelor si a capului in diferite stiluri dansurilor populare;
Inerpretarea dansurilor in stiluri diferitor popoare;
Exercitiile la bara 1n stiluri diferitor dansurilor populare;
Antrenarea aparatului locomotor, a sistemului muscular,
articular si a legamentelor ;

Miscarile exercitiului la bara de tehnicd mai complicatd a

stilurilor si caracterelor dansului popular ;

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
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TEMA 1: EMOTIA, INTELEASA CA REZULTANTA DINTRE GANDURI SI
ACTIVARE FIZIOLOGICA

Exercitiul fizic ne poate elibera de trairile afective cu incarcaturd negativa.
Emotia ne pune in miscare: agitatia sufleteascd modificd ritmul cardiac, respiratia,
temperatura corporald, tensiunea arteriald, activitatea musculara si cerebrald. Exact asa cum se
intampla si cand facem sport. Mai clar de atat nici cd se poate: cele doua tipuri de miscare,
interioara si exterioard, sufleteasca si trupeasca, se conditioneaza reciproc. lar cea din urma o
reechilibreaza pe cea dintai.

Sportul actioneazd, mai Inainte de toate, la nivel fiziologic: consuma cortizol,
hormonul stresului, impiedicandu-l... sa ne consume. Si produce endorfine, hormonul starii
de bine, cel care nu lasa reactiile negative sa ne manipuleze. Sd ne miscam, asadar, in spirit
mindfulness (constiinta deplind). Emotiile privesc toate aspectele performantei sportive
afectdnd modul in care sportivii gdndesc, simt si se comporta in timpul competitiei. Pentru ca
fiecare sportiv are o viziune diferitd asupra aceleasi situatii, antrenorul/ profesorul trebuie sa-

si cunoasca bine elevii.

EXEMPLE DE JOCURI CARE FAVORIZEAZA INTEGRAREA SI
DEZVOLTA TOLERANTA

o Joc de handbal distractiv

Obiectivul jocului: energizare, cooperare, distractie ;
Resurse necesare: o minge de handbal;
Descrierea jocului: Se formeaza patru echipe, cu denumiri alese din domeniul DESENE

ANIMATE care joaca intre ele meciuri de handbal de cate 5 minute.

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
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Reguli:

- portarii apara fara ajutorul bratelor; se acorda 5p la gol, 3p la bara, 1p la aruncare pe
poartd (punctajele se dubleaza la aruncarile fetelor) si se scad 2p la minge aruncata
peste sau pe langa poarta;

- se joacd meciuri de cate 5 minute fiecare cu fiecare; castigd echipa care obtine cele

mai multe puncte dupa toate meciurile.

o Voleibal

Obiectivul jocului: distractie;

Resurse necesare: o minge.

Descrierea jocului : jocul se desfasoara afara, intr-un spatiu larg, fara obstacole. Regula este
sd se paseze mingea de cat mai multe ori, fard a o lasa sd cada pe sol.

Variante: in functie de nivelul participantilor, se pot adduga alte reguli, care sa ingreuneze
sarcina. De exemplu: mingea poate fi lovitd numai cu mana dreapta si piciorul drept; sau: toti
jucatorii stau Intr-un picior; sau: mingea poate fi lovitd numai cu picioarele etc. Eventual
introduceti si un sistem de punctaj, in care lovitura cu mana e un punct, cu piciorul doua

puncte, cu capul trei puncte etc.

o Fiecare prinde

Obiectivul jocului: energizare;

Resurse necesare: fara

Descrierea jocului: e o varianta a jocului clasic De-a prinselea, acum toti jucatorii pot prinde
pe oricine. Cel prins ingenuncheaza pe sol si nu mai participd la joc. El poate fi eliberat de
obligatia de sedere (,,de vraja”) daca altcineva sare peste el. Fiecare jucdtor are libertatea sa

prinda, sau sa ,,desvrajeasca”, sau sa le faca pe amandoua — cum alege.

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
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o Descalcirea incurcaturii

Obiectivul jocului: dezvolta atitudinea pozitiva;

Resurse necesare: sfoara

Descrierea jocului: jucatorii (obligatoriu Tn numar par) se aduna in cerc, apoi fiecare intinde
mana dreapta si apucd mana celui din fatd. Dupa aceea fiecare intinde mana stanga si apuca
mana stanga a altui jucator (nu vecin, nici posesorul celeilalte maini deja apucate). Toti
jucatorii formeaza ca un fel de fir, prin care sa poata circula un curent electric. Perechile (doi
jucatori care si-au apucat reciproc ambele maini) trebuie ,,sparte”.

Tema este ca jucatorii sd descurce nodul pentru a forma un cerc, fara a- si desprinde vreodata
mainile si fara nici o vorba. Se admite insd schimbarea felului in care sunt apucate mainile,
fara a Intrerupe contactul. Respectati vecinii, nu-i chinuiti. Un grup prea mare se imparte in

grupe de 6-12 participanti.

Variante:

A. Legati la ochi (in acest caz, ar putea fi permisa vorbirea);

B. Cu o sfoara: instructorul pune capatul sforii Tn mana unui jucator, care o apuca bine,
apoi desfasoara ghemul in zig-zag, de la un jucator la altul. Dupa ce toti au apucat de sfoara,
instructorul leaga capetele sforii. In continuare, jucatorii trebuie si se descurce pentru a forma
un cerc de sfoara, fara a da drumul vreodatd sforii; mana poate insa aluneca pe sfoara. La
aceastd variantd, numarul jucatorilor poate fi i impar. Apoi,
legati la ochi;

C. Cu o sfoard: ca la B, dar fard participarea instructorului; fiecare arunca ghemul spre
un jucator aproximativ din fata;

D. Dupa descélcire, lantul jucatorilor sa formeze un: cerc, patrat, triunghi;
E. Mai intai grupul cu membrii legati la ochi, gaseste sfoara sau funia, apoi toti o apuca,

apoi efectueaza una din variantele prezentate mai sus.
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o Legaturile

Obiectivul jocului: relaxarea si imbunatatirea relatiilor din cadrul grupului;
Resurse necesare: sfoard, ghem de ata;
Descrierea jocului:

Activitatea se desfasoara cel mai bine in aer liber (daca nu aveti aceasta posibilitate se
poate si in interior, cu condifia sa existe Tnsa suficient spatiu pentru ca toti elevii clasei sa stea
in picioare in cerc). Exercitiul are rolul de a imbina relaxarea cu o activitate utila de
imbunatatire a relatiilor in cadrul clasei. Copiii stau in cerc, in picioare (cercul sa fie suficient
de larg incat niciunul sa nu stea in spate). Profesorul da unui copil ghemul de sfoard, instructia
fiind urmatoarea: sa tind un capat al sforii, dupa care sa arunce ghemul unui coleg/colege,
spunand inainte de a arunca ghemul numele si o calitate a acestui coleg/colege, sau un motiv
pentru care 1l/o simpatizeaza.

La randul sau, colegul care a primit ghemul va tine bine de sfoara astfel incat sa fie
intinsd de la primul coleg la el, aruncand apoi ghemul mai departe, dupa regulile mai sus
amintite. In final toti copii din clasi se vor tine de sfoard, aceasta formand o ,,panzi de pa-
ianjen” in mijlocul cercului. Dupa aceasta etapa urmeaza partea de discutii si interpretari. Se
poate sugera, de exemplu, ca sfoara reprezintd legaturile care exista intr-un colectiv, in clasa
respectiva.

Daca cineva nu s-ar mai fine de sfoara, panza nu ar mai fi completa - deci fiecare are
un rol si este important n viata clasei. Profesorul poate taia apoi cu o forfecuta ,,panza de
paianjen” 1n unul sau in doud locuri, explicand copiilor ca uneori sunt prietenii care se rup,
dar ca acestea pot fi refacute, ,,innodate”, devenind si mai puternice (pentru a arata aceasta
idee, se leagd capetele de sfoara taiate anterior, astfel incat legatura va fi mai stransa).

Discutiile si interpretarea pot fi diferite, in functie de specificul fiecarei clase, bazat pe

o activitate ludica, relaxantd si pe o exprimare concretd a unor lucruri destul de abstracte
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pentru un copil (prietenie, colegialitate, colectiv) exercitiul poate fi deosebit de util, mai ales

la clasele mai mici.

o Schimba-ti locul!

Obiectivul jocului: dezvolta increderea

Resurse necesare: legaturi pentru ochi.

Descrierea jocului: jucatorii formeaza un cerc si fiecare isi alege un partener de vizavi. Daca
un jucator ramane fara pereche, va fi salvator. Dupa stabilirea perechilor, tofi jucatorii se
leagd la ochi. La semnalul profesorului, toti pornesc deodatd sa-si schimbe locul cu al
partenerului sau, si sa refaca cercul.

Indicatii: pentru a reface cercul (ca sa nu rezulte un poligon), elevii trebuie sa tina legatura si

cu vecinii lor — dar acest ”amanunt” nu li se dezvaluie.

o Corvezile emotionale

Obiectivul jocului: cooperare si distractie

Materiale necesare: fara

Descrierea jocului: doi voluntari vor interpreta subiectele date de grup. Dupa ce sunt alesi,
“actorii” se indeparteaza (sau ies din incapere), apoi restul grupului stabileste subiectele
“piesei”: trei treburi casnice si trei emotii.

Exemple de treburi: spalatul vaselor, spalatul hainelor, spalarea ferestrelor, plimbarea
catelului, agatarea unui tablou, ducerea gunoiului la ghena, spalarea baii, carpitul ciorapilor,
zugravirea unui perete, strangerea asternutului de pat, aspirarea prafului in camera, mutarea
mobilei, spalarea scérilor, curdtirea zapezii etc.

Exemple de emotii ce pot fi asociate: fericire, tristete, remuscare, vina, melancolie, dragoste,

urd, bucurie, dezgust, simpatie etc.

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
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autorului/autorilor.
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Actorii sunt chemati in fata grupului i un jucator anuntd una din cele trei treburi casnice, iar
actorii incep sd o interpreteze. Dupd cateva momente, alt jucdtor anuntd una din cele trei
emotii, preferabil ceva in total contrast cu actiunea in curs.

Rezulta scene comice, cu activitati casnice efectuate in mod ciudat: plimbarea cainelui cu

admiratie, sau dusul gunoiului cu remuscare, sau spalarea hainelor cu ura etc.

o Imbritisarea in grup

Obiectivul jocului: educarea spiritului de observatie; incredere;

Materiale necesare: fara

Descrierea jocului: o actiune foarte buna pentru incheiere. Participantii se aseaza in cerc cu
fetele spre centru. La comanda profesorului toatd lumea se apleaca 1nainte, pand se ating

capetele si se apuca cu mainile de gatul/ talia vecinilor — imbratisand astfel grupul.

ALTE ACTIVITATI CE IMPLICA EMOTII

o Oglinda propriilor emotii

Obiectivul jocului: dezvoltarea capacitatii de identificare a propriilor emotii si ale celorlalti.

Resurse necesare: fara

Descrierea jocului : Copiii trebuie sa formeze perechi sau sd se pozitioneze pe doua siruri

fatd in fatd, la o distanta de aproximativ o jumatate de metru unul de celdlalt. Unul dintre copii

va reprezenta persoana care priveste in oglinda si va trebui sa realizeze anumite migcari.
Celalalt copil reprezintd oglinda si va trebui sd reproduca miscarile realizate de

partenerul sau. Initial este important ca profesorul sa ofere o demonstratie alaturi de un alt

copil.

Se recomanda ca jocul sa inceapa cu gesturi lente pentru ca cealaltd persoand sa poata mima

actiunea. De asemenea, se pot realiza miscari caraghioase (intinderi, contorsiuni) pentru a

obtine cateva rasete, acestea putand fi intercalate cu diferite manifestari emotionale.
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Jocul poate sd devind si mai incitant prin provocarea partenerului de joc sa
recunoasca emotia din spatele grimasei sau actiunilor. Demonstratia ii ajuta pe elevi sa se

relaxeze, sa se elibereze de tensiuni, conceptii si inhibitii.

o Adevir si Provocare

Obiectivul jocului : dezvolta capacitatea de observatie si de concentrare ;
Resurse necesare: fara
Descrierea jocului:

Acest joc al copilariei este ideal pentru ca un grup de prieteni sd se cunoasca si mai bine
intre ei. Nu exista un numdr minim sau maxim de jucatori, insa este recomandat sa fie cel
putin 3-5 persoane si nu mai mult de 10-15, astfel incat ideile sa fie cat mai diversificate, dar
timpul de asteptare sa nu fie foarte mare.

In urma unei metode de alegere se va decide cine Incepe, existand mai multe modalitati de
pasare a “oratorului” (cel care intreaba “Adevar sau Provocare?”):

- De la stanga la dreapta;

- De la dreapta la stanga;

- Se face o extragere aleatorie - ex.: biletele cu numele participantilor;

- Ordine alfabetica;

Aleatoriu - fiecare persoand alege la intamplare pe cine sa intrebe (poate interveni
subiectivismul si pot aparea probleme in acest sens).

