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NOTA DE PREZENTARE

Scopul principal al educatiei fizice este sd sustind prin miscare procesul general de
armonizare a psihicului copilului cu dezvoltarea fizica.

Miscarea este mediul dezvoltarii, ldsand Tn mod special loc fortelor de formare a trupului.

Programa pentru clasele I-IV urmareste sd prezinte activitati care sd ajute copilul sa-si
formeze si sd-si diferentieze orientarea generala si controlul miscarii organizate, sa fie capabil sa-si
canalizeze energia la locul si timpul potrivit, impiedicand constient directionarea acestor forte cétre
violenta.

Continuturile cautad sa ajute copilul sa transforme activitatea de organizare a miscarilor,
aducand mobilitate interioard gandirii, afectivititii §i vointei fira constrangeri determinate de
structuri motrice prestabilite.

Programa sustine calea de dezvoltare a copilului in functie de varsta.

Natura miscarilor este astfel organizata Incat imaginea unei actiuni precede executarea fizica
a ei. Relatia dintre organizarea miscdrii $i imaginatie este stransa. Metoda de predare cere sa se dea
copiilor imagini sugestive si conforme varstei pentru a impulsiona migcarea sau activitatea.

Dezvoltarea organizatd a miscarii formeaza baza pentru deprinderea unor comportamente
sociale sandtoase.

Programa de educatie fizicd abordeaza procesul general de invétare in care se implica orice
om, acela de a-si constientiza actiunile si a se exprima prin propriul corp. Acest proces incepe in
faza embrionara si continud 1n copildrie. De la prima intoarcere a capului, prin dorinta de ridicare,
de folosire a mainilor si de explorare a lumii din jur, prin lungul proces de ridicare la verticala si de
intrare In lume, miscarea este mijlocul prin care copilul se integreaza in mediu. Prin miscare, el se
integreaza fizic si astfel primul instrument este corpul.

Dintre obiectivele specifice disciplinei sunt urmadrite cu precddere: intretinerea si
imbundtatirea starii de sadnatate, dezvoltarea fizicd armonioasd, dezvoltarea capacititii motrice
generale si a celei specifice unor ramuri §i probe sportive, educarea unor trasaturi pozitive de
caracter.

Copiii intra la scoald cand sunt apti pentru o invitare constientd. In educatia fizici, tranzitia
este marcatd de schimbari specifice varstei scolarului mic.

La clasele I-IV, planul-cadru aloca disciplinei Educatie fizica si sport 2 ore saptamanal,
prevazute in trunchiul comun. Obiectivele de referintd si continuturile marcate cu asterisc sunt

prevazute pentru orele la decizia scolii.
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OBIECTIVE CADRU

1. Intretinerea si Imbunatatirea starii de sandtate a copiilor si formarea
deprinderilor igienico-sanitare

2. Influentarea evolutiei corecte si armonioase a organismului si dezvoltarea
calitatilor motrice de baza

3. Dezvoltarea deprinderilor motrice de baza, aplicativ-utilitare i sportive
elementare

4. Formarea obisnuintei de efectuare independentd a exercitiilor fizice

5. Dezvoltarea spiritului de echipa si a colaborarii in grup

Educatie fizica si sport clasele I-IV 3 Alternativa Educationala Waldorf



CLASA 1

A. OBIECTIVE DE REFERINTA SI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE iINVATARE

1. Intretinerea si imbunititirea stirii de sanitate a copiilor si formarea deprinderilor
igienico-sanitare

Obiective de referinta Exemple de activititi de invitare
La sfarsitul clasei I, elevul va fi Pe parcursul clasei I, se recomanda
capabil: urmatoarele activitati:
1.1 sa-si autoevalueze unele caracteristici - explicarea si exemplificarea
ale starii de sanatate caracteristicilor principale ale starii de
sanatate;

- urmdrirea evolutiei individuale;
activitati de Tnsusire si de aplicare a

1.2 sd cunoasca si sa respecte regulile de

igiend personala si de evitare a regulilor de igiena personala si de
accidentelor 1n practicarea exercitiilor evitare a accidentelor sportive in
fizice functie de exemplele propuse;

1.3 sd adopte un comportament adecvat - verificare sistematica a
care sa reflecte respectarea regulilor de comportamentului fata de regulile de
evitare a accidentelor evitare a accidentelor;

- recomandari, exemple;
- aprobari-dezaprobari, evidentieri cu
caracter stimulativ.

2. Influentarea evolutiei corecte si armonioase a organismului si dezvoltarea calitatilor
motrice de baza

Obiective de referinta Exemple de activititi de invitare
La sfarsitul clasei I, elevul va fi Pe parcursul clasei I, se recomanda
capabil: urmatoarele activitati:
2.1  saidentifice segmentele corpului sisd - recunoasterea pozitiilor pe baza
adopte pozitia corectd a acestora in prezentarii si a exemplificarii;
situatii statice si dinamice - realizarea de exercitii $i jocuri pentru

adoptarea pozitiei corecte;
- atentiondri $i corectari sistematice;
- receptarea modelului specific de
dezvoltare fizica armonioasa;

2.2 sdcunoasca si sa execute principalele - identificarea elementelor exercitiului in
exercitii de dezvoltare fizica a demonstrari;
segmentelor corpului, dupa - exersarea de miscari specifice pentru
demonstratie fiecare segment al corpului;
- corectari;
2.3 sd execute coerent miscdrile insusite, - adoptari de pozitii si declansarea
potrivit posibilitatilor individuale miscarilor la diferite semnale;
- executia repetatd a unor miscari sau
deprinderti;

- jocuri dinamice cu solicitarea
elementelor de pozitie si miscare;

2.4  safoloseasca deprinderile nsusite, iIn -  exersarea legatd a 2-3 deprinderi
conditii variate de complexitate si insusite in cadrul jocurilor dinamice;
efort
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2.5

sd persevereze in participarea la
activitati specifice dezvoltarii
calitatilor motrice

- exercitii specifice;

- jocuri dinamice;

- stafete (fara aspect competitiv);

- parcurs aplicativ ( fara aspect
competitiv).

