


REPERE DIDACTICE EXTRASCOLARE

e-mail: concursuri_proiecte@palatulcopiilorpitesti.ro
site: www.palatulcopiilorpitesti.ro
VOLUMUL |/ NR.1/ MAI 2022
PALATUL COPIILOR PITESTI
ISSN 2821 - 7403 ISSN - L 2821 - 7403
Referenti stiintifici:
- prof. univ. dr. Ionela Niculescu - Universitatea din Pitesti, Facultatea de Stiinte,
Educatie fizica si Informatica
- lect. univ. dr. Maria Luminita Brabiescu-Calinescu - Universitatea din Craiovaq,
Facultatea de Educatie fizica si sport

- prof. Gheorghe Dinca - Inspector pentru Management Institutional 1.S.J. Arges

Colectivul de redactie:
redactor sef: prof. Corina Alina Voicila
redactori coordonatori: prof. Mirela Dinu,
prof. Camelia Miezu
Tehnoredactare: prof. Corina Alina Voicila, prof. Razvan Patrascu
Design: prof. Camelia David, prof. Mihaela Badea
Corectura: prof. Dana Mihaela Dragnea

In acest volum au fost adunate materialele prezentate in cadrul Simpozionului
National "SPORT - OBIECTIV - SANATATE - UNITATE - PRIORITATE" derulat ca
parte integranta a Proiectului Educational National si Schimb de Experienta
,6 APRILIE - ZIUA INTERNATIONALA A SPORTULUI PENTRU DEZVOLTARE SI
PACE”", initiat si organizat de Palatul Copiilor Pitesti, in luna aprilie 2022.
Participantii la simpozion, cadre didactice din mai. multe judete ale tarii,
interesate de strategii didactice moderne, de promovarea noilor metode interactive
folosite in actul educational, au oferit prilejul unor dezbateri animate, cu privire la unele
aspecte didactice si schimb de bune practici in contextul unei educatii nonformale de

calitate.
Q.
s > A ;} Yy
< e
i i

RESPONSABILITATATEA PENTRU CONTINUTUL $I VALOAREA STIINTIFICA A LUCRARILOR APARTINE IN EXCLUSIVITATE AUTORILOR.
ECHIPA REDACTIONALA SE DELIMITEAZA DE EVENTUALELE INCALCARI ALE LEGISLATIEI IN VIGOARE PRIVIND DREPTURILE DE AUTOR.



CUPRINS

Nrertl  Nume Autor /Institutia de invitimant Tithul lucrari Pagina
1 | Prof. Corina-Alina Yojcila, Palatul CUVANTINAINTE 5
Copitlor Pitesti
SECTIUNEA 1: SPORTUL - LIMBAJ UNIVERSAL
2 | Prof. Marcu Adrian Florin / CEESIE ORIENTAREA?
Palatul Copiilor Tirgu Jiu 7
3 | Prof. Mirela longscu-Jambu / INFORMATICAIN SPORT
Palatul Copiilor Pifgsti 10
4 | Prof. Mariana-Madalina Serhan/ JOCURILE DINAMICE IN AER
Seoala Gimnaziali Marin Preda™ Bitesti | LIBER ¥
5 | Prof. Camelia Mihaela David, IMPORTANTA SPORIULUTIN v
Prof. Mihaela Alina Badea / FIATA COPIILOR 15
Palatul Copiilor Pitesti
& [ Prof Marinels-Simoua Marineats | SPORT, SPIRIT LUDICSI
Palatnl Copitlox Eitesti COPILARIE 18
T | Prof. Alina Mihaela Enache / SPORIUL- SURSADE SANATATE
Scoala Gimnaziald Vadu Pasii. Jud. Buzin 20
8 | Profinv.presc. Lonitd Elena Gina / IMPORTANTAACTIVITATILOR DE
G.P.N. Paradisul copitlor - 3¢, Gimn, EDUCAJIE FIZICALA FRESCOLART 12
“Marin Preda® Pitesti
SECTIUNEA 2: MISCAREA SURSA SUSTENABILAPENTRU SANATATE
% | Prof. Mihaela Peptenatu, e
Prof. Doina Camelia Boboc / EXCURSIE, MISCARE, SANATATE 4
Palatul Copiilor Drobeta Turnu Severin
10 | Prof. Elena Mihaela Grigore / MISCAREA FIZICA SIBENEFICIILE
Palatul Copiilor Pitesti EIPENTRU SANATATEA NOASIRA 26
11 | Prof. Camelia Miezu / ORIENTAREA DE AGREMENT
T S ke
Balatnl Copillor Pitesti e
11 | Prof. AncaDinca / MISCAREA-UNIZVOR AL
Scoala Gimnaziali .Jon Minulescu®, Pitesti | SANATATITLA INDEMANA ORICUT 33
13 | Prof. Daniela Georgescn, / SPORT, ECOTURISM 51 LOISIR - _
Palatul Copiilor Pitesti EXPEDITIEMAGICAPE VARFUL 35
Prof. Gheorghe Georgesen, / MOLDOVEANT
L.P.S...Viitorul” Pitesti
14 | Prof. Carmen - JTeodora Dragomir / PROMOVAREA ACTIVITATII FIZICE
Palatul Copiilor Pitesti LAETEVT PENTRU O SANATATE 37
SUSTENABILA
15 | Prof. Mirela Dinn / SPORTSAUDIETA PENTRU A
Palatul Copiilor Pitesti REVENIIN FORMA? 40
16 | Prof. Maria Elisaheta Negu / JOCSIMISCARE - EXEMPLE DE
Scoala Gimnaziald ..Traian” Pitesti BUNE PRACTICT 13




SECTIUNEA 3: JOC SIMISCARE - INTEGRAREA COPIILOR CU CES IN COLECTIVITATE

17 | Prof. ¥ picili Corina Alina / ASPECTE PRACTICE ALE TERAPIET 47
Palatul Copiilor Pitesti COMFLEMENTARE
18 | Prof. iny. primar Marieara Florea / JOCULDIDACTIC SI TERAPIA ]
Scoala Gimnaziald .Jon Minulescn” Pitesti | EDUCATIONALA 51
SECTIUNEA 4: BUNEPRACTICE
19 | Prof. ing. Mileya CHIRCU/ MOTIVAREA, IMPLICAREA, ]
Palatul Copiilor Drobeta Turnu Severin RESPONSABILIZAREA ELEVILOR 54

PRIN VALORIZAREA EXEMFLELOR
DEBUNAPRACTICA DIN
ACTIVITATILE DE PARTENERIAT

EDUCAITONAL
30 | Prof. Virgilius Cristinel Degeratu / PERFECITONAREA CONTINUA
Palatul Copiilor Drobeta Turnu Severin PENTRU @ CULTURA A CALITATII 57
INEDUCA ITANONFOR) {414
31 | Prof. lleana - Mihagl Cirsten ! PARTENERIATEDUCATIONAL- -
Palaiul Copiilor Pitesti PEIUAINTERNAIT ONALA A 39
TOLERANTET”
37 | Prof. mv. primar Dumitra Paryana / PROGRAM DE INVATARE OUIDOOR
Scoala Gimnazialda "Dimitrie Sturdza™ ,SIII."{FH_I:IRE EEPERIEIILIL'!_— 61
Tecuci, Galati JOCSIMISCARE- SCOALA
FARA CLOPOTEL
33 | Prof. Calinescn Carmen Liliana / EXEMPLE DE BUNE PRACIICI -
Scoala Gimnaziali "Ton Minulescu”, DEMERS DIDACTIC APLICABIL L4 65
itesti ORELE DE CONSILIERE 5T
DEZVOLTARE PERSONALA
37 | Prof. Yalkerica Ciobann, CREATITITATIEAIN ACIITITATILE
Prof . Adriana Dinginlesen / EXTRACURICULARE PRIN 68
Palatul Copiilor Ig. Jiu GIMNASTICA AEROBICA SIDANS
35 [ Prof. \ioleta Bacancea / JOCUL - SIRATEGIE DIDACITCA

Palatul Copiilor Pitesti INTERACTIVA 70




CUVANT INAINTE

Palatul Copiilor Pitesti, unitate conexa de Tnvatamant, cu o traditie de 67 de
ani, desfasoara activitati care oferd copiilor i tinerilor oportunitatea de a se dezvolta
in mod creativ prin activitati educative nonformale intr-o largd paletd de domenii:
tehnico-stiintific si aplicativ, cultural-artistic, sportiv-turistic. Printr-un efort comun,
colectivul didactic creeazd posibilitatea atingerii potentialului maxim pentru fiecare
beneficiar In parte, intr-un mediu educational incluziv si stimulativ, care ofera ganse
egale de integrare tuturor copiilor.

Palatul Copiilor Pitesti ocupd un loc important in peisajul educativ al
municipiului Pitesti si al judetului Arges, prin diversitatea activitatilor puse la
dispozitia copiilor si tinerilor pentru petrecerea unui timp liber de calitate.

Profesorii nostri sunt artizani neobositi pentru activitdti care creeazd cadrul
optim pentru dezvoltarea personalititii copiilor. Aici prind aripi curiozitatea i
cutezanta, spiritul inovator si mdiestria, aici se plamadesc idei si se contureaza
visuri.

Dezideratele noastre sunt asigurarea stdrii de bine a copiilor si tinerilor care
frecventeaza cursurile institutiei, dezvoltarea cunostintelor, abilitatilor si atributelor
de care au nevoie pentru a putea lua decizii sigure si sdndtoase cu privire la viata lor.
Dezvoltarea rezilientei, empatiei, stimei de sine si ncrederii sunt vitale pentru ca
beneficiarii nostri sd poatd face fatd provocarilor si responsabilitdtilor, acum si in
viitor.

Pe termen lung, dorim sd certificdim competentele obtinute de beneficiarii
nostri si sd valorificdm experienta si expertiza cadrelor didactice, devenind un
furnizor de programe de dezvoltare profesionald pentru dascdlii care desfasoara
activitati educative nonformale.

Prof. Corina - Alina VOICILA,
director al Palatului Copiilor Pitesti
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OBIECTIVE:

Promovarea activitdtilor de educatie fizicd si sport pentru implementarea unui stil
de viatd sandtos.

Optimizarea calitdtii educatiei prin demersuri didactice interactive, centrate pe elev.

Stimularea procesului de formare continud a personalului didactic si ameliorarea
calitatii educatiei scolare.