Atat intrebarile, cat si provocarile, ar trebui sa fie personale, insa ele nu trebuie s incalce legi
care aduc o sanctiune juridica, ori sa conduca la vatdmari de orice natura. Ele doar sa ajute la
iesirea din zona de confort si la crearea unor noi amintiri Tmpreuna, la socializare si

dezvoltarea personala.

o Sotronul

Obiectivul jocului: dezvoltarea abilititi de coordonare, orientare si reactie ;

Resurse necesare: cretd, obiecte din natura

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
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Unul dintre cele mai cunoscute jocuri ale copilariei noastre, care este raspandit la
nivel international, este Sotronul. Acesta este foarte simplu, ideal fiind pentru zilele frumoase
pe care copiii le petrec afard, in aer liber. Desi exista nenumarate modalitati prin care se poate
desena (cu creta) si juca Sotronul, la baza, este vorba despre crearea unui traseu care este
parcurs dus-intors, folosindu-se atdt saritul Intr-un singur picior, cat si in ambele (in
majoritatea cazurilor, pe forme geometrice numerotate de la 1 la 8).

Descrierea jocului : Jucatorul arunca un obiect (piatra, creta, crenguta etc.) in forma (pe
rand, in fiecare casuta - totalul rundelor unei serii este totalul numerelor care se afla in forma
desenata), acesta cazand intr-o zona anume (pe un numar). El va trebui sd parcurga traseul
pana la cdsutd respectiva, ba intr-un singur picior, ba folosindu-se de ambele, sa ia obiectul si
sd se intoarca in acelasi fel.
Ordinea jucatorilor se stabileste de la inceput, jucatorul fiind descalificat (lasa urmatoarea

persoana sa 1si incerce norocul), daca:

- A calcat pe liniile trasate cu creta;

- Isi pierde echilibrul si cade;

- Arunca obiectul in afara formei.

o De-a v-ati ascunselea

Obiectivul jocului: distractie

Resurse necesare: fara

Descrierea jocului : Inca din vremuri antice, printre cele mai populare jocuri ale copilariei se
afla si ,, De-a v-afi ascunselea”. Acesta este o activitate atat pentru exterior, cat si pentru
interior, necesitdnd cel putin doud personaje. Unul dintre acesta va avea rolul de a céduta
ceilalti jucdtori, dupa ce a numarat pana la un numar prestabilit si a tinut ochii Inchisi, ori a
fost legat la ochi cu un material, pentru a nu putea vedea unde s-a ascuns toatd lumea. Dupa
ce a terminat de numarat cu voce tare, el va spune cat poate de tare “Cine nu e gata, il iau cu

lopata !, apoi va incepe sa caute.

Exista cateva variatiuni in ceea ce priveste sfarsitul jocului, astfel incat:

- Primul gasit va fi pierzatorul, el trebuind sa fie cel care numara runda viitoare;
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- Cel care cautd trebuie sa gaseascd tofi jucdtorii pentru a castiga, iar dacd altcineva
ajunge la punctul de pornire al jocului (unde s-a spus numaratoarea), numaratoarea va

fi facuta de catre aceeasi persoana.

o Mima

Obiectivul jocului: dezvolta capacitatile de observatie si de concentrare ;
Resurse necesare: fara
Descrierea jocului: Mima se poate juca atat individual (fiecare jucator se reprezinta doar pe
sine), dar si in echipd. Persoana care are rolul “protagonistului” va interpreta un rol,
exprimand doar prin limbajul non-verbal ceea ce joaca, celelalte persoane trebuind sa
ghiceasca cine sau ce anume mimeaza aceasta. Cel care a ghicit va prelua stafeta.

Toata actiunea se desfasoara intr-un timp prestabilit, astfel putdndu-se acumula puncte,
daca jucdtorii stabilesc 1n prealabil acest lucru.

Existd anumite aspecte care diferd de la caz la caz deoarece se pot alege teme specifice

(ex.: desene animate, celebritati, animale etc.), ori se poate elimina aceasta limita;

Tema interpretarii:

- Poate fi datd de catre echipa adversa interpretului, acesta trebuind sa ofere co-
echipierilor indicii pentru a castiga puncte;

- Poate fi data de catre o persoana “neutra”;

- Poate fi aleasa (si notata undeva pentru a nu exista “schimbari subite” pe parcursul
interpretarii) de catre “protagonist”;

- Se poate impune sau nu o limita de timp;

- Ghicirea este relativa, putand fi exacta, ori aproximativa;

- Se poate stabili ca inainte de a incepe “actul artistic” sa fie aratat prin semne, numarul

de cuvinte din care este compus “rolul” pe care il va interpreta.

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
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o Podul de piatra s-a daramat...

Obiectivul jocului: energizare si disctractie

Resurse necesare: fara

Descrierea jocului: Acest joc necesitda minim 6 jucatori: 2 dintre acestia se vor agseza unul in
fata celuilalt, impreunandu-si mainile si ridicandu-le pana deasupra capului lor, asemenea
unui pod. Ei vor incepe sd cante cantecelul care poarta si numele jocului, iar in acest timp,
restul copiilor vor incepe sa treaca, unul cate unul, pe sub mainile lor unite.

Odata ajuns la sfarsitul ultimului vers, “podul” (mainile unite) va “cadea” peste cel
care se intampla sa se afle sub el. Copilul se va da in lateral, jocul reludndu-se la fel. Odata ce
exista doi participanti “alesi”, existd doud variante, care depind si de numarul copiilor care se
joaca:

- Cei doi participanti pe care a “cdzut podul” se vor aldtura podului initial”, acesta
devenind mai lung pe masura ce ies copiii din sirul care trece pe sub mainile unite;

- Noul pod il va inlocui pe primul, procesul reluandu-se de fiecare data.

Versurile cantecului sunt:
“Podul de piatra s-a daramat
A venit apa si l-a luat

Vom face altul pe rdu, in jos

Altul mai trainic gi mai frumos.”

o Baba Oarba

Obiectivul jocului: distractie
Resurse necesare: o esarfa
Descrierea jocului: In primul rand, se delimiteaza spatiul unde se va desfasura actiunea. Tot

aici se face alegerea primului copil care va fi Baba Oarba. Ulterior, el se va ageza in cercul pe

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
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care restul copiilor 1l fac (in spatiul delimitat anterior), fiind legat la ochi pentru a nu vedea
nimic in jur.

Toti copiii se raspandesc, incepand sa faca sunete si zgomote, moment in care “Baba”
striga “Unde esti Chirita?”, primind raspunsul “/n oala cu jantita”. In cazul in care personajul
principal nu reuseste sd paseze rolul mai departe, atingdnd pe cineva si spundndu-i numele cu

voce tare, jocul se incepe iar.

o Fazan

Obiectivul jocului: dezvolta creativitatea

Resurse necesare: fara

Descrierea jocului: Unul dintre cele mai populare jocuri ale copilariei noastre este FAZAN.
El necesitd minim 2 jucdtori si are reguli foarte simple, care se pot modifica in functie de
preferintele pe care le au cei care participa. Primul jucétor incepe sa spund in gand alfabetul
pana cand o alta persoana spune Stop, moment in care trebuie sd spuna cu voce tare un cuvant
care Incepe cu litera la care a fost oprit. Pe rand, fiecare participant va trebui sa spund un
cuvant care incep cu ultimele doua litere din cuvantul spus de catre predecesorul sau. Runda
se Incheie daca cineva nu poate sau nu stie un cuvant pentru a da pasa mai departe.

De-a lungul jocului, persoanele care pierd cate o runda primesc literele din FAZAN,
iar jocul se incheie cand cineva a format tot cuvantul. Atunci este eliminat jucatorul si
continua restul persoanelor, ori se poate lua de la zero totul, toatd lumea avand un “istoric”
curat.

Exemplu : A - Arbitru - Rural - Albastru - Ru.. - ... - ... Iepure — Restaurant
Exista cateva elemente care pot fi adaugate pentru cd jocul sd fie si mai interactiv si
palpitant:
- Pentru spunerea unui cuvant, fiecare jucdtor are un timp limita prestabilit (ex.: 30
secunde);
- Se pot exclude din lista cuvintelor permise numele proprii, cele de tari si orase; * Nu
se poate face o inchidere pand cand nu toti jucdtorii au spus cel putin un cuvant,

inchiderile incepand dupa prima tura.
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o Saritul Corzii

Obiectivul jocului: dezvoltarea abilitatilor de coordonare: ritm, reactie, echilibru

Resurse necesare: coarda de sarit

Descrierea jocului: In mod special pe timpul sezonului cald, saritul corzii este o activitate
ideala pentru timpul liber petrecut afara de catre copii. Desi exista nenumarate modalitéti in
care se poate folosi pentru a se construi jocuri interactive pentru cei mici, Saritul Corzii ca joc
al copilariei noastre consta In 10 “runde”, fiecare avand o miscare speciala care trebuia

repetata de atatea ori cat indica numarul sau, numaratoarea facandu-se de la 10 la 0:

= 10 - Saritura simpla, normala;

= 9 - Se sare alternativ, de pe un picior pe altul;

= 8- Se folosesc ambele picioare, alaturate pentru a sari;

= 7 - Se sare intr-un singur picior (la alegere);

= 6 - Se fac trei sarituri pe un picior, trei pe celalalt;

= 5 - La fiecare saritura picioarele sunt ba impreunate, ba despartite;
= 4 - Se sare de de doua ori pe fiecare picior;

= 3 - Sdriturile se fac tinandu-se picioarele incrucisate;

= 2 - Mainile se tin Incrucisate al fiecare saritura;

= | - Sari o singura data, direct in crucis (maini si picioare);

= 0 - Toate cele de mai sus se repeta consecutiv si cat mai repede, in doua

serii.

o Jocul Elasticul — Ata

Obiectivul jocului: distractie si energizare

Resurse necesare: elastic
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Descrierea jocului: Jocul se joaca in trei, in majoritatea cazurilor jucand doar fete. Doua
persoane intindeau vestitul elastic, iar a treia trebuia sa faca 10 exercitii sarind in el si in afara
sa, fard sa greseasca deloc. Castigatorul era jucatorul care reusea sa faca cele mai multe
migcari legate fara sa aiba nicio greseald, adica nicio atingere neintentionata a elasticului.

In majoritatea cazurilor, exercitiile presupun ca sariturile sa fie facute fie cu un singur
picior, fie sd se faca cu picioarele impreunate, desfacute sau incrucisate, de pe o parte pe
cealaltd sau si in centru (spatiul din interiorul Elasticului). Totodata, persoanele care il tin vor
muta elasticul de pe glezne pana la genunchi sau coapse, folosindu-si fie ambele picioare, fie

unul singur pentru a schimba spatiul si Indltimea la care trebuie sa sara cea de-a treia persoana.

o Frunza

Obiectivul jocului: implicare si colaborare

Resurse necesare: creta

Descrierea activitatii: Jocul Frunza este unul ideal pentru timpul petrecut afard al copiilor,
deoarece implica nu doar dezvoltarea unor strategii, ci si multa miscare fizica. Acesta se poate
juca si pe asfalt, si pe un loc verde (parc, gradinad), cea de-a doua varianta fiind recomandata

deoarece copii mai pot cddea in timpul jocului.

R N

4
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Jocul Frunza se bazeazad pe trasarea unei schite precum in imaginea de mai sus,

unde sunt localizate:

- Bazele a doua echipe;

- Culoare de trecere;

- Zona de refugiu (M) - jucatorul nu este protejat, ci doar se poate odihni, fiind mai greu
sa fie scos din joc de catre echipa adversa;

- Zona ce ofera imunitate (F) — protectia este completa, cel care se afld in aceastd zona
putind, insd, sa scoatd alti jucatori din joc;

- Frunza fiecarei echipe (triunghiul verde).

Scopul fiecarei echipe este de a ajunge in baza adversa si de a cidlca ori a lua frunza
acesteia. De-a lungul traseului jucatorii pot fi scosi din schita, lucru care ii va elimina. Este
nevoie de minim un reprezentant al unei echipe pentru ca aceasta sa fie castigatoare.

Exista o regula “de aur” - “Stop culoar”. Cand este spus acest lucru, inseamna ca niciun
alt jucator din echipa adversa nu va putea sd il scoatd pe acesta din joc pana la capatul
culoarului.

Jocul necesita logica si implicare, fiecare echipa trebuind sa isi facd o strategie proprie,
impartind fiecarui membru sarcini pentru a exista nu doar atac, ci si aparare in baza pe care o

are. Secretul succesului este lucrul in echipa!

o Flori, Fete si Baieti

Obiectivul jocului : stimularea capacitatii de comunicare directd cu un partener de discutii ;
pune foarte mult accent pe socializare si pe cunoasterea reciproca a copiilor
Resurse materiale : fara
Descrierea jocului : Regulile si desfasurarea sunt destul de simple pentru Flori, Fete si Baieti:
- Trebuie sa existe minim 4 jucdtori,
- Doi copii se dau 1n lateral si cad de comun acord asupra unui numar;
- Dupa ce se intorc la restul jucatorilor, acestia trebuie sa ghiceasca numarul ales;

- Acesta va trebui sa aleaga o “categorie” - Flori, Fete sau Baieti;
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- Cei doi copii care au ales numarul merg din nou intr-o parte, stabilind fiecare
cate un nume din categorie;

- Ghicitorul numarului va alege dintre cele doua optiuni si va pleca sa aleaga
impreund cu acesta urmatorul numar;

- Jocul se repeta.

Nu exista un castigitor, deoarece Flori, Fete si Baieti fiind unul dintre jocurile copilariei

care pun accentul pe cunoastere si socializare, nu pe competitie.

o Castelul

Obiectivul jocului: dezvolta abilitati precum: pasarea i primirea mingii, apararea, viziune
periferica;

Resurse necesare: o minge, cateva pietre care se pot pune una peste alta.