3. Dezvoltarea deprinderilor motrice de baza, aplicativ-utilitare si sportive elementare

3.1

3.2

33

Obiective de referinta
La sfarsitul clasei I, elevul va fi
capabil:
sa-si insuseasca mecanismul de baza al
deprinderilor de mers, alergare,
sdritura si de aruncare-prindere si sa il
aplice 1n activitatile motrice de baza si
utilitar-aplicative
sd-si insuseasca deprinderile motrice
elementare apartindnd unor probe sau
ramuri de sport

sd persevereze in exersarea
deprinderilor pana la insusirea corecta
a acestora

Exemple de activitati de invatare
Pe parcursul clasei I, se recomanda
urmatoarele activitati:
identificarea mecanismului
deprinderilor in demonstrare si in
explicatie;
exersare fragmentata si globala;

identificarea mecanismului
deprinderilor in demonstrare si in
explicatie;

- exersare fragmentata si globala;
- jocuri dinamice si pregatitoare;

- corectari si recomandari.

4. Formarea obisnuintei de efectuare independenta a exercitiilor fizice

4.1

4.2

Obiective de referinta
La sfarsitul clasei I, elevul va fi
capabil:
sa constientizeze efectele pozitive ale
practicarii independente a exercitiilor
fizice, realizandu-le pe cele simple
sd manifeste interes §i perseverenta in
realizarea activitatilor independente

Exemple de activititi de invitare
Pe parcursul clasei I, se recomanda
urmatoarele activitati:
- dialog insotit de explicatii;
- exemple de continuturi si forme de
organizare;
- recomandari generale si individuale.

°e A

5. Dezvoltarea spiritului de echipa si a colaborarii in grup.

5.1

52

53

Obiective de referinta
La sfarsitul clasei I, elevul va fi
capabil:
sd cunoasca §i sa respecte cerintele de
organizare si desfagurare a activitatilor
practice n grup
sa cunoasca modul de comportare in
relatia cu colegii si sa-1 adopte pe
parcursul activitatilor desfasurate
sa manifeste spirit de colaborare in
relatia cu colegii

Exemple de activitati de invatare
Pe parcursul clasei I, se recomanda
urmatoarele activitati:
activitati in cerc;
jocuri de grup;

dialog punctat cu precizdri si cu

exemple;

activitati In grup;

- sesizarea modelului de comportament
in prezentarea invatatorului si In
exemple;

- activitati practice de exersare in grup.
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B. CONTINUTURILE iNVATARII

1. Capacitatea de organizare in raport cu spatiul.

Formatii de adunare 1n linie, In rand si in cerc.

Alinierea in linie.

Intoarceri prin saritura, la stinga si la dreapta.

*Pornire cu mers pe loc §i oprire (pornire §i oprire din mers).
*Trecerea din linie pe un rand in formatiile de semicerc §i cerc.

2. Dezvoltarea armonioasa

Pozitiile: stand departat, ghemuit, sezand si culcat.

Miscari: duceri ale bratelor (inainte, sus, lateral); ale unui picior (Inainte, Tnapoi, lateral); ale
palmelor (pe sold, pe umeri, la ceafd); flexii si extensii (ale bratelor, ale trunchiului, ale
picioarelor); rasuciri (ale gatului, ale trunchiului); rotari (ale capului si ale bratelor).

Postura corecta.

3. Calitatile motrice de baza

Viteza (vitezd de reactie la stimuli vizuali si auditivi, viteza de executie Tn actiuni motrice
singulare, vitezd de deplasare pe directie rectilinie).
Indemanarea (coordonarea actiunilor motrice realizate individual).

4. Deprinderi motrice de baza

Mers (mers obisnuit cu tinutd corectd si coordonare de brate, *mers cu pastrarea directiei
catre diferite repere; mers 1n coloana cate unul).

Alergare (pasul de alergare, alergare cu pastrarea directiei, *alergare in coloana cate unul).
Saritura (sariturd pe loc si cu deplasare, cu desprindere de pe ambele picioare).

Aruncare si prindere (aruncarea lansatd cu una si doud maini, cu rostogolirea obiectului pe
sol la distanta).

5. Deprinderi utilitar-aplicative

Echilibrul (mentinerea pozitiilor stdnd pe varfuri, intr-un picior pe sol si pe suprafete Inguste
si indltate).

Tarare.

Escaladare (escaladare cu apucare, sprijin si pasire pe obstacol).

Tractiune (deplasarea propriului corp, pe o suprafatd alunecoasa, prin tractiune cu bratele).
Impingere (deplasarea propriului corp situat pe sol/banc, prin impingeri realizate cu bratele
si picioarele).

Transport.

6. Deprinderi sportive elementare

Cu specific de atletism (alergarea usoara si in tempo moderat, cu start din picioare)
Cu specific de gimnastica Bothmer.
Specifice jocurilor sportive (pasarea si prinderea mingii cu doud maini de pe loc).
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CLASA all-a

A. OBIECTIVE DE REFERINTA SI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE iINVATARE

1. Intretinerea si imbunatitirea stirii de sanitate a copiilor si formarea deprinderilor
igienico-sanitare

1.1

1.2

1.3

Obiective de referinta
La sfarsitul clasei a Il-a, elevul va fi
capabil:
sd-si autoevalueze unele caracteristici
ale starii de sanatate
sd cunoasca si sa respecte regulile de
igiend personala si de evitare a
accidentelor 1n practicarea exercitiilor
fizice
sd adopte un comportament adecvat
care sa reflecte respectarea regulilor de
evitare a accidentelor

Exemple de activititi de invitare

Pe parcursul clasei a Il-a, se recomanda
urmatoarele activitati:

receptarea exemplelor si a explicatiilor;

dialog insotit de exemplificari si de
explicatii;

angrenare In realizarea conditiilor
igienice;

verificare sistematica a
comportamentului fata de regulile de
evitare a accidentelor;

recomandari, exemple;
aprobari-dezaprobari, evidentieri cu
caracter stimulativ.