Valorificarea opiniilor si a valentelor creative ale cadrelor didactice.

SECTIUNI:

1. Sportul - limbaj universal;

2. Miscarea sursa sustenabila pentru sanatate;

3. Joc si migcare- integrarea copiilor cu CES in colectivitate;
4. Bune practice



CE ESTE ORIENTAREA ?

Prof. Marcu Adrian Florin,
Palatul Copiilor Targu Jiu

Orientarea, este o disciplind sportiva, care constd in parcurgerea contra timp a unui
traseu dinainte stabilit, marcat pe hartd, concretizat in atingerea punctelor de control,
materializate in teren prin balize.

Desfasurarea competitiei: orientarea in teren necunoscut, cu ajutorul busolei si
hartii, parcurgdnd un traseu impus de organizatori, intr-un timp cit mai scurt timp
posibil. Sportul Orientare, se practicd sub forma unor concursuri desfagurate in zone de
ses, deluroase, muntoase, inpddurite, cu relief lin sau friméantat, dar existd si competitii
care se desfdsoard in orase si parcuri.

Harta de concurs, reprezinta foarte detailat terenul de concurs — adicd zona unde se
desfdsoard competitia, micgoratd la o scard cu suficiente informatii $i care 1i asigurd o
lizibilitate buna chlar in tim ul Ialeﬁg'rn avand totu51 un format practic, comod.

Traseul de concurs, tipdrit pe hartd cu culoarea rubinie, 1ncepe de la plecare, start
(simbol triunghi), urmeazd punctele de control (simbol cerc), unite printr-o linie i
numerotate in ordinea de parcurgere obligatorie si in final sosirea (simbol doud cercuri
concentrice). Neparcurgerea integrald a traseului sau nerespectarea succesiunii punctelor,
duce la descalificarea sportivului. In teren, exact pe reperul marcat pe harti, se monteazi
lampioanele de culoarea rosu-alb (sau portocaliu-alb), precum si un dispozitiv de
marcare/ inregistrare (perforator, statie elctronicd), care confirmd trecerea concurentului
prin punctul respectiv.

Pentru a asigura o dificultate corespunzitoare, precum si calitatea competitionala
scontatd, ficand si diferenta dintre sexul masculin si cel feminin, traseele de concurs sunt
diferite. Astfel incepdtorii se Intilnesc cu trasee mai ugoare tehnic §i fizic decat avansatii,
copiii au trasee simple, scurte, corespunzdtoare cu nivelul lor de evolutie fiziologicd in
timp ce traseele pentru elitd sunt cele mai lungi si mai grele tehnic, apoi din nou traseele
devin mai usoare (mai ales fizic) pentru categoriile mai in varstd. Sistemul competitional
este accesibil pentru toate varstele, existdnd categorii Intre 10 si 90 ani — fete, bdieti, de
la faze locale pana la campionate mondiale.



Pentru a testa nivelul de pregatire si diferitele calitdti ale sportivilor, se organizeaza
concursuri individuale, stafetd, pe echipe, concursuri de zi, de noapte, de medie distanta,
sprint, de lungd distantd. De asemenea existd Orientare-Schi i Orientare Mountain Bike.

Intre doui puncte de control consecutive, concurentul este liber sd aleagd varianta
proprie, pe care o considerd cea mai optimd, care sd 1i asigure un parcurs cu pierdere
minima de timp. Astfel un sportiv bine pregatit technic, cautd rutele cele mai scurte, chiar
riscante, pe cand concurentul bine pregdtit fizic dar mai slab tehnic, opteazd pentru o
variantd ocolitoare pe care poate gdsi sigur si rapid punctul de control. Precizia si
acuratetea hdrtii precum si corectitudinea de instalare a lampioanelor (fard sa fie
ascunse), asigurd obiectivitatea concursului, eliminarea “norocului” din competitie -
orientarea nu este un joc de-a v-ati ascunselea!

Deci pe scurt:

- Concurentul primeste in start harta cu traseul desenat pe ea, adicd un numadr de
puncte de control, ce se parcurg obligatoriu in ordinea data.

- Intre posturile de control varianta nu este impusi, sportivului revenindu-i sarcina
sd aleagd ruta pe care o considerd optima.

- El trebuie sd se descurce singur, fard sd fie ajutat, doar cu ajutorul hartii si al
busolei.

- Concurentul justifica trecerea prin diferite sisteme de marcare electronica.

- La sosire se citesc inregistrdrile de pe cardul cu memorie magnetica.

- Clasamentul se intocmeste in functie de timpul realizat, doar pentru cei care au
parcurs traseul integral §i au toate posturile atinse in ordinea data.

De ce sa practici acest sport ?

In Romania Orientarea ca si sport este mai putin cunoscutd, in timp ce in alte tari
existd sute de mii de orientaristi. In statele scandinave Orientarea este sport national.

Unul dintre motivele popularitdtii reduse este dat de dificultatea mediatizarii
concursurilor. Deoarece acestea nu se desfdsoard pe stadioane, ci in naturd, concurentul
dispare dupd start in pddure si poate fi vdzut doar dupd terminarea traseului, la sosire.
Doar cel care participd la un concurs poate sd aprecieze adevdrata frumusete si valoarea
acestui sport.

Orientarea - “sportul pddurilor”, poate cunoaste o dezvoltare rapidd acum, dupd ce
am fost carantinati din cauza Covid 19, cand societatea civilizatd simte o nevoie din ce
in ce mai mare de a evada uneori din mediul cotidian, poluat fonic, olfactiv §i vizual,
pentru recreere $i destindere in mijlocul naturii. Poate nici nu existd sport mai curat si
emotionant, cdci concurentul se bazeazd doar pe propriile forte si propria indemanare si
trebuind sd-si invingd propriile sldbiciuni in mijlocul naturii. Nimic nu se compard cu
bucuria care, dupd ce ai invins toate dificultdtile traseului reugesti sd ajungi céastigitor la
sosire.

Orientarea este mai mult decit o competitie, este o luptd cu tine insuti, cu limitele
tale atit intelectuale cat si fizice. Deviza mereu in actualitate “aleargd cu cap’este reald
si perfect justificatd deoarece in acest sport nu este suficient doar si ai o conditie fizicd
de invidiat i sd fii un bun atlet.



Acest sport 1iti solicitd atentia, logica, intuitia, capacitatea de a lua rapid cele mai
potrivite decizii, inifiativa i nu in ultimul rdnd curajul — trasdturi pe care orice om si le
doreste, pentru el si pentru copiii lui. Este un sport ce genereazd sdndtate deoarece, cu
predilectie, se desfdsoard in naturd, indiferent de conditiile meteorologice si de anotimp.
Orientarea are capacitatea de a dezvolta gindirea analiticd si de a cdli organismul.

Trebuie scos in evidentd si caracterul familial al sportului, fard a fi o contradictie
cu latura de performantd. Unele concursuri devin adevdrate serbdri ale orientdrii: copii
prescolari fac primii pasi cu harta, bunicii lor, veteranii vesnic tineri, parcurg trasee
deosebite, juniorii ambitiosi se intrec pentru afirmare, in timp ce la categoriile de elitd se
decid titlurile de campion national. Toti au in comun insd satisfactia creatd de reusita
parcurgerii prin forte proprii a traseului.

Desi nu trebuie sd fie un criteriu hotdrator in ceea ce priveste luarea unei decizii de
a practica un sport sau altul, nici de cheltuielile financiare, nu trebuie sd ne speriem de
Orientare.

Astfel participarea la competitii a copiilor ¢i amatorilor este stimulatd prin taxe
mici, nu este nevoie de echipament sportiv special, organizatorii cautd solutiile de cazare
si masd optime. Rdman cheltuielile cu transportul.

In concluzie:

- In Orientare nu existi adversari directi. Adversarii principali sunt, de fapt,
obstacolele create de terenul de concurs precum si limitele intelectuale si fizice proprii,
pentru cd si ceilalti concurenti sunt pusi in aceeasi situatie, in fata acelorasi limite si
obstacole, cheia succesului aflandu-se in rapiditatea cu care acestea sunt rezolvate de
fiecare in parte.

- Este un sport care imbind atét calitati fizice cat si calitdti intelectuale. Nefiind ca
atletismul care necesitd preponderent calitdti fizice sau ca sahul pentru care trebuie sd ai
doar calitdti intelectuale, Orientarea le imbind pe améandoua.



INFORMATICA IN SPORT

Prof. Mirela Ionescu-Jambu,
Palatul Copiilor Pitesti

Este o disciplind interdisciplinard care are scopul de a combina aspectele teoretice
si practice din domeniile informaticd si stiinta sportului. Accentul principal este pus pe
aplicarea si utilizarea tehnicilor computerizate, dar si matematice in stiinta sportului.
Motivul pentru care informatica a devenit un partener important pentru stiinta sportului
este legat in principal de ,utilizarea datelor $i a mass-media, proiectarea modelelor,
analiza sistemelor etc. care necesitd din ce in ce mai mult sprijinul instrumentelor si
conceptelor adecvate care sunt dezvoltate si disponibile pe computer".

Computerele au fost folosite in sport pentru prima datd in anii 1960, cand scopul
principal era sd acumuleze informatii despre sport. Bazele de date au fost create si
extinse pentru a lansa documentatia si diseminarea publicatiilor, articole sau carti, care
contin orice fel de cunostinte legate de stiinta sportului. Pana la mijlocul anilor 1970 a
fost infiintatd in mod oficial prima organizatie din acest domeniu numitd IASI
(Asociatia Internationald pentru Informatii Sportive). Congresele si intélnirile au fost
organizate mai des cu scopul standardizdrii si rationalizdrii documentatiei sportive.

In urma progresului informaticii, in anii 1970, a inceput si istoria reald a
informaticii in sport. In primele etape s-au ficut statistici privind datele biomecanice,
cum ar fi diferite tipuri de forte sau rate, care au jucat un rol major. Oamenii de stiintd
au inceput sd analizeze jocurile sportive colectind $i examinidnd astfel de valori si
caracteristici pentru a le interpreta. Ulterior, odatd cu imbunadtdtirea continud a
hardware-ului computerului - in special a vitezei microprocesorului - au fost introduse
multe noi paradigme stiintifice si de calcul, care au fost, de asemenea, integrate in
informaticd si sport. Exemple specifice sunt modelarea, simularea, recunoasterea
formelor, designul...