Descrierea jocului: Castelul trebuie construit in felul urmator: se aseaza noud pietre una
peste cealalta, iar jucatorii se divizeaza in doua echipe adverse - una dintre ele avand scopul
de a proteja castelul iar cealaltd de a-1 darama cu ajutorul mingii.

Incepand de la castel se numira exact 9 pasi, acolo tragandu-se o linie care marcheaza
locul de unde jucatorii vor incercd sa darame castelul. Fiecare membru al echipei de atac
trebuie sd arunce mingea, ea putind sa fie aruncata fie cu piciorul, fie cu ména catre castel.

Dupa daramarea castelului, echipa de aparare va trebui sa recupereze “arma” si sa ii
“vaneze” pe adversari, incercand si ii elimine prin atingerea lor cu mingea. In acelasi timp,
atacatorii trebuie sa recladeasca in cel mai scurt timp castelul, avand grija sa nu fie scosi din
joc. Exista doua posibile castiguri:

- Apadrarea - victoria este a acestei echipe doar daca ea reuseste sa isi elimine toti
adversarii;

- Atacatorii - victoria va fi a acestor jucatori daca vor reusi sa refacd intregul
castel Tnainte ca ultimul membru sa fie scos din joc de catre adversari.

Castelul joc are doar cateva reguli, foarte usor de respectat:

- Echipa care apard nu va atinge direct un atacant, ci doar cu ajutorul mingii.
- Orice jucator lovit sau atins cu mingea, va abandona piatra sau pietrele acolo unde a

fost eliminat din joc.
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o Patratica

Obiectivul jocului : dezvolta abilitati de coordonare : orientare, reactie ;
Resurse necesare: creta
Descrierea jocului: Patratica este un joc simplu, asemanator cu fotbalul de picior, destinat
pentru timpul petrecut afard. Spatiul de joacd este un patrat care poate fi delimitat, spre
exemplu, cu creta, in 4 patrate mai mici. Acestea sunt numerotate de la 1 la 4. Se stabileste
prin extragere sau orice altd modalitate, locul fiecarui jucator.

Regulile sunt foarte simple:

- Mingea se va servi mereu pe diagonala: 1 la3;21a4;31al;41a2.

- Daca mingea iese din careu, se puncteaza o greseala.

- Daca mingea cade in casutd unui jucdtor si face 2 batdi consecutive 1nainte cd el sa o
atingd, se considera greseala.

- La fiecare greseala, jucdtorul in cauza se va muta pe casutd cu un numar mai mic (4 in
3,31n2,21in 1), facand schimb de loc cu fostul proprietar.

- Datorita faptului ca jucatorul din casutd 1 nu are unde s se mute in cazul in care
greseste, el va acumula greselile, iar cand are trei va iesi din joc; exceptie este cazul in
care face schimb cu jucatorul din casuta 2, caz in care istoricul de greseli va fi curat.

- In cazul in care mingea cade pe una dintre liniile dintre casute:

- Daca sunt ocupate ambele, se repeta lovitura;

- Daca este ocupata doar una, se ia in considerare.

o Omul Negru

Obiectivul jocului: distarctie si energizare
Resurse necesare: fara
Descrierea jocului: Acest joc al copilariei se joaca de cele mai multe ori in grupuri de minim

4 copii. El este foarte simplu si presupune mult alergat, de aceea este ideal pentru locurile de
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joaca in aer liber. In primul rand, se face o tragere la sorti pentru a se stabili cine va fi prima
data Omul Negru si cine ii va fi ajutor.
Reguli:
- Impreuni cu ajutorul sdu, Omul Negru va alege un numir (de cele mai multe ori de la
1 1a 10);
- Doar ajutorul se va intoarce la restul copiilor care se vor tine de mana Intr-un cerc;
- Acestia vor incepe sa se invarta, cantand “Ora I a sosit, Omul Negru n-a venit”,
schimband ora din vers pana cand vor ajunge la numarul ales de catre Omul Negru;
- Odatd ajunsi la ora “potrivita”, ajutorul va spune “Ora ... a sosit, Omul Negru a
venit!”’;
- Toti jucdtorii se vor risipi pe terenul de joacd pentru a nu fi prinsi de catre Omul Negru;

- Cel prins de catre acesta, i va lua locul ca noul Om Negru si jocul va incepe din nou.

o Statuile

Obiectivul jocului: distractie

Resurse necesare: fara

Descrierea jocului: Este nevoie de cel putin 3-4 jucatori pentru jocul “De-a Statuile”. Unul
dintre ei se intoarce cu spatele la ceilalti, iar restul 1si vor alege o pozitie in care sa stea. Dupa
ce primul copil a vazut cum s-au asezat restul, el se intoarce iar cu spatele, copii luand o alta
pozitie, din nou. Cand se intoarce pentru a doua oara cu fata, jucatorul principal va trebui sa
reaseze fiecare copil n prima pozitie pe care o luase.

Cel care reuseste sa refaca in mod corect cele mai multe Statui, va castiga.

o ,Unde-s doi puterea creste”

Obiectivul jocului: antreneaza increderea si respectul fata de celalalt;

Resurse necesare: un baston, un recipient de 5 litri ;
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Descrierea jocului: Se constituie doud echipe dispuse 1n coloand cate doi, inapoia unei linii
de plecare/sosire. La 10 — 15m de aceasta linie, in fata fiecadrei echipe se plaseaza un reper
care poate fi ocolit. In fata fiecirei echipe se afld un baston, in mijlocul ciruia este atarnat un
recipient de 5 litri. La semnal, prima pereche din fiecare echipa, apucd cu o mana catetele
bastonului, ridica incarcatura si porneste in cursd. Dupd ocolirea reperului, revin la propria
echipa, predand bastonul cu ,,incarcatura” urmatoarei perechi si se asazad la coada coloanei.
Castiga echipa care revine prima in formatia initiala. O variantd atractiva de transportat in
pereche, este aceea in care cu doud bastoane sunt transportati doi recipienti atdrnati in

mijlocul acestora, elevii din pereche aflandu-se unul inapoia celuilalt.

o Ratele si Vanatorii

Obiectivul jocului : distractie si energizare

Resurse necesare: o minge

Descrierea jocului: Vanatorii se vor pozitiona cat mai departat unul de celalalt, Ratele
plasandu-se intre ei Intr-un perimetru dat - daca se vrea sau se simte nevoia, poate fi marcata
zona.

Vanaitorii vor pasa unul de la celalalt mingea, incercand sa nimereasca cat mai multe
rate la fiecare pasa pentru a le elimina pe rand (daca este atinsa oriunde).

Rata are cd scop sd se fereasca, pand cind ajunge In runda finald (este singura
“supravietuitoare”), moment in care incepe runda a doua — Rata trebuie sd se fereasca de
loviturile Vanatorilor de atatea ori cati ani are (ex.: varsta de 10 ani - se fereste de 10 ori, 5 de
la fiecare vanator).

In runda finala, daca rata este atinsa de minge, va face schimb de rol si loc cu vanitorul
care a nimerit-o. In caz contrar, daca Ratele cistigd, jocul copilariei se va relua fara schimbari
de statut.

O posibila modalitate prin care se poate diversifica Rafele si Vandatorii este ca fiecare
Ratd sa aibd un numar x de vieti (ex.: 2-3) si sd nu iasa la prima lovitura din joc. Vietile pot fi
nu doar pierdute, ci si castigate, daca rata prinde cu mainile mingea.

Totodata, o variantd a acestui joc este ca la o loviturd a unei rate sa se faca schimb

intre ea si vanatorul care a nimerit-o.
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o XsiO

Obiectivul jocului : dezvoltarea creativitatii
Resurse necesare: marker, foi A4, creta (cand se joaca pe asfalt)
Descrierea jocului: Acest joc al copilariei se joaca nu doar pe foaie, ci si pe asfalt (cu creta),
ori pe orice alta suprafatd unde se poate face schema sa. Suprafata se imparte in 9 patrate
egale, si fiecare jucator 1si alege daca vrea sa fie X sau O.

Primul incepe prin completarea unei casute, apoi pe rand, cei doi completeaza strategic
tabelul cu semnul pe care il au. Scopul este de a castiga, adicd de a obtine o linie dreapta
continua prin agezarea consecutiva a simbolului pe una dintre cele 3 linii pe care le poate

forma - verticala, orizontala, diagonala.

o Lapte gros

Obiectivul jocului : disctractie si amuzament

Resurse necesare : fara

Descrierea activitatii : Un jucator va fi desemnat arbitru iar restul jucatorilor se vor imparti
in doud echipe egale. Dupa ce se va stabili ordinea de joc, una din echipe se aseazd in
urmatorul mod : primul jucator aplecat, cu capul in mainile arbitrului.

Urmatorul jucétor, aplecat in spatele primului jucator, cu capul intre picioarele lui, si
tot asa pand cand toti jucdtorii s-au asezat unul in spatele celuilalt. Jucatorii celeilalte echipe
trebuie sd sard pe rand, In spatele echipei asezate aplecat. De fiecare data cand cineva sare,
trebuie sa strige ,, Lapte gros !”.

Jucatorii care au sarit trebuie sa ramana in pozitia in care au aterizat (fara sa se mai dea

mai in fatd sau mai in spate). Dupa ce toti jucatorii echipei doi au sarit n spatele echipei unu,
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trebuie sd-si mentina pozitia si primul care a sarit trebuie sa arate arbitrului un numar de la 1

la 5. Echipa unu ghiceste numarul ardtat arbitrului.

Echipele schimba rolurile si jocul se incheie atunci cand :

- echipa care a stat aplecata ghiceste numarul aratat arbitrului ;

- unul dintre jucatorii care a sarit atinge pamantul cu piciorul ;

- unul dintre jucatori a uitat sa strige ,, lapte gros !”

- mai sunt jucatori care trebuie sa sard dar nu mai au loc datoritd pozitionarii gresite a

celor care au sarit inaintea lor.

o Tara, Tara, Vrem Ostasi!

Obiectivul jocului: distractie, cooperare

Resurse necesare: fara

Descrierea jocului: Pentru grupurile mari de copii, 7ara, Tara, Vrem Ostasi! este jocul ideal.
Acesta are nevoie de cel putin 6 participanti, care se vor imparti in 2 echipe. Acestea se vor
grupa in doua linii paralele, copiii din fiecare tabara tindndu-se de mana cat mai strans.

Cine Incepe jocul va striga “Tara, Tara, Vrem Ostasi!”, iar cealaltd echipa va raspunde
“Pe cine?”. Odata spus numele persoanei dorite, jucdtorul ales va trebui sa alerge cat poate de
tare Tnspre echipa adversa, incercand sd “rupa” stransoarea mainilor copiilor catre care alearga.
Daca reuseste, va lua un copil cu el in echipa sa, daca nu reugeste, vd ramane membru al
echipei care l-a cerut.

Cagtigatoare este echipa care a strans toti membrii echipei adverse (se joaca pana cand o

echipa nu mai are niciun membru).

o Spanzuratoarea
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Obiectivul jocului : dezvoltarea creativitatii

Resurse necesare: pixuri, creioane, hartie A4

Descrierea jocului : Jocul Spanzuratoarea necesita doar doi participanti, desfasurandu-se pe
hartie. Una dintre persoane este responsabild de alegerea unui cuvant, pe cat se poate de
complicat, amplu sau rar, dar si de diagrama jocului copilariei, iar celalalt (“ghicitorul”) va

trebui sa ghiceasca ce cuvant a fost ales.

Exemplu:

Regulile sunt foarte simple:

- Ghicitorul spune pe rand litere din alfabetul limbii roméane (inclusiv cele cu diacritice),
in ordinea pe care el o considera relevanta, existand doua posibilitati:

- Daca litera este corectd, ea se trece pe spatiile goale care sugereaza numarul total al
acestora din care este compus cuvantul, completandu-se de cate ori apare litera in
cuvant - ex.: in cuvantul “alfabet”, litera “a” apare de 2 ori, asadar va fi trecuta pe
prima casuta si pe a patra;

- Daca litera este gresitd, jucatorul responsabil de diagrama o va completa, creand un
omulet “spanzurat” (13 elemente in total).

Jocul se incheie atunci cand:
- Ghicitorul a spus toate literele corecte, avand mai putin de 12 greseli, ori cand si-a dat

seama care este cuvantul si 1l spune “oficial”;

- Cand exista 13 litere gresite si este completd diagrama cu omul “spanzurat”.

o Recunoaste-ti vecinii
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Obiectivul jocului: distractie si cunoastere

Resurse necesare: fara

Descrierea jocului: Din formatia de adunare in linie pe un rand, in ordinea indltimii, grupa se
desparte in doud echipe, separate de profesor care se situeaza in mijlocul formatiei de adunare.
Dupa atentionarea ,,Verificati-va vecinii”, profesorul dd comanda de deplasare rapida a tuturor
copiilor catre diferite directii (la colturile terenului/sdlii, fuga- mars!; sub panourile de
baschet/in portile de handbal, fuga mars!; la copacii din fata, fuga mars!). Dupa ce copiii s-au
deplasat potrivit comenzii, dupd un moment de pauza, profesorul da comanda de adunare in

formatia initiald. Echipa care se aliniaza corect si cel mai rapid, cistigd intrecerea.