2. Influentarea evolutiei corecte si armonioase a organismului si dezvoltarea calitatilor
motrice de baza

2.1

2.2

23

24

Obiective de referinta
La sfarsitul clasei a Il-a, elevul va fi
capabil:
sa execute corect principalele exercitii
de dezvoltare fizica a segmentelor
corpului

sa execute miscari la semnale vizuale,
auditive si tactile

sd foloseasca deprinderile insusite in
conditii complexe §i variate

sd persevereze in participarea la
activitati specifice dezvoltarii
calitatilor motrice

Exemple de activititi de invitare

Pe parcursul clasei a Il-a, se recomanda
urmatoarele activitati:

repetarea elementelor dupa modelul
demonstrat de cadrul didactic;
exercitii pentru fiecare segment al
corpului;

corectari;

receptarea modelului specific de
dezvoltare fizica armonioasa;
adoptari de pozitii si declansari de
miscari la diferite semnale;
executia rapida de miscari si
deprinderi, sub forma de joc;
combinatii de deprinderi insusite,
executate 1n jocuri;

exercitii specifice;

jocuri dinamice.
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3. Dezvoltarea deprinderilor motrice de baza, aplicativ-utilitare si sportive elementare

Obiective de referinta
La sfarsitul clasei a II-a, elevul va fi
capabil:
sd aplice in activitdtile practice
deprinderile motrice de baza si utilitar-
aplicative corect Tnsusite
sd aplice in jocuri deprinderile motrice
corect insusite, specifice unor ramuri
de sport

3.1

3.2

3.4  sapersevereze In exersarea
deprinderilor formate anterior si sa le

insuseasca corect pe cele noi

Exemple de activitati de invatare

Pe parcursul clasei a ll-a, se recomanda

urmatoarele activitati:

- exersare globala in functie de explicatii
si cu demonstrare;

- exersare in relatie cu alte deprinderi;

- exersare globala in functie de explicatii
si cu demonstrare;

- exersare in relatie cu alte deprinderi;

- jocuri dinamice si pregatitoare;

- exersari fragmentate si globale;

- corectari si recomandari stimulative.

4. Formarea obisnuintei de efectuare independenta a exercitiilor fizice

Obiective de referinta
La sfarsitul clasei a Il-a, elevul va fi
capabil:

4.1
independente a exercitiilor fizice si
necesitatea efectudrii lor in programul
zilnic

sa constientizeze importanta practicarii

Exemple de activititi de invatare
Pe parcursul clasei a Il-a, se recomanda
urmatoarele activitati:
- prezentare, explicatii;
- exemple de continuturi si forme de
organizare.

5. Dezvoltarea spiritului de echipa si a colaborarii in grup.

Obiective de referinta
La sfarsitul clasei a Il-a, elevul va fi
capabil:

5.1 sd-si nsuseasca elementele de
organizare si de desfasurare a
activitatilor practice

5.2 sa manifeste sociabilitate si spirit de

colaborare 1n relatia cu colegii

Exemple de activititi de invitare
Pe parcursul clasei a Il-a, se recomanda
urmatoarele activitati:
- activitati in cerc;
- jocuri pe echipe;

dialog asociat cu prezentari si cu
exemple;
- jocuri in grup.

B. CONTINUTURILE iNVATARII

1. Capacitatea de organizare

e Formatii de adunare in linie, pe un rand si in cerc; formatii de adunare in linie pe doua
randuri; formatiile de deplasare 1n coloana cate unul si cate doi.

Alinierea in linie.

Intoarceri prin sariturd, la stinga si la dreapta.

* Pornire cu mers pe loc §i oprire (pornire si oprire din mers).

Trecerea din linie pe un rand in formatiile de lucru semicerc si cerc, trecerea din coloana
cate unul in formatiile de semicerc si cerc.

2. Dezvoltarea fizica armonioasa
e Pozitiile: stand departat, ghemuit,sezand si culcat.
e Miscari specifice segmentelor corpului.
o *Fazele actului respirator.
e Postura corectd In pozitii si actiuni dinamice.
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3. Calitatile motrice de baza
e Viteza (viteza de reactie la stimuli vizuali si auditivi, viteza de executie cu obiecte portative,
viteza de deplasare).
e Indemanarea (in actiuni motrice individuale si pe perechi).

4. Deprinderi motrice de baza

e Mers (mers pe varfuri, pe célcdie, pe partile inferioare si exterioare a labei piciorului, mers
ghemuit).

e Alergare (normala, alergare cu genunchii sus, alergare cu célcaiele la sezut, *alergare cu
ocoliri de obstacole).

e Sariturd (sariturd pe loc si cu deplasare, cu desprindere de pe unul si ambele picioare;
*saritura in lungime de pe loc, sarituri din ghemuit in ghemuit).

e Aruncare §i prindere (aruncare azvarlitd cu o mana pe deasupra umadrului, la distanta,
prinderi cu doud maini din autoaruncari — in sus, in podea, la perete).

5. Deprinderi utilitar-aplicative

Echilibru (deplasari in echilibru pe suprafete inguste si inaltate).

Catarare-coborare (catarare-coborare pe scara fixa si banca inclinata).

Escaladare (escaladare cu incalecarea obstacolului).

Tractiune (deplasarea unui obiect sau partener, prin tractare cu bratele realizatd individual si

pe perechi).

Impingere (deplasarea unor obiecte/partener prin impingere).

e Transport (transport de obiecte usoare, apucate cu ambele maini, sprijinite la piept, pe umar,
individual).

6. Deprinderi sportive elementare
e Cu specific de atletism (alergarea cu start din picioare, *saritura in lungime cu elan,
aruncarea mingii de oind).
e (Cu specific de gimnastica Bothmer.
e Specifice jocurilor sportive (pasarea si prinderea mingii cu doud maini de pe loc, pasarea cu
0 mana si prinderea cu doud maini de pe loc).

SUGESTII METODOLOGICE

Aceste sugestii metodologice completeaza si explica modul de abordare a continuturilor
cuprinse in Curriculum.

In primii doi ani de scoald, orele de educatie fizica vor fi predate de invatitorul clasei
respectand particularitdtile specifice acestei varste.