Ca rezultat al acestei dezvoltdri, termenul ,,informaticd in sport” a fost addugat in
enciclopedia stiintei sportului in 2004. Importanta si influenta puternica a informaticii
ca partener interdisciplinar pentru sport si stiinta sportului este doveditd in principal de
activitdtile de cercetare in domeniul informaticii in sport. Urmaitoarele concepte IT
prezintd un interes deosebit:

-Achizitie de date si procesarea datelor

-Baze de date si sistem expert

-Modelare (matematica, bazatd pe I'T, biomecanica, fiziologica)
-Simulare (interactivd, animatie etc.)

-Prezentare.

Pe baza domeniilor de mai sus, principalele domenii de cercetare ale informaticii

in sport includ, printre altele:

-Instruire §i antrenor

-Biomecanicad

-Echipament sportiv si tehnologie

-Aplicatii asistate de computer (software, hardware) in sport


https://upwikiro.top/wiki/Information_technology
https://upwikiro.top/wiki/Sport_science
https://upwikiro.top/wiki/Computer_science
https://upwikiro.top/wiki/Database
https://upwikiro.top/wiki/Computer_model
https://upwikiro.top/wiki/Simulation
https://upwikiro.top/wiki/Pattern_recognition
https://upwikiro.top/wiki/Data_acquisition
https://upwikiro.top/wiki/Data_processing
https://upwikiro.top/wiki/Expert_system
https://upwikiro.top/wiki/Training
https://upwikiro.top/wiki/Biomechanics
https://upwikiro.top/wiki/Sports_equipment

-Calcul omniprezent in sport
‘Multimedia $i Internet
-Documentatie
-Educatie

O dovada clard a evolutiei $i propagdrii informaticii in sport este si faptul cd in
zilele noastre oamenii fac cercetari in acest domeniu in intreaga lume. Din anii 1990 au
fost Infiintate numeroase organizatii nationale si internationale in domeniul informaticii
in sport. Aceste asociatii organizeazd in mod regulat congrese si ateliere de lucru cu
scopul diseminadrii, precum si schimbul de cunostinte stiintifice si informatii cu privire la
tot felul de subiecte referitoare la disciplina interdisciplinara.

Common area

Private spaces

Ca prim exemplu, in Australia si Noua Zeelanda oamenii de stiintd au construit
grupul MathSport din ANZIAM (Australia and New Zealand Industrial and Applied
Mathematics), care din 1992 organizeazd intdlniri bienale, initial sub denumirea
»2Matematicd si calculatoare in conferinte sportive”, iar acum ,,MathSport". Subiectele
principale sunt modelele matematice si aplicatiile informatice in sport, precum si
metodele de coaching si predare bazate pe informatica.

Comunitatea europeand a fost, de asemenea, printre principalele motoare ale
aparitiei domeniului. Unele ateliere pe aceastd temd au fost organizate cu succes in
Germania de la sfarsitul anilor 1980. In 1997 a avut loc la Koln prima intilnire
internationald despre informaticd in sport. Scopul principal a fost sd rdspandeasca si sd
impdrtdseascd aplicatii, idei si concepte despre utilizarea computerelor in sport, ceea ce
ar trebui sd contribuie si la crearea internationalizdrii si, astfel, sd stimuleze activitatea de
cercetare in acest domeniu.

De atunci, astfel de simpozioane internationale au avut loc la fiecare doi ani in
toatd Europa. Deoarece primele conferinte au avut un succes extraordinar, s-a decis sd
meargd $i mai departe, iarfundamentarea unei organizatii a fost consecinta logicad. Acest
pas a fost realizat in 2003, cand Asociatia Internationald a Informaticii in Sport (IACSS)
a fost infiintatd in timpul celui de-al patrulea simpozion international de la Barcelona,
cand Prof. Jiirgen Perl a fost ales si ca prim presedinte.
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Cu cétiva ani mai devreme, a apdrut deja prima revistd electronicd internationald
pe aceasti temi (International Journal of Computer Science in Sport). In plus,
internationalizarea este confirmatd de faptul cd deja au avut loc trei conferinte in afara
Europei - in Calgary (Canada) in 2007, Canberra (Australia) in 2009 si Shanghai (China)
in 2011.

Internatienal Journal of
Compubar Science in Spart

In plus fati de asociatiile internationale de mai sus, in prezent existi numeroase
asociatii nationale despre informaticd in sport in multe tdri, cum ar fi: British Association
of Computer Science in Sport and Exercise, Asociatia chinezd de informaticd in sport,
Asociatia croatd de informaticd in sport, Sectiunea Informaticd in sport a Asociatiei
germane de stiintd a sportului - http://www.dvs-sportinformatik.de, etc.
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JOCURILE DINAMICE IN AER LIBER

Prof. Mariana-Madalina $erban,
Scoala Gimnaziala "Marin Preda", Pitesti

Jocul reprezintd cea mai eficientd forma de cercetare; copiii vad prin ,,joacd” ceva
serios, care trebuie pus Tnaintea altor lucruri.

Jocurile dinamice in aer liber sunt exercitii de migcare cu actiuni si reguli simple,
scurte si pe iIntelesul copiilor, practicate de la varstd micd 2-3 ani, ca mai apoi sd
cuprindd o formd sportivd; copilul ajunge la scoald si invatd corect, sub indrumarea
profesorului de Educatie fizica anumite deprinderi motrice de baza.

Jocurile dinamice dezvoltd imaginatia, spiritul de competitie, de prietenie, de
intrajutorare si desigur inteligenta emotionald a copiilor. Jocurile de miscare - jocurile
dinamice fac parte din jocurile cu reguli si au drept caracteristicd folosirea exercitiilor
fizice, acesta fiind principalul mijloc de dezvoltare fizicd armonioasd. Prin jocul
desfdsurat in aer liber copiii invatd sd respecte reguli, s comunice mai bine cu ceilalti,
creste stima de sine, increderea in fortele proprii, dezvoltd spiritual de initiativa.
Psihologii spun cd jocurile dinamice au un rol important in dezvoltarea personalitdtii
copiilor §i in formarea caracterului sdu.

Dansul si jocurile cu mingea sunt excelente jocuri de migcare. Ele se desfdsoard in
aer liber, necesitand instalatii simple. Utilizarea lor urmareste formarea si consolidarea
deprinderilor motice de bazd si utilitar aplicative: mers, sdrituri, aruncdri, alergdri,
tractiuni, cdtdrdri, mers in echilibru; dezvoltarea unor calitdti motice precum; viteza,
rezistenta, forta, supletea, calitdti coordinative-indeménarea; calitdti morale si de
vointa...

Jocurile desfdsurate in aer liber cresc veselia $i entuziasm in grupul elevilor; copiii
care se joacd, se strdduiesc sd respecte regulile. Respectarea regulilor contribuie la
formarea capacitdtii stipanire de sine; rezolvarea situatiilor de joc educd istefimea,
viteza, Indeménarea, corectitudinea si spiritul de echipd. Jocurile de miscare nu sunt
specifice doar varstelor mici, copiilor ci si elevilor mari, adultilor si chiar a sportivilor de
performantd; se pot realiza intr-un mod pldcut si eficient cu ajutorul jocurilor de migcare:
incdlzirea, aspecte ale pregdtirii organismului pentru efort, a pregatirii psihologice,
revenirea organismului dupd efort, aprecieri $i incurajdri aduse elevilor. Sdndtatea nu
poate fi oferitd in dar, ea trebuie pdstratd. Pentru elevii nostri este important sd se
cunoascd pe ei Ingisi, sd stie ce ar fi bine sd facd si ce nu trebuie sd facd pentru a-gi pdstra
sdndtatea. O vorbd din popor spune: “Pastreazd-ti haina de noud si sdndtatea de tanar”.

In organizarea jocurilor de miscare trebuie respectate unele cerinte metodice,
acestea conditioneazd, atingerea obictivelor propuse. Continutul jocurilor trebuie sa
corespundd particularitdtilor somato-functionale si psihice ale elevilor cu care se
lucreazd. Cand jocul este complicat, depdsind nivelul de intelegere al elevilor, rezultatele
vor intarzia, iar elevii 1si vor pierde interesul pentru joc. Regulile jocului trebuie sd fie
intelese si retinute de elevi, vor fi astfel stabilite incat sd-1 oblige pe elev sd execute
actiunile care pot contribui la realizarea obiectivelor educative propuse.



De exemplu: la jocul ,, Mingea frige” se pot stabili reguli care sd determine dezvoltarea
calitdtilor coordinative, dezvoltarea prizei asupra mingii de handbal, dezvoltarea atentiei, se vor
stabili semnale precise de Incepere a jocului, a pasdrii mingii de handbal cu doud maini, a tinerii si
a pasdrii acesteia cat mai rapid si corect. Formarea echipelor se face astfel incat sa fie apropiate ca
valoare $i numeric.

Neglijarea acestui aspect poate avea efecte negative in timpul jocului. Pentru formarea
echipelor se pot folosi mai multe procedee: prin numdrare "cate 3", prin alegere. Explicatiile
cadrului didactic trebuie sd fie scurte, clare, dar complete, prezentdnd continutul jocului, scopul

urmdrit, actiunile pe care elevii trebuie sd le realizeze, regulile de desfasurare.
LI < .

Desfasurarea jocului reprezintd momentul in care profesorul trebuie sd urmireascd cu
atentie manifestarea fiecdrui elev, executia corectd a exercitiului fizic, respectarea regulilor de joc.
Terminarea jocului poate fi hotdrdtd si in afara timpului fixat, acesta depinzdnd de gradul de
angajare al elevilor. La terminarea jocului se impune efectuarea unor exercitii destinate revenirii
organismului dupd efort; se poate lansa revansa pentru lectia urmitoare. Exemple de jocuri
dinamice in aer liber: ,,Mingea cdldtoare”, ,,Mingea la cdpitan”, ,,Mingea prin tunel”, ,,Mingea
frige’’, ,,Ratele si vandtorii’’, ,,Tdrile”, ,,Cei mai buni ochitori”, ,,Statuile’’, ,,Fereste picioarele”,
,,Cercul zburator”, Minihandbal, Minifotbal.

Jocurile dinamice 1n aer liber ajutd la consolidarea aptitudinilor generale, manifestate prin
calitdtile a diverse procese psihice: rapiditatea gandirii, concentrarea atentiei, spiritul de
observatie, simful ordinii, dorinta de afirmare, de autodepdsire, independentd. Efectuarea lor
sistematicd, conform regulilor impuse, educd la copii perseverenta.