TEMA II: EXERCITIUL FIZIC AEROBIC

Miscarea este esentiald pentru sanatate, iar exercitiile aerobice sunt cele mai eficiente
si usor de practicat. Practicand aerobicul, vom rdmane in cea mai buna forma, vom avea o
stare de spirit foarte buna si vom reduce si riscul aparitiei unor afectiuni grave.

Exercitiile aerobice sunt o metoda foarte buna s ameliordm stérile de anxietate sau de
depresie si sd uitam de stres. Explicatia este simpla: efortul fizic stimuleazad eliberarea in
organism a endorfinelor, care se mai numesc si ,,hormonii fericirii”.

Dansul aerobic este cea mai interesanta forma de aerobic si distractie, cu muzica plina
de viatd. Stepul aerobic pentru copii implicd o serie de miscari stabilite care asigurd un
antrenament complet al corpului si 1l lasa pe copil sa transpire. Existd mai multe videoclipuri
de dans aerob pentru copii. Fie cd este vorba de dans de sald, hip-hop sau batuta

moldoveneasca, ramane la fel de distractiv.

Cateva exemple de exercitii aerobice:

o Jumping Jack (sarituri ca mingea cu depdrtarea $i apropierea picioarelor);
o Lunge (fandare cu usoara saltare si revenire in stand);

o Khnee (saltare cu genunchiul ridicat si indoit la 90);

o Kiks (sdltare cu balans de picior Tnainte sau in lateral );

o March (variatii de mers cu specific aerobic);

o Jog (variatii de alergare );
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o Skip (saltari alternative cu flexarea si Intinderea genunchilor cu un picior Tnainte sau lateral la
45);

o Exercitiu cu coarda de sarituri:

Obiectiv : distractie si energizare

Resurse necesare : coarda de sarituri

Descrierea exercitiului : Pentru acest exercitiu, avem nevoie doar de o franghie si suntem
gata de plecare. Tinem fiecare capat al coardei in fiecare mana si coarda in spatele nostru.
Rotim coarda deasupra capului si efectudm o miscare de 360 de grade si sarim inainte ca

coarda sa ne loveasca picioarele.

ACTIVITATI AEROBICE CARE DEZVOLTA O ATITUDINE POZITIVA

o Eticheta adevarata sau falsa

Obiectivul jocului: distractie si energizare
Resurse necesare: fara
Descrierea activititii: Impartiti grupul in doui echipe egale. Odata impartita, puneti echipele
de o parte si de alta a liniei centrale a zonei de joc. Fiecare echipd are ca obiectiv ca cei mai
multi jucdtori sa ramana neincadrati pana la sfarsitul jocului. Daca antrenorul sau liderul da o
afirmatie adevarata, cum ar fi ,,O pisica se vede”, toti jucdtorii adevarati aleargd spre
obiectivul lor urmarit de cei din echipa falsa.

Oricine din echipa adevarata etichetatd de un membru al echipei false este afara. Orice
echipd are cei mai multi membri ramasi castigd meciul.

Nota pentru lider sau antrenor : Asigurati-va cd amestecati intrebarile adevarate si cele

false, astfel incat jucdtorii sa nu anticipeze care vor fi chemati in continuare.

o Blob Tag
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Obiectivul jocului: cunoastere, cooperare

Resurse necesare: fara

Descrierea jocului: Selectati doi jucatori pentru a incepe blobul. Pe masura ce jucatorii sunt
etichetati, trebuie sa uneasca mainile cu cei din bloc. Ultimul jucator din stinga Incepe
urmatorul blob. Dacd grupul tau este foarte mare, poti sa-i faci pe cei doi sau mai multi

studenti sd inceapa blobs.

o Eticheta pentru deget si nas

Obiectivul jocului: energizare, amuzament

Resurse necesare: fara

Descrierea jocului: Jocurile de etichete sunt distractive, dar si acesta este amuzant. Jucatorii
evadeaza sa fie etichetati de ,,It” atunci cand isi tin nasul cu o mana si degetele de la picioare
cu cealaltd. Este necesar sa fie desemnati trei sau patru jucatori pentru a fi etichete. Jocul este
captivant deoarece jucdtorii pot tine pozitia nasului doar trei secunde. Desigur, ei incearca sa
fugd de etichete in timp ce fac acest lucru. Cei care sunt etichetati devin ,,It” si incep sa

alunge pe ceilalti jucatori. Jocul s-a terminat cand toatd lumea este ,,It”.

o Etichetare de inghet

Obiectivul jocului: cooperare, distractie

Resurse necesare: fara

Descrierea jocului: Un vechi joc de etichete preferate, cei doi sau trei jucatori desemnati ,,It”
il urmdreste pe ceilalti jucdtori. Cand eticheteaza pe cineva, partea corpului a atins ,,inghet”.
De exemplu, daca un jucator este etichetat pe bratul stdng, bratul acesta este inghetat. Jucatorii
sunt plecati atunci cand au atitea parti ale corpului inghetat incat nu sunt in stare sd se miste.
Variatie: Daca doriti, puteti permite jucdtorilor sa-si desfacd corpul de la alti jucatori

desemnati capabili sa faca acest lucru.
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o Eticheta de coada

Obiectivul jocului: distractie

Resurse necesare: steaguri, benzi de panza

Descrierea jocului: Antrenorul sau liderul trebuie sd furnizeze steaguri sau benzi de panza
pentru fiecare jucator pentru a putea fi folosit ca coada. Jucdtorii introduc ,,coada” intr-o
centurd, buzunar sau banda de talie. Jucatorii 1si alunga unii pe altii Tncercand sa stranga cat
mai multe cozi, protejandu-le in acelasi timp. Jucdtorul (i) cu cele mai multe cozi colectate

intr-un timp stabilit castigd acest joc distractiv si frenetic.

o Balci de caracatita

Obiectivul jocului: dezvoltarea unor abilitafi pentru jocuri cu mingea

Resurse necesare: minge

Descrierea jocului: O versiune pozitionanta a mingii dodge, jucatorii Incep Intr-o pozitie in
picioare, dar se aseazd atunci cand sunt etichetati cu mingea si devin parte a caracatitei.
Jucitorii cu sedinte pot atinge orice jucdtor care se apropie prea mult de ei. Oricine a atins, de

asemenea, trebuie sa se aseze. Jocul se incheie atunci cand toti jucétorii sunt asezati.

o Bila de continuitate

Obiectivul jocului: distractie, viteza de reactie

Resurse necesare: mingi (de plaja) sau bile;

Descrierea jocului: Veti avea nevoie de trei mingi de plaja pentru acest joc distractiv de sala.
Jucétorii trebuie sd se imprastie si sd arunce una dintre bile in aer. Scopul este de a mentine
mingea in aer cat mai mult timp. Cu toate acestea, liderul sau antrenorul va adauga inca doua
mingi la joc, cate una. Cand toate bilele cad la sol, Incepeti jocul din nou. Jucdtorii ar trebui

sd-si Imbunatdteascd capacitatea de a tine toate bilele 1n aer de fiecare data cand joaca.

o Crab Kick Ball
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Obiectivul jocului: dezvoltarea capacitatii de observare;
Resurse necesare: diferite obiecte
Descrierea jocului: Alegeti doud obiective pe care echipele sd le atingd, de exemplu: un
scaun, cosul de gunoi, etc. Dupa impartirea jucétorilor in doud echipe de dimensiuni egale,
asezati-le pe podea una de cealalta la fiecare capat al sdlii de sport. Plasati un obiectiv la
fiecare capat al camerei pentru echipa opusa. Pune mingea (de orice fel) in centru pe camera.
Antrenorul sau liderul da un semnal pentru inceperea jocului. Toti jucatorii se plimba
cu crab-ul pana la poartd si o dau spre poarta echipei lor. Daca un jucdtor nu isi mentine
pozitia de mers pe jos, echipa adversa primeste un punct. De fiecare datd cand este marcat un
gol, mingea este plasatd la mijloc Tnainte ca jocul sa reia. Antrenorul sau liderul stabileste
numarul de puncte necesare pentru castigarea jocului.

Exemple de exercitii distractive

o Crabii - se taraie pe maini si picioare cu stomacul orientat in sus;
o Cangur - folosind salturi diferite;

o Tiger - un taras scazut;

o lepure - sdrituri dintr-o pozitie ghemuita;

o Duck - Tnaintand inainte intr-un ghemuit, cu mainile pe partile laterale;

o Cate pasari

Obiectivul jocului: dezvoltarea echilibrului

Resurse necesare: o barna

Descrierea jocului: Un joc de echilibru pentru grupuri mari, Cate pasari, i provoaca pe
elevi sa vada cat de multi se pot incadra pe un fascicul de echilibru scurtat lent. Participantii
ajung pe grindd pe rand. Odatd ce toatd lumea se afla confortabil pe grinda de lungime
completd, scurteaza grinda cu sase centimetri si Tncepe o noud runda. De fiecare data cand
profesorul scurteaza fasciculul de echilibru, devine mai dificil s se potriveasca tuturor pe
grinda. Jocul se incheie atunci cand fasciculul devine prea scurt pentru a se potrivi tuturor,

indiferent de ce se misca si de incercare a elevilor de pozitionare.
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o Treceti si prindeti

Obiectivul jocului: cooperare

Resurse necesare: o minge

Descrierea jocului: Pentru acest joc este nevoie de zece sau mai multi participanti n picioare
intr-un cerc larg. Fiecare participant isi intinde bratele in lateral, atingdnd varful degetelor
jucatorului, pe fiecare parte. Jucatorii trec o0 minge de marime medie oricarui alt jucitor din
cerc. Aruncatorul poate sd treacd la mana, la pas, sau cu unul sau mai multe salturi. Cand un

jucdtor prinde mingea, face un pas inapoi. Castigatorul este ultimul jucator rdmas.

o Zumba - un dans usor si distractiv pentru copii

EXERCITII DE MOBILITATE PENTRU COPII

o Misiune Imposibila - jocul cu lasere

Materiale necesare: benzi de hartie creponatd de doud culori pe care le lipesti cu scotch la
diferite Tnaltimi, dupd imaginatia fiecdruia, pentru a alcatui un traseu.
Descriere: Pentru a creste dificultatea exercitiului se poate parcurge traseul Intr-un anumit

interval de timp, de exemplu 30s, 1 min, etc.

o ,.Galop saritor” - stati pe o suprafatd solida, picioarele impreund. Sariti intr-un singur

loc de mai multe ori.

o ,Ne ascundem” - intindeti putin picioarele, coborati mainile in jos. Asezati-va
ghemuit, puneti mainile pe genunchi, lasati-va capul la piept (ca pentru a va ascunde),

luati un IP.

o "Arc"- stati in pozitia de drept, bratele intinse de-a lungul corpului si fectuati semi-

genuflexiuni elastice timp de 30 de secunde.
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ANTRENAMENTUL MUSCHILOR MAINII

o .,Bobine”: departati-va picioarele la latimea umerilor si ridicati bratele in lateral.

Faceti 4 rotatii cu mainile in fiecare directie. Repetati de 3 ori.

o ,Rotile” : departati-va picioarele la latimea umerilor. Efectuati 4 rotatii cu mainile,

mai intai inainte, apoi inapoi. Repetati exercitiul de 3 ori.

o "Foarfecele" : picioarele putin in lateral cu bratele intinse in fata ta. Incruciseaza-le ca

o foarfeca si reproduce-le inapoi de 5 ori.

ANTRENAMENTUL MUSCHILOR SPATELUI SI AI PICIOARELOR

o "Cine e acolo?"- din pozitia initiala, pune-ti mainile pe talie. Intoarce-ti capul la

dreapta, ia PI, apoi la stinga. Alearga de 6 ori.

o ,Pendul” - pozitia initiald este aceeasi. Faceti 5 inclindri pe rand spre stanga si

dreapta.

o ,Vaitul” - stati drept, puneti picioarele unul langa celdlalt, coborati-va bratele liber.
,Mergeti” intr-un singur loc timp de 10 secunde, ridicati bratele in lateral, ,,mergeti”

din nou, ridicati mainile in sus, ,,plimbati”’, coborati mainile in jos.

o ,Ne-am ridicat si ne-am asezat” - efectuati genuflexiuni ridicand bratele in fata dvs.;

spatele drept, picioarele intinse pe podea, apoi faceti 7 genuflexiuni.

EXERCITII PENTRU A DEZVOLTA FLEXIBILITATEA
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o inclinatii spre picioare” - stati drept, coborati mainile in jos, intindeti usor
picioarele drepte. Aplecati-va, ajungand pana la degetele piciorului drept, Intoarceti-va

la PI, aplecati-va pana la degetele piciorului stang. Efectuati 3 repetari.

o ,Irage-trage” - stind pe podea, intinde-ti picioarele larg in lateral. Atingeti degetele
piciorului drept, reveniti la IP, apoi atingeti degetele piciorului stang, reveniti la IP.

Repetati de 4 ori.

o Mambo (1x2):
- 1-4 - cu mainile la ceafa si jos (1x4)

- 1-4 - cu bratele inainte incrucisate, degetele desfacute si mainile la spate (1x4);

o Exercitii stretching

Tema III: JOCURI DE ECHIPA

Sportul este despre succes, realizare, muncd de echipa si competitie prietenoasa.
Profesorii de educatie fizica sunt antrenati sa valorifice competitivitatea distractiva si naturala
a sportului pentru a-i ajuta pe elevi sd se bucure de jocuri Impreuna in asa fel Incat ei sa faca
exercitii fizice, s invete cum sa joace 1n mod cooperativ si sa isi dezvolte stima de sine. Totul
de la mici cuvinte de incurajare de la profesor pana la a marca golul castigator pentru echipa
lor, 1i poate ajuta pe copii sa 1si construiasca increderea.