Imitatia este o miscare tradusa. In anii prescolari, acesta este un proces in general negandit.
Odata ce copilul poate sa-si formeze imagini mentale independente, imitatia trebuie sd se
transforme. Cand copilul incepe invatatul propriu-zis, imitatia rdimane o parte importanta a invatarii,
nu in ultimul rand a miscarii. Copilul trebuie sa fie stimulat sa se poarte conform imaginii sale
interioare despre o anume activitate. Astfel, predarea are loc prin imagini. Invatatorul activeazi
imaginatia copilului prin povestire, dorinta de actiune venind din faptul cd elevul intelege sa
transforme imaginea. Cu alte cuvinte, elevii imita gestica sau impulsul imaginii pe care si-au
format-o la cuvintele invatatorului. Copiii sunt invitati sd intre in imaginatie si sa facad parte din ea.
Copilul poate sa se miste cu adevarat doar cand o imagine a acelei miscari i-a fost data. Altfel,
migcdrile devin confuze si isi pierd forma.

Prin imagini, educatia fizica devine progresiv orientatd spre un scop, ceea ce inseamna ca
devine mai concentrata si pozitionatd intr-un context mai limitat.
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Intr-un joc cu iepuri si vulpi, iepurii trebuie si fugd, iar vulpea si-i prindi. Logica
contextului este data, ,,asta este ceea ce fac iepurii si vulpile”. Definind parametrii prin regulile
jocului scopul devine orientat. Impulsul miscarii poate fi canalizat prin instructiuni simple si directe
precum: ,,fugi pana la copacii aceia !, ,,sari peste raulet !, ,,suie-te pe piatra !”.

Un alt element de respectat in primii ani de scoald este crearea posibilitatii de practicare a
jocurilor ce 1i fac pe copii sa abandoneze treptat securitatea grupului, sd fie urmariti si sa se separe
unii de altii. Initial, un nivel de securitate mare trebuie asigurat prin locuri sigure disponibile.
Treptat, In scoala primard acele locuri sigure se Imputineaza si se distanteaza si astfel provocarea
devine mai mare. Tensiunea si excitatia fac parte din acest proces de a parasi locul sigur. Tensiunea
madreste atentia §i concentrarea si reprezinta o experientd stimulativa. Jocuri precum ,,urmele pasilor
bunicii”, fard variatii de numar, sunt un exemplu clasic. Copiii sunt descoperiti, departe de locul
sigur si trebuie sa fie atenti sd nu fie prinsi. Posibilitatea strecurarii inapoi la addpost raméne
importantd. Ritmul excitarii §i relaxarii reprezintd elemente importante. Regulile jocurilor asigura
copiilor dreptul de a-si asuma sau nu riscurile pentru care sunt pregititi si pe care le vor. Invatitorul
poate extinde sau restrange limita acestor riscuri daca este nevoie.

Un alt element al educatiei fizice in primele doua clase este ritmul, cu multiplele sale
dimensiuni. Sunt indicate in special jocurile cu batdi din palme (care dezvoltd coordonarea
mainilor), exercitii cu prinderea si aruncarea unor obiecte, acompaniate de versuri sau melodii ce
dau frecventa miscarii si ritmul respiratiei. Muzica asigurd o expresie de grup in care cantecul este
activitatea principala. In astfel de activitati, coordonarea, dexteritatea, orientarea in spatiu, ritmul,
urmarea instructiunilor si dezvoltarea increderii in sine sunt exersate.

Pentru ca toate aceste activitati pot fi incorporate si In orele principale ale copiilor mici, in
cele de limbi straine si lucru manual nu este absolut necesar sd existe numai ore separate de
educatie fizica. Oricum, profesorul de educatie fizica ar trebui sa colaboreze strans cu colegii sai
invatatori pentru a coordona si sustine educatia fizica in acord cu programa.

Jocurile amintite mai sus sunt descrise in cartea liu Kim Brooking - Payne, ,,Jocuri pe care le
joaca copiii”. Exercitiite de gimnastica Bothmer la care se face referire constau in executii specifice
dezvoltate de Fritz von Bothmer, descrise si ilustrate in cartea ,,Educatie prin gimnastica”.
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CLASA aIll-a

A. OBIECTIVE DE REFERINTA SI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE iINVATARE

1. Intretinerea si imbunititirea stirii de sanitate a copiilor si formarea deprinderilor
igienico-sanitare

1.1

1.2

1.3

1.4

Obiective de referinta
La sfarsitul clasei a Ill-a, elevul va fi
capabil:
sd autoevalueze elementele care pot
determina starea de sanatate
sd cunoasca si sa aplice regulile de
igiend individuala Tnainte, in timpul si
dupa desfasurarea activitatilor fizice

sd manifeste consecventa In pastrarea
starii de igiend personala si sa
contribuie la igienizarea locului de
desfasurare a activitatilor

sd adopte un comportament care sa
asigure prevenirea si producerea unor
accidente in procesul de exersare

Exemple de activititi de invitare

Pe parcursul clasei a Ill-a, se recomanda
urmatoarele activitati:

dialog insotit de explicatii si
exemplificari;

dialog pe tema echipamentului adecvat;
exersdri In conditii igienice;
schimbarea echipamentului folosit si
realizarea igienei corporale;

reguli igienice cu caracter de
obligativitate dupa orele de educatie
fizica;

angrenarea in realizarea conditiilor
igienice;

aprobari, dezaprobari, evidentieri
stimulative.