»INu ne oprim din joacd atunci cand Tmbatranim ci Tmbatranim cand incetim sd ne mai
jucam’’ - George Bernard.
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IMPORTANTA SPORTULUI IN VIATA COPIILOR

Prof. Camelia Mihaela David
Prof. Mihaela Alina Badea
PALATUL COPIILOR PITESTI

Oamenii practicd sportul de mii de ani datoritd grecilor care au creat multe dintre sporturile
pe care le avem astdzi. Potrivit oamenilor de stiintd, participarea la diverse activitdti fizice de la
varste fragede are consecinte psihologice benefice asupra copiilor. Este important pentru parinti sd
realizeze cd este foarte esential pentru cei mici sd participe la activitati sportive incd din copildrie.

Vorbele din popor ne spun cd activitdtile fizice sunt bune pentru dezvoltarea copilului. Mai
mult decét atat, multe dintre studiile stiintifice au ardtat o asociere pozitivd intre nivelul de
activitate fizicd si gradul de sdnatatea al copiilor, abilitdti multiple si bundstare crescuta.

Beneficiile sportului pentru cei tineri sunt nenumdrate. Unul dintre avantaje este cd cei mici
invata despre munca in echipd. Aceasta este o abilitate de viatd pe care aproape toatd lumea trebuie
sd o Invete la un moment dat, dar pe care copiii ar trebui sd o invete mult mai devreme, astfel incat
sa foloseasca aceste abilitdti pentru a lucra in echipd cand devin elevi si, in cele din urmad, adulti.
Copiii Invatd despre munca in echipd atunci cand antrenorii lor le spun sd paseze cdtre unul dintre
coechipierii lor si prin colaborarea cu colegii lor sportivi spre un obiectiv comun de a céstiga orice
competitie care se joaca.

Copiii castigd incredere in sine prin sport!

De asemenea, prin sport, un copil castigd increderea in sine atunci cand sunt acordate
medalii pentru competitia cstigatd si panglici personalizate pentru cei care au rezultate bune.
Cand un copil céstigd un joc cu coechipierii lui sau un concurs pentru un sport individual, are un
sentiment de mandrie si incredere. Mandria si increderea sunt doud elemente de care adultii au
nevoie atunci cand Tncearcd sa gdseascd un loc de muncd, iar dupa gdsirea unuia devin doud lucruri
care ajutd o persoand sd continue sa fie de succes la job.

In cele din urmi, copiii invatd cum si triiascd intr-o lume cu o concurentd sdnitoasd.
Toate acestea si multe altele sunt motivele pentru care pdrintii ar trebui sd aibd in calcul inscrierea
copiilor la un sport. La varsta copildriei si adolescentei sunt necesare 60 de minute de sport pe zi
pentru o viatd sandtoasd, de doud ori mai mult decét in cazul adultilor, recomanda specialistii.

Potrivit cercetdrilor, exercitiile fizice practicate in echipe organizate au importante efecte
benefice asupra stirii mentale a copiilor. In primul rind, adolescentii care participd la sporturi de
echipd in mod frecvent se vor dezvolta armonios, fird a avea probleme cu greutatea. De asemenea,
sportul contribuie la reducerea stdrilor de insomnie sau lipsd de incredere si le oferd adolescentilor
posibilitatea de a socializa cu cit mai multe persoane si de a avea incredere in ceilalti, fiind
recomandat adolescentilor timizi.



Unele dintre cele mai cunoscute sporturi la care adolescentii se pot inscrie i care le vor
aduce satisfactii sunt fotbalul, voleiul, baschetul, handbalul, rugby-ul, atletismul, gimnastica
aerobicd si dansul.

Rolul sportului in viata unui adolescent:

-Ne ajutd sd fim mai inteligenti;

-Echilibreaza activitatea psihica;

-Ne motiveazd sd ne depdsim limitele;

‘Ne ajuta sd avem Incredere in noi insine;

-Mareste capacitatea de reactie;

-Lungeste viata si calitatea acesteia;

-Medicament anti-obezitate;

~Tntinere§te inima;

-Devii mai frumos atét din exterior cat $i din interior;

Sportul nu trebuie sd lipseasca din viata unui adolescent fiindca 1l ajutd sa se dezvolte fizic
si psihic.

Un lucru important care trebuie mentionat este cd hainele aratd mult mai bine pentru un
corp bine lucrat.

Cui nu ii place sd aibd un fizic bine lucrat? Acest fizic nu se obtine cu vreo substantd
magicd, ci cu multd transpiratie. Stiu cd o sd spuneti cd existd steroizi, creatind, etc. dar nici macar
acestea nu te ajutd sd te dezvolti dacd nu depui efort fizic! Cand vorbesc despre efort fizic nu ma
refer la a da cu sapa, a cdra saci in spate sau mai stiu eu ce...ci md refer la a practica un sport sau a
face exercitii fizice specifice, exercitii analizate care te ajutd sd te dezvolti sdndtos. Sd nu intelegeti
gresit, a da cu sapa sau a cdra saci in spate nu este un lucru josnic, doar ca nu reprezinta sportul.

Toatd lumea a auzit despre beneficiile pe care sportul le aduce in viata noastra. Fie ele de
naturd fizicd sau psihicd, avantajele sportului sunt numeroase si se vad in viata noastrd de zi cu zi.
Fie ca ne place sau nu, sportul joacd o parte importantd din viata noastrd de zi cu zi: de exemplu,
mdcar o datd pe saptamind avem o ora de educatie fizica. Scopul acesteia este sd le arate elevilor
importanta exercitiilor fizice. De asemenea, in ultimele decenii, sportul a devenit din ce n ce mai
mediatizat $i acum nu putem sd deschidem televizorul fard sa vedem o reclamd despre avantajele
gimnasticii, fotbalului sau ale tenisului.

Desi majoritatea adultilor recunosc beneficiile pe care le aduce practicarea unui sport,
pdrerile adolescentilor sunt impartite: unii practicd un sport de plicere, de performantd sau nu, altii
recunosc cd sdndtatea si conditia lor fizica s-ar Tmbundtdti considerabil dacd ar practica un sport,
desi nu fac nimic in privinta asta. Mai existd si o a treia categorie, aceea a tinerilor care neagd
influenta pozitivd majord pe care sportul o are.

Dacd e sd facem un sondaj de opinie in rdndul adolescentilor, sporturile practicate de
majoritatea sunt fotbal, baschet, handbal, volei, dans, arte martiale si acolo unde este posibil,
inotul. Ei recunosc faptul cd, desi unii dintre ei au fost la inceput reticenti cu privire la beneficiile
sportului, acum vad diferenta pe care o face practicarea unui sport in viata noastrd. Uitati-vd numai
la copiii si tinerii care participa la concursuri nationale si chiar la Jocurile Olimpice: nici unul nu
se gandea cd va ajunge asa de departe, totul a Inceput cu o pasiune nevinovatd pentru un anumit
sport, multe ore de antrenament si vointa.

Nu spun ca toatd lumea va ajunge medaliata cu aur la Jocurile Olimpice, spun doar ca
toate lucrurile marete Incep cu un singur pas si pand la urmd cine stie ce ne rezerva viitorul?



In primul rand sportul te face si te tine sdndtos. Sportul este cea mai bund pastild care
sigur o sd-si facd efectul. Dupd pdrerea mea, toti adolescentii trebuie sd facd sport, nu neapdrat
sport de performantd, dar trebuie si-si mentind organismul puternic §i sinitos. In prezent tinerii
neglijeazd rolul sportului si le este lene sd depund putin efort fizic, fard a se gandi la viitor si la
faptul cd o sd aibad o imunitate scazutd. Sunt de pdrere ca trebuie sd existe mai multe ore de sport la
scoald, dar nu ca sd scdpam de alte ore “plictisitoare”, ci sd punem incd o cdrdmida la construirea
unui organism sindtos.

Am vazut tineri cu handicap care fac sport, nu le este usor dar totusi fac! Noi de ce nu
putem? Ce scuzd avem? Nu trebuie sd facem doar 20 de abdomene si 20 de flotdri pentru nota 10
la gcoald cum ne-a spus profesorul, trebuie sd facem din propia initiativa! Aici intervine psihicul.
Avem un psihic puternic sau slab. Daca este slab, sportul te ajutd sd-1 faci puternic. Prin simplul
fapt cd spui MAI POT O FLOTARE esti mai puternic din punct de vedere psihic. De cele mai
multe ori psihicul cedeaza primul, chiar dacd organismul mai poate. Atunci cand mai ai o flotare
de fdcut $i simti cd nu mai poti, gindeste-te cd in fata ta se afla o mulfime de oameni care uitd la
tine §i cred cd o sd reusesti, tu nu o si mai faci doar o flotare, ci 3! Incercati asta, la mine
functioneaza.

Trebuie sa-ti controlezi mintea si sd treci peste incercdri! Un lucru important care trebuie
mentionat este cd hainele aratd mult mai bine pentru un corp bine lucrat. Asa cd, sd facem miscare
pentru cd merita.

Mens sana in corpore sano!



SPORT, SPIRIT LUDIC §I COPILARIE

Prof. Marineagé Marinela-Simona
Palatul Copiilor Pitesti

Ziua Internationald a Sportului pentru Dezvoltare si Pace se sarbdtoreste, in fiecare an, pe
6 aprilie, acordandu-se astfel o deosebitd importantd impactului pe care sportul il are Tn viata de zi
cu zi. Prin sport, se pot depdsi barierele culturale, lingvistice sau sociale, iar sportul devine astfel
un limbaj universal al dezvoltdrii sociale si al pdcii, ne aduce mai aproape unul de celdlalt,
persoane de etnii, de religii, de conditii sociale diferite.

In zilele noastre, in toati lumea, sunt organizate evenimente si activitdti sportive, pentru a
celebra aceasta sdrbdtoare. Scopul acestei actiuni este de promovare a exercitiilor fizice si a
sportului drept mijloc inovator pentru sdnitate, educatie, dezvoltare si pace. In acest context, au
fost organizate multiple activitdti educationale, si, bineinteles, sportive, demonstrand impactul
social pe care sportul il are asupra comunitdtii si bundstdrii noastre in fiecare zi.

In anii trecuti, din cauza pandemiei de coronavirus, nu s-au mai putut organiza activitati
sportive in mod direct, Insd copiii au putut discuta in timpul orelor despre importanta sportului, a
miscdrii, a jocului in viata lor.