O stimd de sine puternica este o trasaturd de caracter vitald pentru ca cei mici sa se
dezvolte armonios.

Exercitiile fizice sunt unele dintre cele mai bune alungatoare de stresului. Exercitiile
fizice elimind endorfine in creier, acestea fiind un transmitétor cheie al simtitului bine pentru
minte si corp. De asemenea, este si un mod bun de a uita de problemele externe. Sportul ne
focuseaza mintea la ceea ce avem atunci de facut, dandu-ne voie sd ne relaxdm si sa uitdm de
alte Ingrijorari.

In cele ce urmeazd, vom prezenta cateva sporturi de echipa dar si jocuri prin intermediul carora

copiii 1si pot dezvolta atat calitatile motrice cat si empatia si spiritul de echipa.
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o Tag Rugby-ul

Obiectivele jocului: dezvoltarea calitatilor motrice (viteza si Indemanarea), cooperare,
integrare si determinare, responsabilitate colectiva,

Resurse necesare: mingea de rugby

Descrierea jocului : Trasaturile jocului modern de rugby constau in viteza din ce in ce mai
mare de executie si In complexitatea si varietatea actiunilor tactice. Rezulta deci ca principalele
calitati motrice necesare in indeplinirea acestor deziderate sunt viteza si indemanarea. La
grupele de copii dezvoltarea acestor calitati trebuie sa fie preocuparea numarul unu, stiind ca

la o varstd mai inaintata aceste calitdti sunt greu sau deloc usor de dezvoltat:

= Pregatirea fizica
- dezvoltarea fizicad armonioasa si cresterea capacitatii motrice generale.
- dezvoltarea calitdtilor motrice (viteza, Indemanare) specifice cu accent pe viteza

reactie si de executie.

= Pregdtirea tehnica
- consolidarea procedeelor tehnice de baza cu accent pe viteza de executie a pasei si

pozitionarea in teren.

= Pregitirea tactica
- cunostinte tactice despre importanta pozitionari corecte si deplasari in teren in timpul

unui meci.

JOCURI MOTRICE PENTRU DEZVOLTAREA VITEZEI SI A INDEMANARII iN JOCUL
DE RUGBY- TAG
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o Prinde-ma daca poti !

Descrierea jocului :

Elevii sunt impartiti in doua grupe egale ca numar de participanti. Ei sunt asezati cu
fata spre profesorul de educatie fizica, de - a lungul unei linii imaginare pe intreaga lungimea
terenului de rugby. Fiecare dintre jucatori/elevi trebuie sd poarte neapdrat o centurd tag.
Elevii din grupa numarul 1 isi aleg perechea in grupa numarul 2.

La semnalul profesorului, grupa numarului strigat va alerga spre grupa adversa pentru
a 1i prinde si a le lua tag-urile Tnainte ca acestia s treaca linia de margine, in acest fel acestia

fiind salvati.

o Urmareste liderul!

Descrierea jocului :

Elevii impartiti in grupe de cate 5 in sir cu o minge pentru fiecare grup. Mingea este la
conducdtorul grupului, care va fi primul elev din capul fiecarui sir, acesta va putea alerga in
oricare directie 1n interiorul terenului trasat cu conuri , ceilalti elevi care formeaza sirul vor
trebui sa il urmareasca.

La comanda profesorului ”Paseaza”, liderul va face un pas in lateral si va pasa balonul
urmatorului elev , acesta devenind la randul sau conducator. Elevul care a pasat se va retrage
la coada sirului propriu.

Indicatii :

- Jucatorii care primesc pasa nu trebuie sa incetineasca alergarea .

o Pastreaza mingea!

Descrierea jocului :
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Elevii impartiti in grupe de cate 5, cu un balon in interiorul terenului de 10/10. Patru
jucatori vor forma o echipa avand centurile tag si vor incerca sa efectueze 10 pase farad ca
jucatorul ramas, fiind aparatorul, sa reuseasca sa ia tag-ul purtatorului de balon.

Daca aparatorul reuseste sa ia tag-ul purtatorului de balon acesta din urma devine

aparator, dacd nu, jucatorii vor fi desemnati aparatori prin rotatie.

o Jefuieste cuibul !

Descrierea jocului :

Elevii sunt dispusi in grupe de cate 4-5 in colturile unui patrat realizat cu ajutorul
conurilor. In mijlocul patratului se vor pune 10-12 mingi de rugby, cuibul.

La semnalul profesorului, un jucator din fiecare grupa va alerga in viteza maxima spre
centrul patratului culegand o minge si aducand-o in propriul colt, moment in care poate pleca

urmatorul jucator. Castiga echipa care are cele mai multe mingi la sfarsit.

Indicatii:
- jucdtorii au dreptul de a lua o singurd minge, ce nu poate fi pasata catre proprii colegi;
- urmatorul jucator va incepe alergarea doar atunci cand colegul lui a pus mingea jos in

dreptul coltului propriu.

o Lupul si mieii

Descrierea joculului :

Elevii asezati cate 4 in sir, se tin de maini. Ciobanul (primul) nu se va misca. Un elev
cu mingea in fata fiecarui sir va fi lupul, care se va deplasa in orice directie, sirul trebuie sa se
deplaseze in asa fel incat sa il apere pe ultimul din turma .

Lupul trebuie sd atingd cu balonul (fard sa-1 arunce) ultimul mielusel din coloana.
Pentru mielusei, scopul este de a ramane cat mai mult timp posibil fara sa fie atinsi. Mielul

atins devine lup, astfel cd vor atac in doi, pasandu-si balonul unul altuia.
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o Mingea in cerc

Descrierea jocului :

Elevii, in numar de 10-20, formeaza un cerc, intervalul dintre doi jucétori fiind de 2-3
metri. Jucatorii din cerc au 2 mingi de rugby, distribuite la intervale egale .

La semnalul de incepere dat de profesor, mingile se paseaza toate intr-un singur sens,
de la om la om, cat mai repede, fara a fi scapate din méana. Jucatorul care la un moment dat
primeste o pasd, dar are incad mainile ocupate cu o altd minge , primeste un punct de
penalizare .

Jocul se reia, insd de acestd datd mingile se paseaza in sens opus. Castigatorii vor fi

desemnati acei jucatori care au cele mai putine puncte de penalizare

SPORTURI DE ECHIPA

o Handbalul

Obiectivele jocului: handbalul contribuie la Iintdrirea sanatatii, la dezvoltarea fizica
armonioasd, la dezvoltarea unor calitati motrice, psihice si la Insusirea unor deprinderi
motrice, avand ca principala caracteristica viteza.

Descrierea jocului: Este un joc bazat pe tacticd, pe actiunile colective ale jucatorilor,
neexcluzand abilitatile lor tehnice; este un joc al strategiilor si al rezolvarii problemelor

spontane (in fiecare joc Intilnim situatii diferite, noi, adversari cu calitati deosebite).

POSTURI:
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Portarul

Centru (,, creierul echipei’) - un jucator de handbal creativ care conduce jocul atat in
aparare cat si in atac. El stabileste tactica impreund cu antrenorul si 0 comunica tuturor
jucatorilor din teren.

Inter stinga si Inter dreapta — de obicei cei mai mari si mai inalti jucatori ai echipei
de handbal. Cand sunt in aparate, incearca sa blocheze aruncarile adversarilor, tinand
mereu bratele ridicate, iar 1n atac sunt tragatorii de handbal de la distanta.

Pivotul — Este forta creativa in atac. Alergatorul de pe semicerc este rapid si intra
printre aparatorii oponenti, fie pentru a crea deschideri pentru coechipieri, fie pentru a
intra Intr-o pozitie bund, un culoar liber pentru a arunca la poarta.

Extrema stanga si Extrema dreapta — sunt jucatorii cei mai rapizi care patruleaza in
cea mai mare viteza laturile terenului. Acestia contravin extremelor opuse si cautd in
atac, sa creeze deschideri (culoare libere) pentru alti colegi, sau trag la poarta din

unghiurile cele mai dificile.

Reguli in jocul de handbal:

@)

Pasi - nimeni nu are voie sa faca mai mult de trei pasi cu mingea In mana;

Dublu dribling - daca jucatorul bate mingea, se opreste, apoi bate din nou mingea, va
fi sanctionat cu dublu dribling;

Picior - jucatorii nu pot atinge mingea cu piciorul;

Joc pasiv - daca arbitrii au senzatia ca echipa din atac nu ataca poarta, se va dicta joc
pasiv, iar mingea va trece la adversari,

Sapte metri - orice fault care opreste adversarul intr-o pozitie clara de gol este
penalizat cu o aruncare de la linia de 7 metri. Nu este nevoie de un fault dur: este de
ajuns ca aparatorul sa calce semicercul de sase metri In momentul blocajului;

Fiecare echipa/antrenor are dreptul la trei timeout-uri pe meci: cel mult doud in fiecare

repriza si doar unul in ultimele 5 minute de joc.

Jocul de baschet
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Baschetul este un joc sportiv ce face parte din categoria mijloacelor de perfectionare a
dezvoltarii fizice si a aptitudinilor de miscare ale oamenilor, reprezentdnd o forma de
manifestare cu caracter ludic al exercitiului fizic. Baschetul oferd conditii deosebit de
favorabile pentru dezvoltarea complexa a deprinderilor si calitatilor motrice necesare in viata.

Fiind un domeniu al activitatilor corporale el cuprinde actiunile motrice ale procesului

educatiei fizice: mersul, alergarea, saritura si aruncarea, intr-o complexitate foarte variata.

Obiectivul jocului: dezvoltarea complexa a deprinderilor si a calitatilor motrice;

Descrierea jocului: Jocul de baschet este format din doud echipe, fiecare cu jucatori 10
(detinatori de 5 si rezerve 5), care urmaresc sa faca cat mai multe puncte posibil in timpul
jocului. Posesia mingii este decisa cu o minge in aer, aruncata de arbitru, iar fiecare echipa

alege un jucdtor pentru a incerca sa ajunga la minge si sa-l directioneze catre un coechipier.

Aceastd aruncare cu mingea are cateva reguli :

- Cei doi jucatori trebuie sa aiba picioarele in jumatatea lor de teren;

- Mingea este aruncatd pe verticala, iar jucdtorii pot atinge mingea numai cand ating cel
mai inalt punct;

- Ceilalti jucatori trebuie sa rdmana in afara cercului central pana cand oricare dintre

acesti doi jucdtori atinge mingea;

Regulile de baschet:

- Pedeapsa cu defectiuni — Fiecare echipd poate comite absente 4 in functie de
perioada (fiind lipsa personald). Incepand cu 5, toate greselile personale ficute in acea
perioada dau dreptul echipei libere la aruncare libera.

- Acumularea de faulturi — Un jucator nu poate acumula faulturi 5 in timpul jocului.

Daca da, el a iesit din joc.
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- Fouls (locul) — De fiecare data cand se face in zona restrictiva, faultul da dreptul la o
aruncare liberd. Daca este oprit, echipa va relua mingea in joc pe linia laterald in locul
cel mai apropiat de locul unde a fost facut greseala (aceasta daca echipa nu a acumulat
deja faulturi 1n acea perioada).

- Etape si Dribble — Dupa ce a primit mingea, jucatorul poate face doua suporti. Daca
o primiti cu un picior in urma, puteti sa va rotiti in jurul acelui picior fard a numara un
suport. Dupa driblingul si tindnd mingea, el nu mai poate dribla din nou.

- Regula 3 secunde — Un jucator nu poate ramane mai mult de 3 secunde in zona
restrictiva a adversarului atunci cand echipa detine mingea.

- Regula 5 secunde — Jucdtorul aflat Tn posesia mingii nu poate sa-1 pastreze timp de
mai mult de 5 secunde Tn maini, fiind capabil sa se Invarta la nesfarsit cu el.

- Regula 8 secunde — Echipa cu o minge de minge are 8 secunde pentru a obtine
mingea la jumdtatea adversd. Dupa aceasta, nu puteti sd va dribbiti Tnapoi pana la
jumadtatea dvs. sau sa faceti o trecere acolo.

- Regula 24 secunde — Echipa care are posesia mingii are 24 secunde pentru a face o

aruncare si mingea atinge cel putin marginea cosului.

JOCURI DE TEAM-BUILDING PENTRU COPII

o Sacii

Obiectiv fundamental: energizare si cooperare

Resurse necesare — saci de rafie si traseu marcat;

Descrierea jocului:
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Jocul este sub forma unui concurs. Participantii sunt imbracati in saci si aleargd pentru
a ajunge primul.