2. Influentarea evolutiei corecte si armonioase a organismului si dezvoltarea calitatilor
motrice de baza

2.1

2.2

23

24

2.5

2.6

Obiective de referinta
La sfarsitul clasei a Ill-a, elevul va fi
capabil:
sd cunoasca regiunile corpului uman si
principalele miscari ale segmentelor

sd cunoasca §i sa execute exercitii
pentru dezvoltarea fizica

sd cunoasca principalele posturi
deficiente si riscurile acestora

sd execute migcarile comandate sau pe
cele solicitate de activitatea la care
participa

sa manifeste indemanare in realizarea
sarcinilor motrice desfasurate
individual, pe perechi si in grup

sd manifeste interes pentru cresterea
indicilor propriilor calitdti motrice

Exemple de activititi de invitare

Pe parcursul clasei a Ill-a, se recomanda
urmadatoarele activitati:

identificarea modelului miscarii in
prezentare si in exemplificare;
exercitii specifice pentru fiecare
segment al corpului;

exercitii pentru dezvoltare fizica;

identificarea pozitiilor care pot crea
deficiente fizice (explicatii si exemple);
exercitii corective;

atentionari §i corectari sistematice;
executii singulare sau repetate pentru
formarea deprinderilor;

jocuri;

repetarea sistematicd a fiecarei
deprinderi motrice insusite;
combinatii de deprinderi insusite,
executate 1n jocuri;

exercitii specifice;
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3. Dezvoltarea deprinderilor motrice de baza, aplicativ-utilitare si sportive elementare

3.1

3.2

33

34

Obiective de referinta
La sfarsitul clasei a Ill-a, elevul va fi
capabil:
sd-si consolideze deprinderile motrice
de baza si sa le aplice in activitati
motrice
sa-si consolideze deprinderile
aplicativ-utilitare si sa le aplice in
activitati complexe
sd cunoasca unele procedee tehnice de
baza ale unor ramuri de sport .

sd manifeste dorinta de afirmare 1n
intrecerile organizate

Exemple de activitati de invatare

Pe parcursul clasei a lll-a, se recomanda
urmatoarele activitati:

exersare globald;

exersare in relatie cu alte deprinderi,
jocuri si stafete;

exersare global;

stafete si parcursuri aplicative;

identificarea procedeelor tehnice in
explicatii §1 in demonstratii;

exersare fragmentara si globala;
stafete, jocuri dinamice si pregatitoare;
jocuri dinamice, stafete, parcursuri
aplicative etc.

4. Formarea obisnuintei de efectuare independenta a exercitiilor fizice

4.1

4.2

Obiective de referinta
La sfarsitul clasei a Ill-a, elevul va fi
capabil:
sa cunoasca formele de practicare
independenta a exercitiilor fizice si sa
le includa in regimul zilnic si
sdptamanal propriu
sa manifeste interes pentru activitatile
independente si sd practice exercitiile
fizice in functie de interesele si
nevoile individuale

Exemple de activititi de invitare

Pe parcursul clasei a Ill-a, se recomanda
urmadatoarele activitati:

identificarea de activitati variate in
exemplele oferite de cadrul didactic;
recomandari generale si
individualizate;

identificarea activitatilor eficiente in
exemplele oferite de cadrul didactic;
reguli organizatorice specifice;
activitati organizate in scoala cu
participare optionala.

5. Dezvoltarea spiritului de echipa si a colaborarii in grup.

5.1

5.2

53

Obiective de referinta
La sfarsitul clasei a Ill-a, elevul va fi
capabil:
sd cunoasca regulile de comportare si
de colaborare si sa le aplice in
activitatile practice organizate
sd cunoasca si sa aplice regulile de
organizare si desfasurare a intrecerilor
individuale si colective
sd adopte un comportament adecvat in
relatiile cu partenerii si cu adversarii

Exemple de activititi de invitare

Pe parcursul clasei a Ill-a, se recomanda
urmatoarele activitati:

identificarea regulilor de comportare si
de colaborare in prezentare si in
exemple;

dialog pe tema cerintelor de organizare
a intrecerilor;

intreceri individuale si pe echipe;
activitati practice de exersare;

jocuri de rol.
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B. CONTINUTURILE iNVATARII

1. Capacitatea de organizare
e Formatii de adunare in linie pe doud randuri (*formatie de adunare in semicerc).
e Alinierea in linie (*alinierea in adancime).
e Intoarceri la stinga si la dreapta (*intoarcere la stinga imprejur).
e Pornire si oprire din mers (*pornire si oprire din mers in doi timpi, formarea si strangerea
coloanei de gimnastica).

2. Dezvoltarea fizica armonioasa
e Pozitiile de baza si derivate.
o *Miscari de prelucrare analitica a aparatului locomotor, miscari compensatorii §i
preventive instalarii viciilor de atitudine corporala.

3. Calitati motrice de baza
e Viteza (viteza de reactie la stimuli auditivi si tactili; viteza de executie 1n actiuni variate).
o Indemanarea (in actiunile segmentelor corpului; in manevrarea de obiecte).
e Forta (fortd segmentara).
e Rezistenta (rezistenta la eforturi aerobe; rezistentd musculara locala).

4. Deprinderi motrice de baza

e Mers (mers in coloana cate doi, mers cu pas fandat, mers cu pas adaugat, *mers cu diferite
porzitii ale bratelor).

e Alergare (alergare cu picioarele intinse inainte, *alergare cu pas incrucisat, alergare cu
schimbare de directie).

e Saritura (*saritura pe o suprafata inaltata, sarituri pe loc cu desprindere pe unul si ambele
picioare, insotitd de miscari ale bratelor si picioarelor).

e Aruncare si prindere (aruncare azvarlitd la distantd; *aruncare azvdrlita la tinta fixa,
aruncare cu doud maini, la partener, aruncari si prinderi succesive, individual si pe perechi).

5. Deprinderi utilitar-aplicative

e Echilibru (deplasiri in echilibru pe suprafete inguste si inaltate, cu intoarceri de 90°-180°).

o Tarare (tarare joasa).

e (Catarare-coborare (catdrare-coborare pe banca de gimnastica inclinata, citdrare, deplasare
laterala si coborare la scara fixa).

e Escaladare (escaladare cu apucare si sprijin pe sezuta).

e Tractiune (deplasarea propriului corp pe banca de gimnastica prin tractiune simultand cu
bratele).

o Impingere (impingere reciproca intre parteneri la baston, *impingeri reciproce din stind
intr-un picior).

e Transport (transport in doi a unui coleg - scaunelul, transportul in grup al bancii si al saltelei
de gimnasticd).