Practicarea sportului de orice fel aduce atat sdndtate fizicd, cat si sdndtate mintald, ceea ce
contribuie la dezvoltarea armonioasd a copilului. De asemenea, are un rol deosebit la nivel de
socializare, deoarece in timpul unei activitdti sportive sau in timpul unui joc banal se expun
regulile, se creeazd un spirit de echipd deosebit sau un profund spirit de fairplay. Jucdtorii vor
deveni foarte responsabili in indeplinirea anumitor sarcini, vor invita sd se respecte reciproc, sd se
ajute, sd se descurce in situatii neprevazute, sa fie prieteni devotati, vor invita sa se bucure cand
castigd o competitie sau sd piardd cu demnitate si, In cele din urmd, se vor forma ca oameni pentru
viatd. Acestea sunt doar cateva dintre beneficiile practicdrii sportului.

Tehnologia, din ce in ce mai avansatd, ne ,,pune la dispozitie” moduri de a interactiona care
mai mult ne instrdineazd de natura noastrd umand. Multi pdrinti nu realizeazd cat de mult gresesc,
lasand copiii sa stea mult timp pe telefon, calculator, laptop ori in fata televizorului. Cei mai multi
considerd cd pur si simplu vremurile se schimba i este mai sigur pentru cei mici sd stea pe internet
sau la televizor toatd ziua decat sd existe pericolul sd fie accidentati, jucAndu-se in parc. Din
pacate, aceastd gandire nu este deloc sdndtoasd pentru copil, motiv pentru care introducerea
sportului Tn viata acestuia este imperativd. Tocmai din acest motiv rolul dascdlilor, al parintilor
este acela de a-i indruma pe copii si cdtre activitatile sportive, cdtre joc si joacd, catre spiritul ludic,
cdtre miscare sub toate formele ei.

Acest aspect se poate educa nu numai la orele de Educatie fizica, ci si la celelalte discipline.
De exemplu, in cadrul orelor de Limba si literatura roména se studiaza in manualele scolare opere
literare care vorbesc despre joc si joacd. Binecunoscuta opera ”Amintiri din copildrie” de Ion
Creanga ilustreazd foarte bine relatia de complementaritate dintre joc si copildrie. Este doar una
dintre multe altele, In care se vorbeste despre copildrie, despre copilul Nicd, despre joaca cu
vecinii, despre buna sdndtate a copiilor din mediul rural care atat vara, cat si iarna stiteau in
naturd, jucindu-se sau facand diverse activitdti. Un lucru foarte important, demn de a fi observat,
este prietenia legatd intre Nicd si tovardsii sdi de joc.

O analizd amdnuntitd din acest punct de vedere, cred cd ar schimba perceptia elevilor nostri,
astfel cd Nicd ar putea deveni un model de viatd sdndtoasd pentru ei.



In cadrul activitdtilor extragcolare de la Palatele si Cluburile Copiilor din tard se
organizeazd, de ani buni Concursul National “Un Condei Numit Fair-Play”, initiat de Comitetul
Olimpic si Sportiv Roman in parteneriat cu Ministerul Educatiei. Pentru acesta, elevii talentati,
creativi reusesc, an de an, sd realizeze lucrdri originale despre ceea ce inseamna jocurile sportive,
despre valorile olimpismului, despre toleranta si fairplay in sport.

In general, cei care obtin premii sunt copiii care practicd un sport, ei reusind in propriile
creatii sd transmitd cu mai multd usurintd ideile, trdirile, efortul, emotia pe care le simt cand fac
miscare ori cand participa la o competitie sportiva.

Chiar si pentru proiectul organizat in institutia noastrd cu prilejul Zilei Internationale a
Sportului pentru Dezvoltare si Pace, in cadrul cercului de Creatie literard, elevii si-au ardtat
mdiestria artisticd, realizand cateva compuneri originale despre sport, despre importanta acestuia in
viata lor si despre bucuria care le inunda sufletul atunci cind se afld intr-o competitie sportiva i
castigd. Mult s-au bucurat si cind, impreund cu elevii de la alte cercuri din palat i din scolile si
liceele partenere, au participat la activitatea sportivd. S-a vdzut atunci bucuria de pe chipurile lor
inocente si determinarea cu care s-au implicat sd execute toate migcdrile, dansurile, exercitiile
fizice pe care le-au propus profesorii coordonatori.

In concluzie, sportul poate uni oamenii, poate forma caractere frumoase si poate construi
un viitor pasnic i luminos.



SPORTUL - SURSA DE SANATATE

Prof. Enache Alina Mihaela,
Scoala Gimnaziala Vadu-Pasii, Jud. Buziau

Sportul este o sursa infinitd de sdndtate. Activitatea fizica a facut parte din viata oamenilor
incd din cele mai vechi timpuri. Cu ajutorul descoperirilor facute de arheologi putem vedea si in
zilele noastre reprezentdri ale oamenilor preistorici care Intreprindeau diferite tipuri de activitati
fizice. O diferentd majora dintre omul modern si omul zilelor trecute este felul In care sportul are
loc in zilele noastre. Acum oamenii au acces la sili moderne de fitness, pot sa ia parte la diverse
clase pentru a-si antrena o anumita categorie de muschi, pot sd utilizeze diverse aparate care ii
ajutd sd obtind rezultate mult mai ugor. Cu alte cuvinte, resursele sunt mult mai multe si diverse in
prezent.

Stilul de viatd sdndtos este un obiectiv pe care ni-l impunem cu totii. Pe langd aspectele
legate de alimentatie, ne axam foarte mult pe practicarea unui sport.

Oamenii de stiintd au descoperit cd oamenii care fac sport zilnic au lungimea telomerelor
mai mare, acestea fiind sectiuni de ADN ce au rolul de a proteja capetele cromozomilor in timpul
diviziunii celulare. De asemenea exercitiile fizice mentin sdndtatea inimii si ajutd la prevenirea
timpurie a organismului.

Sportul derivd de la englezescul disport (a se amuza de unul singur) si este definit la o
manierd succintd ca o activitate fizicd desfdsurata in sensul de joacd, zbatere si efort.

Sportul este o formd de bazd a practicdrii exercitiului fizic si este definit ca o activitate
specifica de intrecere in care se valorificd intensiv formele de practicare a exercitiilor fizice in
vederea obtinerii de cdtre individ sau colectiv a perfectiondrii posibilitdtilor morfofunctionale si
psihice, concretizate intr-un record, o depdsire proprie sau a partenerului.

Printr-o confuzie, notiunea de sport tinde sd inglobeze toate activitdtile de competitie, fie
cd au o dominantd educativd sau recreativd, fie cd au o orientare comerciald si profesionala.
Sportul poate fi inteles astfel, Incepand cu activitatea zilnicd, pand la competitii internationale de
inalt nivel.

Pentru toti, inseamnd cd fiecare persoand poate efectua exercitiul fizic sub diferitele lui
forme, cd nimeni nu trebuie exclus de la oportunitatea de a face sport, sistematic si continuu, si de
a aspira la perfectiune.

Efortul fizic regulat reduce In sange nivelul de colesterol si trigliceride . Astfel, vasele de
sange sunt mai sdndtoase, flexibile, iar circulatia singelui se face fdrd dificultate. Practicarea
sportului previne formarea plicilor de grdsime la nivelul inimii, creierului, rinichilor si a altor
organe. Sportul reprezintd un puternic stimulent metabolic. Procesele metabolice, reactiile
chimice, enzimatice si de regenerare sunt intensificate de efortul fizic regulat.

De asemenea, masa musculard creste, functiile inimii, ale plamanilor, rinichilor si ale
sistemului nervos se imbundtdtesc cu ajutorul sportului. Un alt aspect de luat in seamd este
accelerarea eliminarilor din corp a toxinelor si a deseurilor metabolice. Obezitatea este o afectiune
cu care se confruntd tot mai multa lume. De aceea, este indicat sa facem miscare 30 minute pe zi.

Sportul ne ajutd sd ne mentinem greutatea corpului in limite egale. Totodatd, se schimba in
organism raportul grasime — muschi in favoarea tesutului muscular. O masa musculard dezvoltatd
ne ajutd sd ardem mai usor grasimile.



Sportul si mai ales educatia fizicd aduce o contributie originald la cunoasterea de sine si
altora. Cum spune, cu savoare, Jean Giradoux: ,, sportul delimiteazd propriul nostru corp de masa
extrem de vagd a celorlalte corpuri; exercitiul gindirii face acelasi lucru pentru fiecare spirit”.
Sub diverse forme, dar mai ales in aer liber, in plind naturd, sportul imbogdteste sensibilitatea
practicantilor, contribuie la dezvoltarea afectivd si esteticd a individului, prin sentimentul pe care 1l
furnizeaza vasta realitate fizica $i armonia fireascd cu universul.

Practicarea sportului, dupd cum aratd studiile care vizeaza stilul de viatd, pare sa fie o
componentd marginald a calitdtii vietii, desi numeroase studii au ardtat ca existd puternice corelatii
pozitive intre nivelul de trai, calitatea vietii si nivelul de dezvoltare a institutiilor sportive nationale
('si a practicdrii activitatilor fizice la scard mare in rdndul populatiei). In consens cu aceste studii,
apreciem cd ponderea practicdrii sportului profesionist si amator este un indicator indirect, dar real,
al calitatii vietii.

Ca un corolar al relatiei dintre calitatea vietii si exercitiile fizice in societdtile moderne, s-a
constat cd odatd cu generalizarea ideii de sport cd sursd de sdndtate, s-a dezvoltat si o intreaga ,,
industrie a activitdtilor fizice” care sd-i serveascd pe cei care pretuiesc sdndtatea, frumusetea sau
pur si simplu au plicerea de a practica sport.Poate datoritd cresterii in importantd a acestei
industrii, corelatd cu faptul ca toate scolile au inclus educatia fizicd in curriculum, apar noi
tendinte de promovare a rolului activitdtilor fizice in dobandirea unei stdri bune sdndtate si in
mentinerea acesteia. Astfel, se constatd o adevidratd explozie a interesului pentru profesia de
antrenor sau profesor de educatie fizicd, precum si in alte domenii inrudite care se ocupd cu
intretinerea corporald (aerobic, masaj, kinetoterapie). Aceastd diversificare a preocupdrilor
profesionale in sfera activitatilor fizice este congruente cu aparitia tot mai multor studii in reviste
de specialitate si ghiduri curriculare in statele dezvoltate, cu precidere in SUA, Marea Britanie,
Australia si Canada. Se constatd, de asemenea, o crestere a preocupdrilor venite din domenii
interdisciplinare: medicina sportiva, fiziologie si terapie fizicd, sociologia sportului, psihologie
medicald si sportiva etc.