Se formeaza echipele (impartirea se poate face fie numarand din unu in unu, rezultand
doud echipe, fie se grupeaza in functie de preferinte etc. Ambele echipe se aliniazd la start
pregatite. Primii membri ale echipelor se bagd in sacii de rafie si aleargad pe traseul marcat
(dus-intors). Dupa parcurgerea traseului se intorc...ies din sac si intra celdlalt co-echipier in

sac. Castiga echipa care a parcurs cel mai repede traseul marcat.

o Oile si ciobanul

Obiectivul jocului: distractie

Resurse necesare: o esarfa

Descrierea jocului:
Echipa este impartitd in doud parti - oi si ciobani. Fiecare echipa de ciobani are sarcina de
a duce oile la stand. Ciobanii vor fi legati la ochi si vor trebui sa evite obstacolele intalnite pe

traseu cu ajutorul indrumarilor oilor,care se pot exprima numai prin semnale vocale.

o Treasure Hunt

Obiectivul jocului: distractie, cunoastere

Resurse necesare: diferite obiecte

Descrierea jocului:

Vanatoarea comorilor este o activitate cunoscutd de catre copii. Aceasta presupune
impartirea participantilor pe echipe si ascunderea unor obiecte in diferite zone. Fiecare echipa
trebuie s pregateasca o hartd a zonei in care si-a ascuns obiectele, marcand componentele
comorii. Participantii fac schimb de harti, pornind in cautarea comorii. Echipa castigatoare

este cea care gaseste prima comoara.
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o Omizile in livada

Obiectivul jocului: amuzament

Resurse necesare: baloane

Descrierea jocului:

Membrii echipei trebuie sa Tnainteze tindnd baloane Intre ei fara sa le atingd cu mana.
Pana la punctual de sosire ( un pom/un copil) trebuie sa depaseasca obstacole(ocolirea de
jaloane, sariturd printr-un cerc cu picioarele lipite si cu palmele sprijinindu-se de partenerul

din fata.

o Formeaza-ti echipa!

Obiectivul jocului: energizare

Resurse necesare: baloane

Descrierea jocului:
Membrii echipei merg si iau pe rand cate un balon si se intorc sd adauge un alt
membru. Merg cu balonul intre ei si iau alt balon pana intregesc echipa. Castiga cei care

termind primii.

o Mingea la pahar!

Obiectivul jocului: distractie; dezvoltarea capacitatii de concentrare;

Resurse necesare: pahare, sticle cu apa, o minge de ping-pong;

Descrierea jocului:
Jucatorii cara apa intr-un pahar ca sa umple mai multe si sa deplaseze o minge de

ping-pong (doar cu o mana). Castiga echipa care reuseste sa ajunga prima la final.

o Asculta-ti colegii!
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Obiectivul jocului: dezvoltarea increderii; distractie si amuzament;

Resurse necesare: anumite obiecte care pot fi folosite ca obstacole, o esarfa

Descrierea jocului:
Intr-un spatiu marcat se pun niste obstacole. Un jucator legat la ochi este ghidat de

coechipierii sdi printre ele. Castiga echipa care si-a condus coechipierul ocolind mai multe.

o Traverseaza paraul!

Obiectivul jocului: antrenarea increderii, cooperare

Resurse necesare: caramizi, un traseu marcat

Descrierea jocului: Membrii echipei se deplaseazd impreund pe 4 cardmizi. Un membru se
intoarce tot pe ele si ia ia ceilalti coechipieri In acelasi mod. Nu conteaza cati ia. Castiga

echipa care ajunge toata la final.

o Secretul e comunicarea

Obiectivul jocului: dezvoltarea capacitatii de observatie si de concentrare ; fairplay ;
Resurse necesare: un traseu marcat
Descrierea jocului:

Jucatorii trebuie sa fie legati de picioare unii de altii si sd se deplaseze prin niste

cercuri la destinatie. Cercurile pot fi si desenate pe asfalt.

o Luarea batistei
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Obiectivul jocului: dezvoltarea atentiei, indemanarii, spiritului de ordine, discipling;

Resurse necesare: o batista, un fular

Descrierea jocului:

Jucatorii isi trec batista pe sub centurd, la spate; la semnalul conducatorului fiecare
va Incerca sa ia batista celuilalt de la spate cu dintii, ferind-o pe a lui. Jucatorii se vor deplasa
cu pasi adaugati pentru a deruta adversarul. Va castiga cel care a capturat biserica.

Variante: Batista poate fi luatd numai cu méana stdnga, iar mana dreapta va fi pusa pe creste
sau invers.
Regulile jocului:
- Dbatista trebuie sa fie prinsa usor;
- jucdtorii nu au voie sa se lipeasca de zid sau de copac;
- conducatorul jocului va controla batista incat ea sa alunece usor;
Indicatii metodice:
- Jucatorii sunt asezati doi cate doi, fata in fata, iar perechile in cerc, cu

mainile la spate.

o Prin padure

Obiectivul jocului: dezvoltarea atentiei, a indemanarii;
Resurse necesare: frunze
Descrierea jocului:

Jucatorii sunt agezati in cerc. In mijlocul cercului se afld un dreptunghi pe care sunt
presarate mai multe frunze. Ei sunt numaratii din 6 in 6. La semnalul conducatorului jucatorii
cu numarul 3 pornesc in mers obisnuit spre padure sa adune 4 frunze. Dupa ce le-au adunat, se
intorc la locurile lor mergand pe varfuri cu bratele lateral tindnd in fiecare mana cate 2 frunze.
In continuare conducdtorul da o alta comanda. Céstiga cel care a ajuns primul la loc si cu

frunzele culese.

Regulile jocului:

- elevii sa asculte comanda;
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- sa respecte modul de deplasare.

Indicatii metodice:

- numadrati jucatorii din 6 in 6 si asezati in formatie de cerc;

- sa se ducd spre padure mergand obisnuit si sd se intoarcd mergind pe varfuri cu bratele
lateral.

Jocul poate avea variante, schimband modul de deplasare sau inlocuind frunzele cu alte

obiecte.

o Bastoane in balans

Obiectivul jocului: dezvoltarea atentiei, a indemanadrii, a spiritului de orientare;

Resurse necesare: bastoane

Descrierea jocului:

Jucatorii se aseazd pe linia de plecare, tinand in echilibru pe podul palmei drepte
bastoanele, mana stinga folosindu-se pentru reechilibrarea lor. La semnal, jucatorii incearca
sa se deplaseze in capatul opus al salii, fara a folosi mana stanga. Jucatorul care nu reuseste sa
ducd bastonul in echilibru sau il sprijind cu mana stanga ramane pe loc. Cel care ajunge in
capatul opus al salii atinge peretele, apoi revine la locul de plecare.

Castiga jucdtorul care mentine bastonul in echilibru pe intreg traseul sau cat mai mult.

Regulile jocului:
- bastonul nu trebuie sa fie sprijinit cu mana stanga;
- deplasarea trebbuie sa se faca in ordine si in linie dreapta fara tamponari.

Indicatii metodice: in cadrul colectivelor numeroase acestea se vor imparti in grupe.

o Covorul fermecat
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Obiectivul jocului: dezvoltarea spiritului de orientare;

Resurse necesare: saltele, rogojini

Descrierea jocului:

Toti jucatorii in afara de unul sunt asezati pe doua randuri fata in fata la cate 5 pasi
distanta de o parte si de alta a unui sir de 3-4 saltele asezate cap la cap.

La semnalul propunatorului jucatorii trec in partea opusd, calcand in timpul
deplasarii in mod obligatoriu pe “covor”. Nu e voie sd alerge sau sd sard peste covor.
Jucatorul ramas afara este legat la ochi si are un fluier. De cate ori doreste da cite un semnal
scurt. La acest semnal toatd lumea se opreste in mod obligatoriu pe locul unde se gaseste.

Cei care au fost surprinsi pe “covor” vor fi eliminati din joc. La un nou semnal al
propunatorului jocul continua. Ultimul care a reusit sa scape fara a fi prins pe covor a castigat

jocul.

Regulile jocului:
- jucatorii vor fi urmariti sa se deplaseze de fiecare data;

- nu au voie sa alerge sau sa sara.

Indicatii metodice:

In cazul in care nu sunt saltele se vor folosi rogojini sau se delimiteaza cu creta un covor.

o Calea ferata

Obiectivul jocului: dezvoltarea unor abilitati de coordonare : orientare, reactie, echilibru

Resurse necesare: creta colorata

Descrierea jocului:
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Pe circumferinta unui cerc mare se traseaza cercuri mai mici la distante de doua
brate egal cu numarul copiilor care participa la joc. In mijlocul cercului mare se plaseaza un

13

copil care este “cdlatorul intdrziat”. Participantii ocupd cate un cerc mic. La comanda
profesorului toti copii pornesc spre dreapta sau spre stdnga, schimband locul cu vecinul. In
acest timp, cel din centru - “céldtorul intirziat” - incearca sd ocupe unul din cerculete. Acela

care ramane fara loc trece la mijloc si jocul continua.

Regulile jocului:
- distanta intre cercurile mici va fi de doua brate;

- deplasarea se face cu fata in interiorul cercului mare, cu mainile pe sold si cu pas incrucitat.

Indicatii metodice: cercurile mici vor fi trasate cu creta coloratd, deplasarea se poate face si

cu pas adadugat.

o Ferestrele

Obiectivul jocului: energizare, distractie
Resurse necesare: fular, cretd colorata
Descrierea jocului:

Pe teren se deseneaza mai multe ferestre de dimensiuni diferite, in pozitii diferite,
fara a depasi un pas intre ele. Ferestrele se numeroteazad. Jucatorii legati la ochi trebuie sa
strabata toate ferestrele. Daca se intampla sa calce pe linie sau in afara spatiului ferestrei, ies
din joc, dar obtin un numar de puncte egal cu acela inscris pe ultima fereastra prin care a
trecut. Jocul se repetd de mai multe ori. La sfarsit, se noteaza punctele realizate in fiecare tur.

Castiga jucatorul cu cel mai mare numar de puncte.

Regulile jocului:
- ferestrele vor fi desenate cu creta coloratd pentru ca jocul sa fie mai atractiv;

- concurentii de pe margine vor sta in pozitie sezand incrucisat.

Indicatii metodice: Se vor desena 10-15 ferestre; deplasarea se va face cu pasi adaugati

pentru a complica putin jocul; ceilalti concurenti trebuie sa pastreze locul.
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o Sotronul chinezesc

Obiectivul jocului: dezvoltarea unor abilitati de coordonare ;

Resurse necesare: 10 betisoare de 30 cm lungime fiecare

Descrierea jocului:

Fiecare jucdtor sau echipa (a cate 2) are 10 betisoare a cate 30 cm lungime. Acestea sunt
asezate pe jos ca o scara, la o distantd de aproximativ 10 cm unul de altul (o scara pentru fiecare
jucator sau echipa).

Un jucator din fiecare echipd incepe sa faca salturi (pe un picior) peste bete, fard a atinge
vreunul dintre ele. In cazul in care un bat este atins, jucatorul este descalificat.

In cazul in care jucdtorul a sdrit peste toate betele, el se va intoarce, va lua ultimul
betisor si continuand pe acelasi picior va sari inapoi peste cele 9 rdmase. Jocul continuad pana
cand toate betele sunt luate.

Atentie: un jucdtor este descalificat daca pune ambele picioare pe sol, in orice moment in

timpul saltului, sau daca atinge un betetisor cu piciorul.

o Intrecerea cu spatele

Obiectivul jocului : energizare si distractie
Resurse necesare: fara
Descrierea jocului:

Iatd un joc pentru copii in aer liber, care este putin mai solicitant fizic. Aliniati copiii de-a
lungul liniei de start cu spatele spre linia de sosire, care poate fi la o distanta de 10-15 metri.
Apoi, spuneti-le sa se ateze in genunchi si maini.

Cursa se va desfatura In aceastd pozitie, mergand cu spatele catre linia de final; cei care nu
incearca sa se uite in spate si ajung la linia de sosire, vor fi numiti castigatori.

Majoritatea copiilor nu pot rezista tentatiei de a vedea cat de aproape se afla de final, si

astfel pierd. ©
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o Fotbal extrem

Obiectivul jocului : cooperare, coordonare, distractie
Resurse necesare: o minge de forbal, bucati de material
Descrierea jocului:
Participantii vor fi legati cate doi de picioare (de piciorul stdng, respectiv dreptul
colegului). Se vor imparti Tn doud echipe si apoi vor juca fotbal dupa regulile clasice, numai

ca trebuie sincronizare maxima pentru ca fiecare din cei doi jucatori legati va fi practic unul.

o Tag-fotbal

Obiectivul jocului: energizare, amuzament
Resurse necesare: fisii de panza, o minge de fitness
Descrierea activitatii:

Puneti o fasie de panza in buzunarul de la spatele fiecarui jucator. Acum puneti jucatorii
sd incerce sa fure panza din buzunarul adversarilor fara ca propria lor panza sa fie furatd, in
timp ce joaca fotbal, preferabil cu o minge de... fitness. Echipa cu cele mai multe fasii de

panza castiga jocul, indiferent de scorul meciului de fotbal...

o Cursa cu stafeta

Obiectivele jocului: jucatorii 1si dezvolta capacitatea de a-si controla propiile miscari, atentia
si puterea de concentrare, copii muncesc In echipd si se distreazd in acelas timp.
Resurse necesare : diferite obiecte folosite ca obstacole si obiecte ce le avem la indemana
(pahare cu apa, bile, linguri, etc. )
Descrierea jocului :

Se formeaza doua echipe. Primii jucatori alearga dintr-o parte In cealalta a spatiului

de joaca, se invart in jurul unui obiect sau ating cu mana un punct (peretele, masa, tabla, etc.);
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alearga Tnapoi la echipa, atingand pe urmatorul.
Devine mai distractiv daca trebuie:
- sd sard peste obstacole;
- sdtreaca pe sub o masa (tunel);
- sd mearga in patru labute;
- sasara intr-un picior;
- sd meargd mersul piticului;
- sasara in saci;
- satind in mana un pahar cu apa;
- sad duca o lingurd cu un ou (minge de ping-pong);

- sd inpinga cu piciorul o piatra;

o Avionul

Obiectivul jocului : energizare, cooperare

Resurse necesare : banci de gimnastica

Descrierea jocului :

Elevii sunt Tmpartiti in doua echipe, fiecare dispunandu-se in coloand céte 3, inapoia unei
linii de plecare/sosire. In fata fiecirei echipe se asazd 2 — 3 bidnci de gimnasticd, una in
continuarea celeilalte. La semnal, unul din cei trei elevi din prima linie se asaza in culcat
facial la capatul bancii, cu bratele Intinse Inainte, iar ceilalti doi elevi, situati de o parte si de
alta a bancii, 1l tracteaza apucandu-l de maini. Dupa parcurgerea traseului, revin in viteza la
propria echipa si predau stafeta urmatoarei linii de trei elevi. La urmatoarele reluari ale jocului,

se schimba rolurile in fiecare linie de cate trei copii.
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Tema IV: EMOTII SI IMAGERIE KINETICA

Dansul reprezinta modalitatea prin care putem sd ne exprimam ritmic si creativ, cu
ajutorul corpului si al migcarilor. Pentru multi dintre noi, aceasta ar putea fi considerata doar o
activitate relaxantd si atat. Totusi, studiile recente aratd ca dansul Inseamna mai mult, rolul
sau fiind la fel de important ca al matematicii sau al gramaticii.