6. Deprinderi sportive elementare
e Cu specific de atletism (alergarea in tempou moderat cu start din picioare; alergarea de
viteza cu start din picioare, sdriturd in lungime cu elan, sdritura in indltime cu pasire,
aruncarea mingii de oind de pe loc, la distanta).
e Cu specific de gimnasticad Bothmer (vezi sugestii metodologice)
e Specifice jocurilor sportive (pasarea si prinderea mingii cu doud maini din deplasare,
pasarea cu o mana si prinderea cu doud maini din deplasare).

SUGESTII METODOLOGICE
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Clasa a IlI-a implicd un progres spre o educatie fizicd mai formald, adesea insotit de
introducerea unor lectii cu subiect specific dedicate miscarii predate de profesorul specialist. Chiar
dacd acest pas este facut mai devreme sau mai tarziu, tranzitia spre perioade mai lungi si mai
formale de miscare si educare este foarte importantd. Aceastd tranzitie implicd schimbari in
abordarea profesorald, care pun bazele metodologiei pentru clasele superioare si anume:

e Separarea gradatd a miscarilor de vorbire si ascultare. Copiii sunt incurajati sd se
concentreze pe miscare, sd nu vorbeasca in acelasi timp cu invatatorul sau in timpul
desfasurarii activitatii cu alti copii.

e Mutarea din clasd intr-o sald de sport. Acest lucru asigurd mai mult spatiu si echipament
nou. Copiii trebuie sa simtd intdi cd ,,sunt acasa” in spatiul nou si sd se familiarizeze cu
echipamentul special, cu normele de protectie, cu regulile de comportare, cu hainele
adecvate si cu igiena. Echipamentul de gimnastica este prezentat copiilor intr-un mod
imaginativ si orientat spre joc, astfel incat sa se familiarizeze cu el incd inainte de inceperea
exercitiilor propriu-zise (barele paralelelor pot fi folosite ca poduri, saltelele ca insule).

e Un aspect ,,cheie” al punctului de mai sus este de a invata sa formeze un grup coerent
intr-un spatiu larg, sd se strangd In grup pentru discutii, prezentarea unor sarcini noi, sa
paraseasca grupul si sa se intoarca la el. Acest ritm al gruparii, al separarii pentru activitate
si al reintoarcerii la grup este fundamental pentru aplicatiile practice ale programei si
esential pentru dezvoltarea componentei sociale.

e Dimensiunile morale ale educatiei fizice sunt stabilite prin dinamica jocurilor. Separarea
individului de grup, formarea unor grupuri separate, uneori rivale, pune problema cum se
intdlnesc din nou in grupul mare indivizii. Despdartirea, jocuri §i regruparea releva
importanta relatiilor si a bazei lor morale. Acest lucru este facilitat de regulile intrarii 1n joc.
In multe privinte, regulile SUNT JOCUL. Multe valori sociale si morale sunt necesare,
precum: cinstea, coerctitudinea (,,m-a prins sau nu?”’; ,,am calcat linia sau nu?”),
recunoasterea autoritatii adecvate (acceptarea parerii colegilor sau a invatatorului), onoarea
si cooperarea.

e Separarea progresiva a individului de grup si cultivarea capacitatii de a actiona singur sau cu
altii este un scop principal al programei si necesita parcurgerea mai multor etape. In clasa a
III-a accentul se pune pe experienta de ,,noi”, care este simtul grupului colectiv ce iese in
lume pentru a infrunta provocarile in grup.

e Sarcinile sunt date folosind imagini descrise, puternic sugestive. Asemenea imagini
(,,trebuie s mergi pe acest pod ingust, dar fi atent sa nu cazi in falcile rechinilor flimanzi de
dedesubt!*) constituie provocarea, asigurd reguli simple, genereazd caldura emotiei si
asigurd o apropiere imaginativa si foarte eficienta de disciplind. Acestea implica acel tip de
suspans necesar si dorit de elev, dandu-i libertate acestuia. Intr-o etapa viitoare, copiii pot sa
sugereze chiar ei imagini pentru a caracteriza jocul sau sarcinile.

e Activitatea de grup si calitatea sarcinilor 1i antreneaza pe copii in organizarea ,,calda”,
emotionald. Astfel de activitati, in care simpatia puternica este starnitd si invatatorul se
apropie de copii intr-un mod incurajator, sunt recomandate:

» Bothmer 1: “Venim, venim ...”, care implica alergatul intr-un cerc cu activitati si gesturi
descrise 1n text, precum galopul, saritul, tropaitul, batutul tactului, statul pe loc.

» Exersarea gruparii pentru instructie si a intoarcerii dupa activitate.

» Jocuri implicand tot grupul impotriva unui adversar: ,,ingropat in noroi”, ,rechini si
caracatite”, ,,dragonul”.

» Jocurile ,,jungld” folosind imagini precum cétaratul in copaci prin jungla, cataratul pe
zidurile castelelor, statul pe o nava in furtund; copiii fac o cursad cu obstacole facute din
aparatele de gimnastica, care este o provocare exterioard nu prea disponibild copiilor n
prezent si implicand cataratul, saritul, rostogolirea, tararea si echilibrul.

CLASA alV-a

Educatie fizica si sport clasele I-IV 14 Alternativa Educationala Waldorf



A. OBIECTIVE DE REFERINTA SI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE iINVATARE

1. Intretinerea si imbunititirea stirii de sanitate a copiilor si formarea deprinderilor
igienico-sanitare

1.1

1.2

1.3

1.4

Obiective de referinta
La sfarsitul clasei a IV-a, elevul va fi
capabil:
sd cunoasca factorii de mediu care
asigura calirea organismului

sd cunoasca si sa aplice adecvat
regulile igienice in functie de anotimp
si de locul de desfasurare a activitatii

sd manifeste grija fata de propria stare
de sanatate

sd adopte un comportament disciplinat
si sd respecte regulile de evitare a
accidentelor sportive, in functie de
cauzele care le pot genera

Exemple de activititi de invitare

Pe parcursul clasei a IV-a, se recomanda

urmatoarele activitati:

- identificarea factorilor de mediu care
asigurd calirea organismului n
prezentare si in exemple;

- activitdti fizice 1n conditii de mediu
variate;

- echiparea corespunzitoare cu starea
atmosferica si a locului de desfasurare
a activitatii;

- activitati fizice desfasurate in conditii

atmosferice variate;

recomandari;

- exemple;

aprobari, dezaprobari, evidentieri

stimulative.