O concluzie finald despre sport este dupa cum spunea Ana Aslan - ,, Sportul este un izvor
de sandtate si prospetime, un factor de longevitate.”
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IMPORTANTA ACTIVITATILOR DE EDUCATIE FIZICA
LA PRESCOLARI

Prof.inv.presc. Ionita Elena Gina,
G.P.N. Paradisul Copiilor
Sc. Gimn.”’Marin Preda’’Pitesti

Schimbdrile care au loc in societatea noastrd si pe plan mondial fac necesard desfasurarea
unei tot mai intense activitdti pentru studierea si intelegerea fenomenelor economico - sociale, a
actiunii -legilor dialecticii iIn dezvoltarea societdtii omenesti pentru a da raspuns stiintific
problemelor ridicate de viatd, de evolutia umana.

Subliniind functia educativa a gradinitei de stimulare a dezvoltdrii intelectuale a copiilor si
de pregitirea acestora pentru scoald, precum si functia sociald de sprijinire a familiilor in cresterea
copiilor, masurile adoptate marcheaza o etapd noud in dezvoltarea acestei trepte de invatdmant.

Educatia permanentd reprezintd continuarea fard intrerupere a procesului instructiv-educativ,
cu scopul de a satisface exigentele desdvarsirii personalitdtii umane in raport cu exigentele fiecarui
stadiu de dezvoltare, rdspunzdnd in acelasi timp cerintelor unei lumi in transformare. In
perspectiva educatiei permanente, activitdtile corporale trebuie integrate pe tot parcursul vietii si
concepute in legdturd nemijlocitd cu functia lor formativa si cu sarcinile grddinitei in aceastd
directie.

Educatia fizicd a tinerei generatii constituie unul din elementele de bazd a sistemului
educational al copiilor. Ea contribuie la pregdtirea unui tineret capabil, sdndtos si puternic pentru a
se integra in societatea moderna.

Sanatatea, dezvoltarea fizicd armonioasd constituie premise importante ale calitatilor,
capacitdtilor si trasaturilor de caracter ale copiilor. Influentarea favorabild a stdrii de sadndtate,
sporirea capacitdtii de efort a organismului prin exersarea functiilor vitale si de adaptare la mediul
inconjurdtor, precum si formarea deprinderi lor de igiend individuald si colectivd, constituie
motivele fundamentale ale societdtii si valorii educatiei fizice. Educatia fizicd are si sarcina de a
contribui la dezvoltarea si formarea acelorasi trasdturi si componente ale personalitdtii pe care le
vizeazad si procesul de pregdtire intelectuald si sistemul general de instructie si educatie.

Conceptiile si practicile in virtutea cdrora educatia fizicd si sportul erau trimise la periferia
preocupdrilor societdtii, fiind considerate activitdti minore, dexteritdti ale planului de invatdmant
au fost abandonate, recunoscandu-se in prezent ca ele oferd cadrul propice prin intermediul caruia
se poate actiona eficient in directia realizérii obiectivelor urmirite de educatia generald. In acest
sens se impune perfectionarea modalitdtilor de integrare eficientd a obiectivelor educatiei fizice si
sportului in obiectivele generale ale educatiei, in ideea valorificdrii lor eficiente pe planul educatiei
intelectuale, afective, morale, a pregdtirii pentru viatd.

Perioada prescolard (3-7 ani) reprezintd importante modificdri in dezvoltarea fizicd si
psihica a copiilor; sub aspectul general prescolarul este dinamic, se miscd usor si rapid, vorbeste
cursiv, este capabil de activitdti variate, este curios, trdieste intens afectiv diferitele momente
prezente, posedd capacitatea de cooperare si initiativd. Prescolarii de 3-4 ani se caracterizeaza
printr-un dinamism accentuat, manifestat in intreaga conduitd de adaptare la situatii, de
investigatie a mediului ca si 1n relatiile cu pdrintii $i oamenii. Ei sunt inclinati spre expansiuni
motorii si afective, actiuni independente si de autoevidentiere, fiind in acelasi timp instabil si
stdngaci in unele situatii.



Copiii de 4-5 ani au traversat puseul de crestere si au dobédndit un echilibru psiho-
comportamental mai mare, ei sunt vioi si atenti la cele din jur, manifestd o curiozitate crescutd
exprimatd prin multimea intrebdrilor adresate adultilor, participd cu ddruire la jocurile cu subiect,
se pasioneazd pentru povestiri, activitdti cat mai complexe.

Copiii de 5-7 ani trec prin momente de fragilitate fizicd, dublata de o usoard dezadaptare
la situatiile ambiantei, exprimatd prin incapdtanare sau obraznicie. Cu toate acestea intelectual sunt
capabili de activitate perceptivd mai intensd, fiind interesati de desen, scriere, invatand literele in
mod spontan si facand Incercdri de citire, preocupati si interesati de excursii, vizite, concursuri
sportive, etc.. Cunoasterea particularitdtilor anatomo-fiziologice ale copiilor constituie 0 conditie
absolut necesard pentru buna desfasurare a educatiei fizice in gradinitd, deoarece o ajutd pe
educatoare sa inteleagd importanta educatiei fizice la varsta prescolard. Pentru a intelege locul si
rolul educatiei fizice in cadrul educdrii multilaterale a copiilor de varsta prescolard, trebuie sd
tinem seama cd aceasta se realizeazd Intr-un proces unitar complex, in care se imbind armonios
toate aspectele fenomenului educativ.

Pe langa activitdtile obligatorii de educatie fizicd, plimbdrile, jocurile de miscare, drumetiile
contribuie la intdrirea sandtdtii copiilor si sunt indispensabile in dezvoltarea lor fizicd, armonioasa.

Sd nu uitdm concursurile sportive desfdsurate cu prilejul diferitelor evenimente: 1 IUNIE,
ZIUA PAMANTULUI, ZIUA EUROPEIL concursuri intre diferite gradinite, care aldturi de
plimbdri si drumetii contribuie la educatia morald a copiilor. Ei invatd sd nu evite efortul fizic, sd
invingd unele dificultiti, le dezvolta vointa, curajul, spiritul de colectiv.

Numai simpla deplasare in mijlocul naturii este un mare céstig pentru sdndtate $i pentru
dezvoltarea fizicd a copilului prescolar, al cirui organism se afld intr-o importantd perioadd de
crestere si dezvoltare.

Folosirea jocurilor de miscare ca mijloc de prevenire a unor boli sau de tratarea lor, de
corectarea unor deficiente fizice, cit si pentru cdlirea organismului si formarea unei tinute
frumoase dateazd de mii de ani. Practicarea jocului se impleteste armonios cu factorii naturali de
mediu in preocupdrile educationale ale omului din totdeauna.

Societatea moderna pune la dispozitia pdrintilor posibilitatea de asi Inscrie copiii de mici
la diferite sporturi: inot, schi, dansuri populare, modeme, unde sub indrumarea unor specialisti isi
educa si-si dezvoltd calitdtile fizice si de caracter.

Educatoarele sunt chemate sd asigure conditii cat mai bune desfagurarii activitatilor de
educatie fizicd cu prescolarii, sd valorifice pe deplin influentele pozitive pe care natura $i miscarea
le oferd cu prisosinta.
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EXCURSIE, MISCARE, SANATATE

Prof. Mihaela Peptenatu,
Prof. Doina Camelia Boboc,
Palatul Copiilor Dr. Tr. Severin

Dorinta de migcare si dinamismul sunt caracteristici ale copiilor. Acestea trebuie sd devind
instrumente de bazd in ména pdrintilor, profesorilor, nvatatorilor, prin care sd se actionezein
sensul formirii unor oameni sdnitosi, vigurosi, apti din punct de vedere moral si medical. In
indeplinirea acestor deziderate, aldturi de un regim de viatd corect, odihnd si de o educatie
sdndtoasd, un rol important il au excursiile i drumetiile - ca forme de petrecere a timpului liber al
copiilor.

Excursia inseamna plimbare sau cdlétorie facutd, de obicei Tn grup, pe jos sau cu un mijloc
de transport, in scop educativ, sportiv, recreativ etc. Drumetia inseamna caldtorie facutd pe jos.

Valentele formative ale excursiilor si drumetiilor se extind asupra tuturor comportamentelor,
imbogatind sfera informationald, declansind trdiri afective si oferind conditii prielnice exersarii
conduitei moral-civice a copiilor. Specific acestor activitdti este faptul ca oferd posibilitdfi mai
largi de cunoastere directa a realitdtii, stimuleazd spiritul de initiativd si dispune de o incdrcaturd
afectiva puternicd, contribuind atatla sdndtatea fizica cat si emotionald.

Prin excursiile si drumetiile organizate cu elevii de la cluburile si palatele copiilor se
urmdreste Intdrirea organismului, cdlirea organismului, formarea unor deprinderi de igienasi de
comportare civilizata. Se mai are In vedere educarea copiilor in spiritul colectivului prin
subordonarea interesului individual fatd de cel colectiv, educarea spiritului de ordine si disciplin.

Prin excursii si drumetii copiii invatd sa se comporte in grup, sa protejeze mediul si sa se
destindd. Acestea aduc o contributie Tnsemnatd la realizarea sarcinilor activitdtilor de dezvoltare
fizica, astfel urmarindu-se:

- sd contribuie la dezvoltarea armonioasa si multilaterala a organismului si la formarea unei {inute
corecte;

- sd asigure cdlirea organismului si intdrirea sanatdtii folosind mijloace naturale;

- sd formeze si sd dezvolte calitdfi motrice si volitionale, cum ar fi: hotararea, perseverenta,
tenacitatea, corectitudinea, curajul, vointa, stdpanirea de sine, disciplina, simtul estetic, incadrarea
in colectiv etc;

- sd congtientizeze continutul unor norme de conduitd civilizatd, cum trebuie sd meargd pe strada,
pe cine sa salute, sd pastreze bunurile realizate de oameni, sd ocroteasca natura.