Dansul este adanc inradacinat in istoria fiecarei culturi. De-a lungul timpului, a fost un
bun barometru al pulsului fiecarei natiuni si a generat nenumadrate stiluri, genuri sau traditii.
Ceea ce nu se propagd insa foarte intens este valoarea si simbolistica acestuia In viata si
dezvoltarea armonioasa a unui copil.

Dansul a evoluat odatd cu genurile de muzica, dobandind sensuri diferite. Nu trebuie sa
pierdem din vedere faptul ca anumite stiluri de dans implica sincron, empatie, contact fizic —
adicd aspecte ce tin de inteligenta relationala si care se dezvoltd pe masura ce copiii exerseaza
si persevereaza in cadrul orelor de curs.

Dansului i se pot adauga chiar si diverse tehnici de meditatie, acesta din urma avand
capacitatea de a elibera tensiunile emotionale reziduale.

In continuare, vom prezenta citeva dansuri traditionale din Romania dar si din intreaga
lume, dansuri care ne incarci de emotii pozitive. In dans totul este despre veselie, voie
buna si energie.

Dansurile traditionale sunt cunoscute pentru fericirea contagioasad pe care o
transmit. Atmosfera distractiva aduce numeroase beneficii pentru psihicul nostru, oferind

conexiunea sociald de care multi duc lipsa in viata de zi cu zi.
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DANSURI POPULARE ROMANESTI:

o Hora mare:

Descrierea dansului:

Este un dans tardnesc care reuneste Intr-un cerc mare Intreaga adunare. Dansatorii se
tin de mana, facand trei pasi pe diagonald in fata, Stang-Drept-Stang, urmati de bataie cu
dreptul, apoi in spate, trei pasi Drept-Stang-Drept, bataie cu Stangul, totodata nvartind cercul,

in principiu invers sensului acelor ceasului.

o Brasoveanca

Descrierea dansului :

Unul dintre cele mai indragite dansuri care poate fi executat de catre absolut orice
persoand, chiar si fard pic de talent, este cu sigurantd dansul Brasoveanca. Acesta nu este doar
ideal pentru a invata un dans popular romanesc de catre cei mici pentru a duce traditia mai
departe, ci are si alte beneficii, ce care tin strict de persoana celui mic.

In primul rand, daca elevul are probleme in a se integra in societate, acest dans ii va fi
de mare ajutor deoarece se joaca in mai multe perechi, in acest mod, copilul intrd in contact
direct cu mai multi copii de aceeasi varsta.

Este un dans bazat pe simetrie. Se formeazd perechi care se aseazd intr-o coloana
compacta (fata std in partea dreaptd a bdiatului). Cuplurile, tindndu-se de mana (mainile
drepte impreunate 1n fatd, iar cele stangi in spate la nivelul umarului partenerei) executa
urmatorii pasi:

- plecam cu dreptul patru pasi in fata, iar la pasul patru batem piciorul stdng, urmati de
patru pasi in spate (plecare cu stangul), iar la pasul patru batem piciorul drept. Acesti
pasi se executd pe parcursul strofei melodiei urmand ca la refren sd fie executate

urmatoarele miscari:
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- partenera pleaca spre partea dreaptd (drept-sting lipim, drept —sting lipim), iar
partenerul spre partea stangd) stang-drept lipim, sting-drept lipim). Mersul 1n lateral se
face odatd, pe ritmul dat de melodie, iar revenirea la pozitia initiald se face in acelasi

mod. Se repetd pana la sfarsitul dansului.

o Pamporea : cel mai frumos dans din traditia aroméanilor.
Descrierea dansului :

Hora se deruleaza de la dreapta la stanga, in pasi sariti la refren (trei inainte, adaugati si
doi inapoi, incrucisati), asemenea horelor jucate in trecut de aromanii din Balcani, pe vremea

cand convietuiau cu bulgarii, albanezii, grecii si sarbii.

o Dansul cilusarilor

Calusarul este unul dintre cele mai importante dansuri traditionale ale tarii noastre.

Dansul célusarilor este de origine precrestind, proclamand si stravechiul cult al Soarelui.

In mod traditional, dansul se desfisoard in siptimana dinaintea Rusaliilor si are un scop
tamaduitor. Cu toate ca de Rusalii se sarbatoreste Pogorarea Sfantului Duh, romanii au asociat
acestei sarbatori si semnificatii magice: de Rusalii se sarbatorea in trecut Rozalia, sarbatoarea
trandafirilor.

Elemente distinctive folosite in timpul dansului:

Este vorba de betele asezate crucis pe piept, clopoteii de la brau, panglicile de la palarie sau
caciula si, intotdeauna, un bat in mina, considerat cea mai veche unealta de munca si cea mai
veche arma de lupta si aparare a omului.

Dansul ritualic al ,,Calusarilor” este alcatuit conform traditiei din trei secvente de ceremonial:
- Ridicarea steagului,
- Juramintul

- Spargerea Calusului (persoanele strdine nu sunt admise sa danseze).

Descrierea dansului :
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Dansul este ritmic, energic, fiind o manifestare a fortei fizice si psihice masculine. Raul,
poate fi alungat numai prin dans si prin elemente ajutatoare precum usturoiul si pelinul. Acest
dans implica si strigaturi tainice, sarituri impresionante in aer, batai simultane si individuale
pe cizmd si in pamant, prin lovirea zgomotoasa a calcaielor. Dansul cere forta, rezistenta
fizica, indeminare, dar si pasiune pentru viatd, dragoste pentru oameni.

In cadrul cetei, exista anumite persoane cu rol deosebit:
- vataful, care este conducatorul calusarilor, el coordonand intregul ritual;
- mutul, considerat ca fiind o persoana care are puteri supranaturale de vindecare,
uneori purtand masca;

- stegarul — cel care poarta steagul cetei de calusari.

o Dansul traditional tiganesc

Inspirat din ritmuri indiene, dansul tiginesc, este o poveste spusd prin miscari
insufletite, care patrunde adanc in suflet. Dintre toate dansurile de caracter, este singurul care
are nevoie cel mai mult de atitudine, pentru ca nu doar se danseaza, ci se simte, fiind o
expresie vie a libertatii, transpusa in pasi de dans. Fiecare fibra, fiecare gest dezvaluie bucuria

de a tradi, un entuziasm specific si multa energie.

Descrierea dansului :

Miscari specifice de fuste, piruete ametitoare, salturile spectaculoase fac din acest dans
un veritabil spectacol. Ritmurile muzicale impetuoase vor fi completate de zornaitul
accesoriilor si de pofta de viatd a dansatorilor.

- Dansul feminin include miscari largi ale fustelor, unduind si scuturari senzuale ale
umerilor.
- Dansul masculin tiganesc include miscari rapide ale picioarelor asemandnatoare
stepului, atigerea frecventa a genunchilor, a umerilor si a soldurilor.
Imaginea baiatului in genunchi, batand din palme in fata fetei, in timp ce ea danseaza este

iarasi frecventa.
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o Hutulca este un joc traditional vechi specific Moldovei. Hutulca este un dans alert,
vesel, care se poate dansa atat in hord, cat si in pereche. In coregrafia populara, pasul

Hridicat pana pe varful picioarelor” este marcat cu un termen specializat: ,,pas hutat”.

o Ciuleandra - dansul de suflet al neamului roméanesc

Descriere dansului:

Vechi dans popular, cu origini in Muntenia subcarpatica ,, Ciuleandra”, care 1-a inspirat
pe Liviu Rebreanu in nuvela sa, este considerat un dans dionisiac, in care fiecare dintre
participanti este atras incet-incet de frenezia ritmului. Dansul porneste ca o hora, foarte lent,

foarte cumpatat, apoi ritmul muzicii $i miscarea se accelereaza progresiv.

o Perinita - este un dans popular roméanesc traditional de nunta.

Descrierea dansului:

Participantii formeaza un cerc, iar unul, tindnd o batistd in timp ce danseazd in
interiorul cercului. Dansatorul iti alege o partenera cu care ingenuncheaza in mijlocul cercului

si se sdruta pe obraji. Dansul continua in acelasi mod.

o Alunelul

Descrierea dansului:

Alunelul face parte din ansamblul de dansuri in cerc care se danseazad cu bdietii si
fetele la un loc. Jocul este dansat pe cunoscuta melodie ,,4lunelu, Alunelu hai la joc, sa ne fie,
sa ne fie cu noroc...” Béietii si fetele se aseaza in cerc, cu fata inspre centrul cercului, tinandu-

se de umar. Dansul este alcatuit din doud parti deoarece si melodia are doud parti distincte.
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Prima parte a dansului consta in deplasarea dansatorilor la dreapta si apoi la stanga, incheind

deplasarea cu batdi. A doua parte a dansului consta in pasi si batéi pe loc.

DANSURI TRADITIONALE DIN INTREAGA LUME

o Jerusalema
Ritmurile acestei piese sunt atit de vibrante si de patrunzatoare au inspirat tineri si batrani

deopotriva de pe toate meridianele sa danseze.

Descrierea dansului :

Cum incepe melodia batem pasii pe loc stang-drept-stang-drept si batem din palme,
numirand de doud ori de la 1 la 8 pentru a tine ritmul. Incepem cu piciorul stang si ridicim
genunchiul tinand varful pe podea si incepem sa numaram 1, 2, 3, 4. Apoi, sarim si schimbam
piciorul si repetdm miscarea dinainte. Dupa aceea, sarim si schimbam picioarele alternativ, pe
varf, de patru ori.

Din aceasta pozitie, mai facem al cincilea schimb de picioare dupa care plecam spre
dreapta si cdlcdm cu piciorul stang Incrucisat : sting-drept-stang-drept, numarand, 1, 2, 3, 4
punctam cu varful piciorului stang, apoi efectudm aceiasi pasi laterali incrucisati, spre stdnga,

punctam cu virful piciorului drept si facem trei pasi inapoi : drept-stang-drept.

o Valsul vienez

Descrierea dansului :

Este un dans de perechi de origine germana, Tn miscare ternara. Pentru insusirea lui se
pot Invata pasii prin formarea unui ansamblu de perechi sau prin executarea lor in cadrul unei

formatii in care cu totii executa aceleati miscari.
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La nivel de incepatori, primii pasi de vals lent sunt:
1 - pas lateral
2 - lipim celalalt picior cu ridicarea ambelor picioare (pe pingea)

3 - coboram.

o Tarantella

Descrierea dansului :

Dansul italian Tarantella este o forma de dans plin de viatd, fiind o carte de vizita al
locuitorilor din zona. Se compune dintr-o combinatie de salturi :

- privind inainte, traversati piciorul drept in fata stangii apoi traversati piciorul stdng in
fata dreapta.

- sustineti piciorul drept de o parte si piciorul sting pe cealaltd parte ; repetati acest
lucru ;

- puneti mainile pe solduri, loviti piciorul drept in fata si aduceti-1 jos pe podea ; apoi
treceti piciorul drept plasand greutatea pe el, usor 1n fata piciorului stang ;

- atingeti partea din fata a talpii piciorului sting pe podea (fard a pune toatd greutatea pe

ea) apoi pas pe piciorul drept.

o Sirtaki - dans popular grecesc, se mai numeste si ,, Dansul lui Zorba”

Descrierea dansului:

La dansul sirtaki se danseaza in grup, oamenii formeaza un cerc sau o linie si se iau unul
pe altul de umeri. Muzica incepe lent si apoi creste viteza pana devine foarte rapid, pana ii
obligd pe toti sa sard. Se pune alternativ un picior peste celdlat pentru a face pasii lateral, intr-
un ritm crescand.