2. Influentarea evolutiei corecte si armonioase a organismului si dezvoltarea calitatilor
motrice de baza

2.1

2.2

23

24

Obiective de referinta
La sfarsitul clasei a IV-a, elevul va fi
capabil:
sd cunoasca postura corecta a corpului
si principalele deficiente fizice de
postura
sa cunoasca si sa execute elemente de
migcare - libere si cu obiecte specifice

sd execute actiunile comandate sau
necesare la semnale vizuale, auditive
si tactile

sd 1si foloseascd indemanarea in cadrul
unor activitati complexe, efectuate
individual si In grup

Exemple de activititi de invitare

Pe parcursul clasei a IV-a, se recomanda
urmatoarele activitati:
identificarea principalelor deficiente
fizice de posturd;
- recomandari;
complexe de exercitii pentru
dezvoltarea fizica, libere si cu obiecte
specifice;
- programe de exercitii pentru
dezvoltarea fizica pe fond muzical;
exersarea cu ritm a miscarilor si
deprinderilor cunoscute sub forma de
intrecere;
- stafete si jocuri dinamice;
variante de alergare pe directii §i
distante diferite, libere si combinate cu
alte sarcini motrice;
- manevrari de obiecte individual, pe

perechi si in grup, cu si fara adversar;
- stafete, jocuri dinamice si parcursuri

aplicative;
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2.5

sd-si dezvolte forta segmentara

efectuarea de exercitii localizate la
nivelul principalelor grupe musculare,
cu invingerea greutatii propriului corp;
circuite scurte, libere si cu obiecte.

3. Dezvoltarea deprinderilor motrice de baza, aplicativ-utilitare si sportive elementare

3.1

3.2

33

3.4

Obiective de referinta
La sfarsitul clasei a IV-a, elevul va fi
capabil:
sd-si perfectioneze deprinderile
motrice de bazd in vederea aplicarii in
activitati motrice
sa-si perfectioneze deprinderile
aplicativ-utilitare in vederea aplicarii
in activitati motrice complexe
sd cunoasca unele procedee tehnice de
baza ale unor ramuri de sport pentru a
le aplica in intreceri
sa manifeste dorintd de afirmare si
spirit competitiv 1n intrecerile
organizate

Exemple de activitati de invatare

Pe parcursul clasei a IV-a, se recomanda
urmatoarele activitati:

exersare globald;

exersare in relatie cu alte deprinderi,
jocuri si stafete;

exersare global;

stafete si parcursuri aplicative;

exersare globald;
jocuri pregatitoare;

intreceri si concursuri;
evidentierea rezultatelor obtinute.

4. Formarea obisnuintei de efectuare independenta a exercitiilor fizice

4.1

4.2

Obiective de referinta
La sfarsitul clasei a IV-a, elevul va fi
capabil:
sa valorifice calitatile si deprinderile

sa manifeste interes constant si sa
realizeze activitati de practicare a
exercitiilor fizice Tn concordantd cu
specificul mediului natural

Exemple de activititi de invitare

Pe parcursul clasei a IV-a, se recomanda
urmatoarele activitati:

identificarea unor tipuri de activititi in
care pot fi valorificate calitatile si
deprinderile insusite;

recomandari generale si
individualizate;

identificare de activitdti utile in
exemple;

reguli organizatorice specifice;
activitati organizate 1n scoald, cu
participare optionala.

5. Dezvoltarea spiritului de echipa si a colaborarii in grup.

5.1

5.2

Obiective de referinta
La sfarsitul clasei a IV-a, elevul va fi
capabil:
sa aplice regulile cunoscute de
desfasurare a intrecerilor individuale si
colective, In regim de organizare si de
autoorganizare
sd manifeste corectitudine in
desfasurarea intrecerilor, in relatiile cu
partenerii §i cu adversarii

Exemple de activititi de invatare

Pe parcursul clasei a IV-a, se recomanda
urmatoarele activitati:

identificarea cerintelor de organizare a
intrecerilor in prezentarea cadrului
didactic;

intreceri individuale si pe echipe;
jocuri de rol;

arbitraje;

dialoguri tematice.

B. CONTINUTURILE INVATARII
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1. Capacitatea de organizare

*Formatii de adunare in linie pe doud rdanduri (formatie de adunare 1n semicerc sau careu).
Alinierea in linie i in adancime.

*Pozitia departat repaus; pozitiile drepti si pe loc repaus.

Intoarcere la stanga si la dreapta; intoarcere la stinga imprejur.

Pornire si oprire din mers in doi timpi.

Formarea si strangerea coloanei de gimnastica.

2. Dezvoltarea fizica armonioasa

Complexe de dezvoltare fizica (complexe de dezvoltare fizicda cu obiecte portative;
*complexe de dezvoltare fizica in perechi).

Reglarea respiratiei in efort.

Miscari preventive instalarii atitudinilor deficiente (*miscari corective pentru principalele
pozitii deficiente).

3. Calitati motrice de baza

Viteza (viteza de reactie in actiuni motrice complexe, vitezd de executie cu obiecte si
partener).

Indemanarea (in manevrarea de obiecte, in relatii motrice de colaborare cu partenerii).

Forta (forta dinamicd generala si segmentard).

Rezistenta (rezistentd la eforturi variate, rezistentd musculara segmentara).

4. Deprinderi motrice de baza

Mers (mers cu schimbarea directiei de deplasare, mers cu purtare de obiecte).

Alergare: (*alergare cu ritmuri diferite, alergare cu trecere peste obstacole joase).

Sériturd (*sarituri in adancime de pe suprafete inaltate, *sarituri peste obstacole joase,
sariturd la coarda, pasul saltat).

Aruncare si prindere (aruncare azvarlitd la distantd, *aruncare azvarlita la tinta mobila,
aruncari si prinderi cu doud maini din deplasare, la partener).