Organizarea excursiilor si a drumetiilor presupune o mare rdspundere din partea
conducitorilor de grup. Trebuie sd se aiba in vedere continutul, obiectivele urmdrite, alegerea
perioadei potrivite, a modului de desfasurare si finalizare, urmarind si deprinderea copiilor de a
participa la acest fel de activitati.

In acest sens, trebuie si se stabileascd un plan de lucru care cuprinde trei etape importante:

I.Etapa de organizare;
II. Etapa de desfdsurare;

II1. Etapa de evaluare la intoarcerea in club.



Etapa de organizare - pregitirea teoreticd - trebuie sd cuprindad urmétoarele date:

- data plecarii;

- durata actiunii;

- tabel nominal cu numarul de copii participanti;

- tematica si obiectivele propuse, concretizate cu actiunile din teren;

- scopul excursiei (educativ, sportiv sau distractiv);

- itinerariul ce urmeaza a fi parcurs;

- activitdtile la care vor participa copiii;

-sarcinile ce revin fiecdrui copil / grup de copii in punctele de aplicatie practica stabilite ce se vor
efectua prin popasuri; - mijlocul de transport.

Orice excursie constituie un mijloc important de cdlire a organismului i de unitate a
colectivului, concluzionind cd pe teren, in comparatie cu sala de curs, continutul informativ al
lectiei are o arie mai vastd de cuprindere a elementelor adiacente care definesc categoria de notiuni
propusd In studiu. Pe toatd durata excursiei trebuie ficute intelese legiturile cauzi-efect Intre
componentele mediului, prin popasuri cu scopul de a observa unele lucrdri de degradare a terenului
sau de poluare, observarea deseurilor menajere aruncate la Intdmplare in preajma apelor, in
locurile de relaxare din paduri, In preajma localitatilor.

Criteriul care diferentiaza activitdtile turistice In tipuri distincte este forma lor de organizare.

In functie de aceasta se disting:

- plimbarea — deplasarea elevilor pentru cateva ore in parcuri, gradini botanice sau zoologice, in
pdduri apropiate, pentru a vedea, descoperi sau cunoaste;

- vizita — o deplasare la o unitate industriald, la o fermd, la un muzeu, etc.;

- drumetia — o deplasare fard mijloace de transport, intr-o localitate sau in afara acesteia, in
scopul recreerii;

- excursia — o caldtorie cu durata de o zi sau mai multe zile, in afara propriei localitdti, cu un
mijloc de transport, avand cd scop recreerea, vizitarea i informarea.
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MISCAREA FIZICA $I BENEFICIILE EI
PENTRU SANATATEA NOASTRA

Prof. Elena Mihaela Grigore
Palatul Copiilor Pitesti
Motto: "Nimic nu-l istoveste si nu-1 submineaza pe om atat de mult
ca inactivitatea fizicad prelungita” (Aristotel)

Cadrele didactice recomandd intotdeauna elevilor sd adopte un stil de viatd sdndtos, sa
practice sporturile preferate si sd facd miscare si exercitii fizice ori de céte ori au timp liber.
Profesorii de Educatie fizica utilizeazd timpul dedicat orelor de profil pentru a-i invdta pe copii
modul corect de executare a miscdrilor si pentru a-i ajuta pe elevi sd pund in aplicare exercitiile
fizice invatate. ,,Exercitiul fizic reprezintd actiunea motricd voluntard — compusd din migcdri
special selectionate — utilizat Tn cadrul unui proces educational organizat, in scopul realizdrii unor
obiective instructiv-educative concrete, in legdturd cu educatia fizica si cu activitatea sportiva.”

Miscarea fizicd este procesul de deplasare a corpului dintr-un loc in altul si se poate face
prin mers, alergare, tarire sau orice alt tip de locomotie. Muschii nostri produc forta necesarad
pentru a ne deplasa corpul prin contractie si relaxare.

Miscarea fizicd este importantd pentru sandtate si pentru conditia fizica generald. Ea poate
contribui la Tmbundtitirea echilibrului si a coordondrii, la cresterea fortei si a flexibilitatii
musculare si la reducerea riscului de rdnire. Activitatea fizicd regulatd poate contribui, de
asemenea, la reducerea stresului, a anxietdtii i a depresiei.

Exista multe moduri diferite de a fi activi fizic, aga cd sigur existd ceva care ni se potriveste
tuturor sau fiecdruia in parte, indiferent de nevoile si de interesele pe care le avem. Avand in
vedere cd stilul de viatd sedentar devine din ce in ce mai frecvent, este mai important ca niciodata
sd ne asigurdm cd facem suficientd activitate fizicd. Doar 30 de minute de exercitii fizice de
intensitate moderatd pe zi pot avea un impact semnificativ asupra sdndtatii noastre.

Efectul miscdrii fizice asupra sdndtdtii poate fi observat n moduri diverse, in functie de cat
de activi este o persoani. In general, cu cit o persoand este mai activi, cu atit sinitatea sa va fi
mai bund. Cu toate acestea, existd diferite niveluri de intensitate, duratd si frecventd atunci cand
vorbim de activitatea fizicd, astfel Incat efectul va fi diferit Tn functie de acesti factori. De
exemplu, o persoana care face antrenamente de intensitate ridicatd, timp de o ora in fiecare zi, va
avea rezultate diferite fatd de o persoand care se plimba timp de 30 de minute zilnic. Persoana care
face antrenamente de intensitate ridicatd va avea o sdndtate si o forma fizicd si cardiovasculard mai
bune, in timp ce persoana care merge pe jos va vedea beneficii mai multe in ceea ce priveste
sdndtatea articulatiilor si pierderea in greutate. Efectul miscdrii fizice asupra sdnatdtii depinde de
cat de activd este o persoand si de ceea ce face. In orice caz,a fi activ este intotdeauna mai util
pentru sdndtate decat a fi sedentar.

Exista multe beneficii importante ale unei activitdti fizice moderate practicate zilnic. Aceste
beneficii ne pot imbundtati sdndtatea si calitatea vietii. Miscarea fizicd zilnicd poate ajuta toate
sistemele din corpul nostru. Unele dintre aceste beneficii includ: imbundtitirea dispozitiei;
scdderea riscului de boli ale inimii; diminuarea tensiunii arteriale; consolidarea oaselor si a
mugchilor; imbunitdtirea sandtatii mintale; imbundtatirea calitatii somnului.



Activitatea fizica are numeroase beneficii pentru sistemul osos. Ea ajuti la Intdrirea oaselor,
imbunititeste forta si rezistenta musculard si face articulatiile mai flexibile. In plus, miscarea
fizica poate contribui la reducerea durerilor de spate prin imbunitdtirea mobilitdtii si a posturii
corecte si poate reduce riscul de osteoporoza si de fracturi.

Exercitiile fizice sunt foarte utile pentru sistemul circulator, inclusiv reducerea riscului de
boli de inimd si de accident vascular cerebral, imbundtdtirea circulatiei sdngelui si contributia la
scdderea colesterolului LDL si la cresterea colesterolului HDL. De asemenea, exercitiile fizice pot
contribui la reducerea tensiunii arteriale si la prevenirea aparitiei hipertensiunii.

Beneficiile miscdrii fizice asupra sistemului nervos sunt numeroase, inclusiv imbundtatirea
functiei cognitive, stimularea sporitd a sistemului limfatic i cresterea productiei de endorfine. S-a
demonstrat cd activitatea fizica este beneficd pentru sdndtatea generald a creierului si ea a fost
asociatd cu reducerea riscului de declin cognitiv, dementd si Alzheimer. Activitatea fizica regulata
imbundtdteste starea de spirit si bundstarea mintald. Activitatea fizicd ajutd la protejarea impotriva
unor afectiuni precum boala Parkinson si accidentul vascular cerebral, iar exercitiile fizice ajuta la
ameliorarea simptomelor unor afectiuni precum depresia si anxietatea.

Miscarea fizicd vine si in ajutorul sistemului digestiv, imbunatitind digestia si eliminarea
deseurilor si contribuind la controlul apetitului. Sistemul digestiv contine o serie complexa de
organe si glande care proceseazd alimentele. Pentru a functiona corect, sistemul digestiv depinde
de miscarea fizicd. Muschii sistemului digestiv se contractd si se relaxeazd in mod coordonat,
pentru a deplasa alimentele prin tractul digestiv. Activitatea fizicd ajutd la buna functionare a
sistemului digestiv, mentindnd musgchii sistemului tonificati si ajutdnd la deplasarea alimentelor si
eliminarea reziduurilor. Exercitiile fizice ajutd, de asemenea, la reducerea stresului, care poate
interfera cu functiile sistemului digestiv. Existd o serie de tipuri diferite de exercitii fizice care pot
ajuta la mentinerea functiondrii corecte a digestiei. Exercitiile aerobice, mersul pe jos, alergatul
sau Tnotul ajutd la cresterea cantitdtii de oxigen care ajunge la muschii sistemului digestiv. Acest
oxigen ajutd la mentinerea sandtdtii muschilor sistemului si la prevenirea constipatiei.

Sistemul respirator beneficiazd in mod esential de exercitiile fizice pe care le facem. Acestea
reduc rata declinului functiei pulmonare §i imbundtdtesc capacitatea organismului de a folosi
oxigenul. Atunci cind inspirdm, pieptul se dilatd si diafragma se miscd in jos. Aceastd actiune
creste volumul cavititii toracice si face ca mai mult aer sd intre in plaméni. Presiunea gazelor din
atmosferd este mai mare decét presiunea intrapulmonard sau intraalveolard, iar aceastd diferenta
impinge aerul in plamani. Cand expirdm, pieptul se contractd si diafragma se deplaseazd in sus.
Aceastd actiune scade volumul cavitdtii toracice si face ca aerul sd iasd repede din pldméani.
Presiunea atmosfericd din afara corpului devine mai micd decat presiunea aerului din interiorul
pldmanilor, iar aceastd diferentd Tmpinge aerul incdrcat cu COZ2afard din pldmani. Asadar,
miscarea fizicd ajutd sistemul respirator, antrendnd muschii implicati 1n alternanta inspir-expir si
facand ca aerul sd intre $i sd iasd cu mai multd putere §i eficientd. Exercitiile fizice ajuta la
mentinerea sdndtdtii plamanilor si la prevenirea deteriordrii acestora.