Este cel mai popular dans grecesc,cel mai cunoscut si de mare succes in intreaga lume.

o Cazachok: dans popular ruso —ucrainean, spectaculos pentru orice scena a lumii.
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Descriere:
Se danseaza in cuplu rapid, liniar, cu un ritm de 2/4 si cu un ritm in crestere constanta. Fetita
conduce si bdiatul o urmeaza, imitandu-i miscarile, ea semnaleaza schimbarile miscarii batand

din palme.

o Macarena : cel mai popular dans din lume

Toti copiii iubesc foarte mult dansul. Dansul este unul dintre modul lor preferat
de exprimare. Este un lucru minunat care ii conecteazi cu alti copii. Este un bun
spargator de gheatd si acest dans este o necesitate daca vrem ca toti copiii sa

interactioneze.
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JOCURI DE DANS

Jocurile de dans tin mintea si corpul angajat. De asemenea, pastreazd spiritul
competitiv ridicat si, in mod interesant, devin activititi prin care isi imbunatatesc abilitatile
diferite si activeaza emotiile. Singurul lucru pe care toti copiii il au in comun: le place dansul!

Prin aceste jocuri de dans copiii isi vor canaliza partile competitive si le vor face sa se miste.

o Dansul cu baloane:

Dansul cu baloane este un joc de dans excelent pentru unde baloanele pot fi folosite cu
usurintd ca elemente de recuzitd. Acest dans este o activitate de coordonare a mainilor si a
picioarelor.

Iti amintesti sa te joci si sd tii pasul cu un balon? Amestecim asta cu muzica si dans si
am creat un joc complet nou. Daca balonul cade Tnainte ca muzica sa se opreascd, nu mai intra
in joc.

Regulile jocului:

- Fiecare copil primeste cate un balon. Eventual, copiii 1si pot alege ei insisi
balonul de culoarea preferata.

- Alegem o melodie preferatd de copii si odatd ce incep sa danseze, jongleaza cu
balonul.

- Balonul cu care danseaza nu trebuie sa cada.

- Cine danseaza cu balonul pentru cea mai lungd perioada castiga jocul.

- Se poate creste dificultatea jocului, cerandu-le copiilor s nu foloseasca

palmele.
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o Dansul Emoji :

Cum totul este digitalizat in aceste zile, existd un lucru cu care copiii se conecteaza,
emojisul sdu. Acest joc 1i ajutd pe copii sa-si exprime mai bine emotiile. Cheia acestui joc este
sd avem o listd de redare versatila gata de plecare. De fiecare datd cand schimbam melodia,

incurajam copiii sa danseze intr-un mod care exprimd emotia melodiei.

Regulile jocului:

- Trebuie sd imprimam pe foi colorate din expresiile populare emoji, cum ar fi
fericit, trist, supdrat si uimit.

- Le facem tip carti mari de joc (A4)

- Alegem melodiile conform temei alese si emotiilor diferite.

- Redam apoi muzica conform temei.

- Muzica trebuie sa se schimbe impreuna cu expresia emoji aleasa.

- Emoji fericit poate fi pe un cantec happy; expresia tristd va fi comica
(surprinzdtor) pe un cantec trist s.a.m.d.

- Copiiilor le vor placea sa danseze pe astfel de melodii care exprimd emotii

diferite.

o Dansul animalelor :

Cum ar dansa un elefant? Dar o maimuta? Dar un crocodil? Dar un leu? Cum ar dansa
animalul preferat? Acest joc este bun pentru imaginatie si cunoastere. Acest lucru face uz de
diferite miscari si sunete pe care copiii le observa foarte inteligent.

Regulile jocului:

Putem fie sa dansdm toti ca pe acelasi animal si sa 1l schimbam in continuare, fie sa i
incurajam sa danseze ca animalele lor preferate (fara a face zgomot) si sd incercam noi ceilalti
sa ghicim. Oricum ar fi, va cheltui multa energie.

- Scriem numele diferitelor animale pe care copiii le indragesc pe chituri
separate.

- Chemam un nume de animal dintr-un chit.
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- Copiii vor trebui sd faca zgomotul animalului si sa danseze pe masura ce
percep animalele.

- Cel mai bine este sa nu intervina si sa-i invatam miscarile animalelor.

Este destul de interesant sa vedem miscarile animalelor cu care vin copiii.
Trebuie sd ne asiguram ca avem o varietate de animale cu care se conecteaza copii,

cum ar fi serpi, pasari, leu, iepure etc.

o Popcorn Dancing:

Vom folosi o minge de plaja sau altd minge usoara si ddm drumul la muzica preferata,
aleasa de ei. Cand aruncam mingea cuiva, trebuie sa danseze pe ritmurile muzicii. Apoi pot

arunca mingea oricarui coleg pentru a-1 face sa danseze.

o Petrecere a partii corpului:

Copiii vor fi asezati In cerc si apoi dam drumul la muzica. Alegem melodiile lor
preferate. Incepem prin dansul unei parti a corpului (cum ar fi bratele sau chiar doar bratul
drept sau stang). Toti ceilalti copii din cerc ar trebui sa imite dansul. Dupa cateva numaratoare,
transmite dansul urmatorului coleg care trebuie sa danseze aceeasi parte a corpului, dar intr-

un mod diferit. Dupa ce am incheiat cercul, alegem o noua parte a corpului pentru a face dans.

o Telecomanda Dance:

Ne gandim la butoanele de pe telecomanda: redare, derulare rapida, derulare inapoi si
inainte si pauza. Le putem folosi ca comenzi in timp ce copiii nostri danseaza pe orice muzica

cantam impreund. Ultiml copil care face o pauza cand 1i spunem va iesi.

o Freeze Dance
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Suntem noi DJ sau desemnam un copil care sa fie el insusi DJ. Pornim muzica si
lasam pe toti copiii sd se exprime in libertate pe ritmurile muzicii preferate alese impreuna cu
ei. Cand muzica face pauze, la fel ar trebui sa danseze. Oricine continua sd danseze cand

muzica se opreste, este In joc panad cand incepe urmatoarea melodie.

EVALUAREA

Evaluarea reprezinti o componenti de bazi a procesului de invatamant. in educatia
fizica scolard constituie un mijloc de relationare eficientd a formarii elevilorin directia
realizarii obiectivelor planificate. Ea poate fi consideratd ca modalitate principald de control a
impactului elevului cu mijloacele educatiei fizice si sportului, dar si ca mecanism de
autocontrol asupra asimilarilor comportamentale din punct de vedere fizic, psihic, motric,
moral, social, estetic etc. Prin posibilitatea de a oferi date directe si concrete privind achizitiile
inregistrate, evaluarea este consideratd ca o componentd a sistemului educational si are
caracter global in ceea ce priveste modul de angrenare a tuturor elevilor, intr-un sistem de

etichetare valorica.

Pentru optionalul propus, evaluarea se realizeaza prin:

- evaluarea curentd, cu observarea comportamentului elevului in desfasurarea jocurilor,
vizand cu precddere executarea actiunilor motrice ale jocului, respectarea regulilor de
joc, utilizarea deprinderilor de comunicare si lucru in echipa si indeplinirea rolurilor
atribuite Tn desfasurarea jocurilor;

- evaluarea sumativa, semestriald, va avea in vedere capacitatea elevului de a participa
eficient la desfasurarea a minimum 4 jocuri de miscare, dintre cele predate de-a lungul

semestrului, cu indeplinire de roluri variate.
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Alte criterii care pot contribui la stabilirea notarii ce se acordd elevului sunt

reprezentate de:

- participarea la activitati extracurriculare cuprinzand jocuri de miscare organizate de
invatator/ profesor;

- progresul inregistrat de catre elevi in cadrul jocurilor de miscare.

Pentru evaluare, copiii si-au ales doud exercitii din doud grupe musculare diferite si s-a
facut media notelor. Acest tip de exercitiu a putut fi realizat si in echipd, de catre cei ce au
dorit, prin realizarea echipelor din trei membri, fiecare avand de realizat cate doud exercitii
pentru o grupd musculard desemnati prin ROATA — wordwall, dar si de amestecat exercitiile
intre ei, Tnainte de a fi prezentate profesorului, existand astfel comunicare, Impartasire de

opinii, aprobare sau testarea inainte a exercitiilor alese.

Realizarea echipelor — wordwall:

- memorarea structurii exercitiilor, a succesiunii acestora in complex si a numarului de
timpi de executie stabilit pentru fiecare exercitiu;
- executia corectd a miscarilor componente si a complexului in ansamblu;
- amplitudinea, ritmul si expresivitatea miscarilor
- stand cu coarda situatd jos-inapoi,
- invartirea corzii dinapoi spre inainte pe deasupra capului;
- se efectueaza sarituri cu desprindere de pe un picior, pe loc;
- se inregistreaza numarul de repetari.
- se efectueaza sarituri cu desprindere alternative de pe un picior pe celalalt cu deplasare;
- se inregistreaza distanta parcursa.
- executantul adoptd pozitia culcat facial cu palmele la ceafa. Fixate la glezna de un
partener;
- extensia trunchiului cu ridicarea capului peste Indl{imea bancii de gimnastica, revenire
in pozitia initiala;
- ridicarea trunchiului pana la atingerea genunchilor cu coatele si revenire in pozitia
initiala;
Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
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- se executa Indoirea genunchilor la piept, intinderea picioarelor pe verticala, revenire
cu genunchii la piept si Intinderea picioarelor pe sol;

- impingere in picioare odatd cu ridicarea bratelor sus, extensie si aterizare pe ambele
picioare in pozitia ghemuit;

- se apreciaza corectitudinea executiei

- cursivitatea executiei structurii, fard comiterea abaterii ,,pasi’, sigurantd in
joc, precizia pasei/ prinderii mingii

- masurarea unor indici de dezvoltare fizica.

- executarea unor deprinderi §i priceperi motrice, in conditii analoage (asemandtoare)
probei sau activitatii respective.

- executarea unor deprinderi §i priceperi motrice in conditiiconcrete de concurs.

- indeplinirea de elevi a unor sarcini speciale organizatorice saumetodico-didactice,
conducerea unor verigi din lectie, arbitraj,conducerea gimnasticii zilnice, conducerea
recreatiei organizate pentru elevi, aducerea unor materiale din vestiare.

- observarea curentd a elevilor si inregistrarea datelor observatiei (reactie la efort,
atitudini, comportamente in ansamblu si in situatii deosebite).

- aprecierea §i notarea pe baza unor norme (baremuri) prestabilite la nivel national sau
local. Se mai numeste metoda absolutd si se aplicd la unele probe pentru calitatile
motrice.

- aprecierea si notarea prin comparatie (metoda relativd).Comparatia se face la nivel de
clasa; profesorul aseaza in ordine rezultatele si face scalarea acestora pe interval
corespunzatoare calificativelor. Este eficientd daca exista doar un rand de clase.

- progresul individual se calculeaza indicele de progres calculat in functie de valoarea
performantionald initiala si finala.

- nivelul de executie tehnica sau tactica a deprinderilor sipriceperilor motrice in condifii
de exersare partiald sau globala.

- aprecierea si notarea in functie de modul in care elevii indeplinesc unele sarcini

organizatorice sau metodico-didactice

La optionalul propus criteriile mai importante care stau la baza evaludrii elevilor sunt:

- Performanta motrica, adica rezultatul la probele de control masurabile.
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- Atitudinea elevilor fatd de activitdtile propuse, de gradul de implicare in aceste
activitati (vointd, autocontrol, colaborare cu ceilalti, atitudini fatd de acestia si fata de

adversari).

Evaluare globala:

- Pregatirea unor momente de dans care sa fie incluse in cadrul unor manifestari artistice
cu diverse ocazii.

- Participarea la competitii de handbal organizate la nivelul scolii sau la nivel local.

Metode si tehnici de verificare:

- observarea curentd a elevilor si Inregistrarea datelor observatiilor (reactie la efort,
atitudini comportamentale);

- executarea unor deprinderi si priceperi motrice in conditiile ramurilor sportive
abordate sau activitatii respective;

- indeplinirea unor sarcini speciale de natura organizatorica......

- executarea unor priceperi si deprinderi motrice In conditii de competitie, activitate

culturala, intrecere etc

Metode si tehnici de apreciere si notare:

- notarea pe baza unor baremuri stabilite la nivel national,

- aprecierea si notarea prin comparatie la nivel de clasa;

- aprecierea si notarea progresului individual;

- apreciere si notarea nivelului de executie a deprinderilor motrice prevdzute in
programa;

- aprecierea si notarea/sanctionarea unor comportamente/atitudini manifestate in cadrul

activitatilor;

In derularea demersului didactic se vor lua in consideratie urmatoarele aspecte:

Material realizat cu sprijinul financiar al Mecanismului Financiar al SEE 2014 — 2021. Continutul acestuia (text,
fotografii, video) nu reflectd opinia oficiala a Operatorului de Program, a Punctului National de Contact sau a
Oficiului Mecanismului Financiar. Informatiile si opiniile exprimate reprezintd responsabilitatea exclusiva a
autorului/autorilor.

79



lceland [}[ﬂj

Liechtenstein
Norwaygrants competitive and inclusive Europe”

A e

CENTRUL JUDETEAN DE RESURSE

“Working together for a green, SI DE ASISTENTA EDUCATIONALA BOTOSANI

- cuprinderea tuturor elevilor in activitati, adaptand actiunile motrice la
particularitatile fizice si motrice ale unor elevi;

- nu se vor utiliza jocuri care presupun eliminarea elevilor;

- prin rotatie, rolurile de conducere/constituire echipe se vor acorda tuturor
elevilor;

- se vor constitui grupe/echipe echilibrate valoric, evitindu-se astfel
dezavantajarea elevilor cu capacitate motrica mai scazuta,

- jocurile si stafetele dintr-o lectie vor angrena echilibrat calitatile motrice si
tipurile de efort, respectiv: viteza - forta, indemdnare - fortd, indemdnare -

rezistentd;
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