5. Deprinderi utilitar-aplicative

Echilibru (deplasari in echilibru pe suprafete inguste si indltate, cu purtare i pasire peste
obiecte, deplasari cu mentineri, *depuneri si culegeri de obiecte pe suprafete inguste si
inaltate).

Tarare (tarare joasa si pe o laturd, pe sub obstacole, *tdrdre joasa cu purtare de obiecte).
Catarare-coborare (catirare-coborare la scara fixd si banca de gimnastica, cu progresia
inaltimii, catarare-coborare folosind instalatii §i obstacole naturale).

Escaladare (escaladare cu apucarea si rularea pe piept si abdomen).

Tractiune (deplasarea propriului corp pe banca de gimnastica prin tractiune alternativa cu
bratele, *tractiune si opunere, pe perechi, pe grupe, la baston sau franghie).

Impingere (impingerea unor obiecte, parteneri, individual si pe perechi, *impingeri
reciproce din sezdnd spate in spate).

Transport (transport de obiecte si aparate pe perechi si in grup, *transportul partenerului in
spate).

6. Deprinderi sportive elementare

Cu specific de atletism (alergarea de duratd in tempo moderat cu start din picioare, saritura
in lungime cu elan, procedeul ghemuit, *saritura in inaltime cu pagsire, aruncarea mingii de
oina de pe loc, la distanta).
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e Cu specific de gimnasticd (rulare pe spate, rostogolire inainte din depértat in ghemuit,
rostogolire inapoi din ghemuit in ghemuit, *rostogolire inapoi din departat in departat).

e Cu specific de gimnastica Bothmer (vezi sugestii metodologice).

e Specifice jocurilor sportive (unul la alegere):
Minihandbal: deplasarile specifice (cu pasi adaugati, cu spatele), pasa cu 0 mana - prinderea
cu doud maini de pe loc si din deplasare, driblingul din deplasare.
Minibaschet: pasa cu una si doud maini de pe loc si din deplasare, driblingul.

SUGESTII METODOLOGICE

Accentul se muta de pe “NOI” pe “EU” in sensul: ,,Eu sunt aici, tu esti acolo”. Aceasta
implicd si exersarea polaritatilor precum visul si trezirea, slab si puternic, siguranta si pericol sau
creatie si distrugere. Ritmul acestor polaritdti accentueaza elementul reglator al contractiei si
expansiunii. Principiul separdrii devine mai puternic in jocuri care implica ,,unul contra grup”. Mai
multa tensiune exista in jocurile in care copiii au nevoie sa se trezeasca din imaginea pe care a dat-o
invatatorul si in care cei care raman visand sunt prinsi.

La aceasta varsta, copiil pot incepe sd provoace regulat autoritatea adultd sau sa se simta
izolati de grup. Aici, aspectele morale si sociale ale invatatorului si respectarea regulilor devin
foarte importante. Cum individul devine tot mai constient de propriul spatiu, in sens interior si
exterior, programa trebuie sa raspundd incepand sa dezvolte formal simtul calitétii si al dimensiunii
spatiului la copil, sus si jos, stinga si dreapta, fatd si spate, si integrarea acestora in activitatea
proprie.

Sugestii de continut:

» Bothmer 2: exercitiul ,stau, merg, fug ...”, in care expresia elementelor
arhetipale ale constientei spatiului si ale planurilor miscarii sunt introduse si
integrate intr-un mod mai degraba ,,jucdus” decat formal. Un ritm iambic (scurt-
lung) este folosit pentru a da exercitiului un ritm puternic. Miscari puternic
oscilante dau exercitiului un element diferit de ritm. Copilul experimenteaza
propria activitate de a se plasa in propriul spatiu el insusi.

> In gimnastica, copiii au mai multe elemente formale, invatitorul le demonstreazi
intai. Se folosesc Incd imaginile pentru a descrie elementele exercitiilor, precum
rostogolirile inainte si inapoi.

» Jocuri cu urmarire si prindere, schimbari rapide de rol - de la urmarit la urmaritor

- jocuri care implicd concentrarea asupra unui scop anume: ,foc si gheatd”,
»sperietorile de ciori”, ,,vanatori si iepuri”.

Jocuri care implica infruntdri cu forte negative: ,banditii de la rau”, ,.falcile
rechinului”.

Jocuri bazate pe ascultare si atentie: ,,Mackerson”.

Jocuri de aruncare si prindere in situatii din ce In ce mai dificile (in echilibru pe o
banca).

Activitati care sunt pregatitoare pentru handbal si baschet, care introduc
principiile de baza prin jocuri, cum ar fi: ,trenuri si gari”, ,,jocul suedez”.

Jocuri de teren, reintroduse sau predate (daca nu le cunosc copiii): tenis la perete,
jocuri de reflex (,,saritura broastei” sau ,,falcile crocodilului”).

Provocari mai dificile la ,,Jocul junglei”

YV VvV VY VV VY
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STANDARDE CURRICULARE DE PERFORMANTA

OBIECTIVE CADRU

Intretinerea si imbunitatirea stirii
de sdnatate a copiilor si formarea
deprinderilor igienico-sanitare
Influentarea evolutiei corecte si
armonioase a organismului i
dezvoltarea calitatilor motrice de
baza

Dezvoltarea deprinderilor motrice
de baza, aplicativ-utilitare si
sportive elementare

Formarea obisnuintei de efectuare
independenta a exercitiilor fizice

Dezvoltarea spiritului de echipa si
a colaborarii, in functie de un
sistem de reguli acceptate

STANDARDE

S1. Cunoasterea si aplicarea regulilor de igiena
personala si a celor pentru evitarea accidentelor
sportive

S2. Exprimarea calitatilor motrice (viteza, forta
segmentara $i indemanare) in functie de

S3. Utilizarea deprinderilor motrice de baza in
cadrul unor structuri motrice.

S4. Utilizarea deprinderilor aplicativ-utilitare,
individual si in intreceri.

S5. Utilizarea deprinderilor motrice specifice
probelor si ramurilor sportive, individual si in
cadrul unor jocuri

S6. Aplicarea regulilor stabilite, in desfagurarea
jocurilor, in relatiile cu partenerii si cu adversarii
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