Mai existd si alte beneficii importante ale miscdrii fizice zilnice: dezvoltarea fizicad
armonioasd a copiilor, in perioada de crestere; reducerea probabilititii de aparitie a diabetului si a
unor tipuri de cancer; mentinerea unei greutdti corporale normale si sdndtoase; imbundtdtirea
sistemului imunitar; imbunatdfirea imaginii de sine $i a sentimentului de incredere; asigurarea
odihnirii organismului prin imbunitdtirea calitdtii somnului etc.

Organizatia Mondiald a Sadndtatii (OMS) recomandd ca persoanele de toate varstele sd
evite perioadele prelungite de comportament sedentar, cum ar fi statul jos sau culcat pentru
perioade lungi de timp. De asemenea, OMS recomanda ca persoanele de toate varstele sa aiba ca
obiectiv sd fie active fizic In fiecare zi.

Toti adultii ar trebui sd faca diverse activitti fizice - de citeva ori pe sdptdmana, cel putin
- deoarece acestea au numeroase beneficii pentru sdndtate. Recomanddrile pentru copii si
adolescenti sunt specifice si vizeazd miscarea si exercitiile fizice zilnice, deoarece acestia trebuie
sa facd mai multd activitate fizicd pentru a-si mentine sdndtatea i a avea o dezvoltare armonioasa.
Ar fi bine ca persoanele cu varsta de 65 de ani si peste sd facd cel putin 150 de minute de
activitate aerobicd de intensitate moderatd pe sdptdménd sau cel putin 75 de minute de activitate
aerobicd de intensitate mare pe sdptdméand. De asemenea, acestea ar trebui sd facd activitdti de
intdrire musculard care implicd toate grupele musculare majore, in doud sau mai multe zile pe
sdptdmand.

Persoanele cu varsta cuprinsd intre 18 si 64 de ani ar trebui sd facd cel putin 150-300 de
minute de activitate aerobica de intensitate moderatd pe sdptdména sau cel putin 75 de minute de
activitate aerobicd de intensitate mare pe sdptdmind sau o combinatie echivalentd a celor doud.
Acestea ar trebui sd facd si activitati de Intdrire musculard, care implica toate grupele musculare
majore, in doud sau mai multe zile pe sdptimana.

Copiii si adolescentii cu varste cuprinse Intre 6 si 17 ani ar trebui sd facd cel putin 60 de
minute de activitate fizicd de intensitate moderatd pand la mare in fiecare zi. Activitdtile de intarire
a muschilor ar trebui sd fie facute cel putin trei zile pe saptdmand. Pand la varsta de5 ani, copiii pot
sa facd cel putin 180 de minute de activitate fizicd de intensitate moderatd, in fiecare zi.

Asadar, migcarea si activitatile fizice moderate practicate zilnic ne imbundtatesc sandtatea
si calitatea vietii, ne ajutd sd fim mai fericiti i sd avem un tonus bun in fiecare zi, pentru a putea
face fatd stresului cotidian si provocdrilor pe care le intalnim mereu in cdldtoria noastrd prin viata.
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ORIENTAREA DE AGREMENT

Prof. Camelia Miezu
Palatul Copiilor Pitesti

Generatorul orientdrii, ca si in general al sportului, in nordul Europei, il constituie adevaratul
cult pe care il nutreste majoritatea populatiei pentru intdrirea sanatatii. In tara noastrd, conceptia
avansatd asupra necesitdtii practicdrii exercitiilor fizice a facut ca, incd de la inceputurile ei,
orientarea sa fie consideratd drept mijloc de recreare si de destindere, cu toate cd In practicd nu
lipseau formele competitionale.

Concursurile de orientare, precum si disputarea intlietdtii in cadrul acestora au reprezentat
pentru multi doar un pretext de participare, nefiind alterat scopul primordial — cel de miscare in
aer liber, contactul cu natura. Caracteristic este faptul cd multi participanti, dupd ce au luptat cu
rivnd pe traseu, nu-i mai intereseazd clasamentele afisate. Cistigitor se considerd fiecare. In
sdndtate si 1n calitatile obtinute, solicitate de viata de toate zilele.

Satisfacerea necesitdtii i a dorintei de destindere, prin forme de agrement anume create, a
apdrut relativ recent, ca urmare si a cercetdrilor din numeroase tdri, privind preferintele unor
categorii de oameni (mai ales adultii) care, desi au nevoie de sport, se abtin de la practicarea
exercitiului fizic. Dintre aceste preferinte, unele sunt proprii orientdrii (miscare in aer liber,
alergare, evolutie fard spectatori etc), iar altele s-au dovedit realizabile datoritd elasticitdtii acestei
discipline.

Prin instituirea formelor de agrement si prin Imbrétisarea acestora de cdtre cei cdrora li se
adreseazd, orientarea a dat dovadd de o mare receptivitate fatd de preocupdrile indreptate spre
sandtatea publicd. Putind rdspunde la toate cerintele sportului destinat agrementului — un
potential de cuprindere practic nelimitat — orientarea de agrement are fatd de alte ramuri
numeroase avantaje.

Se intelege cd la practicarea actuald a orientdrii de agrement s-a ajuns treptat, printr-un
proces de evolutie continuu. Ea a fost precedatd pretutindeni de perfectionarea si accesibilitatea
mijloacelor de orientare (busola, harta), de trezirea gustului pentru acest gen de activitate fizica, cit
si de constituirea unor nuclee de organizatori, pasionati sustindtori ai acestui sport.

Formele variate ale orientdrii de agrement se desfdsoara fard intrecere cu adversari directi,
corespunzand intru totul definitiei si caracteristicilor orientdrii necompetitionale.

Formele de practicare a orientdrii de agrement sint in bund parte comune cu cele ale
orientdrii de masa si se Impart in trei grupe:

—parcursuri in perimetre de orientare;
—parcursuri pe trasee fixe;
—forme stimulative.

Parcursuri in perimetre de orientare

Rampa de lansare a orientdrii de agrement a constituit-o perimetrele de orientare instalate
initial Tn scopul antrenamentului, insd populate cu timpul de publicul amator de incursiuni
sportive, ocazionale, cu harta si busola.

In alte tari, In raport cu expansiunea orientdrii, sint In continud sporire zonele amenajate
pentru parcursuri de orientare neorganizate, destinate cu precadere sportului de agrement.

Parcursurile autonome se fac de obicei cu ajutorul unor schite sau hdrti de orientare, puse
la dispozitie la fata locului; ele constau in atingerea posturilor de control, intr-un numadr si
succesiune liber alese.



Venind in sprijinul incepatorilor, ,.instalatorii" poligonului de orientare indicd frecvent si
unele combinatii de posturi, prin care se realizeazd parcursuri de itinerare de diferite dificultati.

La parcursurile pe vizad (denumite si parcursuri in miniaturd), pe tabla de marcaj a fiecdrui
post sint indicate directia $i distanta postului urmator. Parcursul poate fi inceput fie de la un loc de
start, fie de la oricare post si poate fi intrerupt, dupd dorintd, oriunde.

Vindtoarea de posturi care se practicd in multe locuri, permit si stabilirea unei performante
individuale. In acest caz, posturile din zona de agrement, in functie de distanta si accesibilitatea
lor, au o valoare evaluata in puncte, sarcina orientaristului fiind culegerea a cat mai multe puncte
intr-o unitate de timp stabilitd (de obicei 1—2 ore). O variantd a ,,vindtorii de posturi" este si
atingerea intr-un timp cadru a cit mai multor sau a unui anumit numar de posturi.

Trasee ,fixe'"

Fantezia animatorilor de orientare pune la dispozitia sportului de agrement forme variate,
corespunzdtoare preferintelor si dotdrii materiale a amatorilor. Astfel se instaleazd in zone
destinate agrementului trasee ,,fixe", permanente, care se parcurg in diferite maniere.

* Traseele indicate prin instructiuni de itinerare se parcurg fard hartd si busold, dupd descrierea
amdnuntitd a rutei de urmat Intre posturi.

 La trasee pe vizd, indicatia privind directia si distanta posturilor succesive este datd in scris
printr-o schitd simpld, dupa care se pot stabili aceste elemente.

» La orientarea cu fotografii panoramice, amplasarea posturilor este insemnatd pe fotografia
terenului; ele pot fi atinse in ordinea prescrisd sau la liberd alegere.

* Orientarea cu crochiuri (reprezentarea simplificatd si sugestivd a zonei posturilor) se practicd
acolo unde nu pot fi puse la dispozitie hartile de orientare mai pretentioase.

* Traseele conventionale sunt redate pe o hartd de orientare, ca la concursurile de masa sau de
performantd. Diferenta constd in tehnicitatea redusd, lipsa cronometrdrii si a adversarilor, cit si in
limitarea parcursului la discretia amatorului.

Din arsenalul antrenamentului de orientare se pot imprumuta unele forme adecvate
sportului de agrement. In aceste cazuri se recurge tot la trasee fixe, adici la mentinerea in teren a
posturilor marcate un timp indelungat.

* La traseul in stea, in centru se afld o hartd sau schita zonei, indicind amplasarea posturilor
dispuse pe raze aproximativ egale. Amatorii isi schiteaza sau retin traseul ce trebuie urmat pind la
un post si apoi se deplaseaza la acesta, intorcindu-se de fiecare datd in centru pentru urmdtoarea
problema de orientare. Parcursul poate fi facut, ca si in celelalte cazuri, in compania prietenilor sau
a membrilor familiei; de asemenea, acestia pot asista In centru, ca sustindtori, la navetele celui
angajat in cursa.



* Triunghiul finlandez, formd de practicare a orientdrii de agrement, are avantajul ca nu solicitd
amenajdri complicate, iar orientaristul nu trebuie sd posede decit o busold. Acest sistem, pe un
teren limitat §i cu numai 6 posturi de control, oferd o multime de variante de atingere a acestora, in
diferite succesiuni. Chiar si cu o distantd de numai 200 metri Intre posturi si cu 8 variante,
parcursul reprezintd o lungime totala de aproapo 15 km, oferind de 48 de ori bucuria descoperirii.

Forme stimulative

Includerea orientdrii de agrement intr-un sistem de apreciere stimulativ a inceput in
Norvegia in mijlocul deceniului trecut si este legatd de numele unui mare animator al ,,sportului
padurilor”, Kjell Staxrud. Cu intentia de a incadra orientarea in reusitele actiuni sportive ,,Trim",

s-a lansat miscarea ,,Trim orientering" (conditie fizica prin orientare), devenitd intre timp populard
in multe {ari.

Ce inseamnd ,,Trim orientering" In conceptia creatorului ? Se tipdreste anual un set de
hérti — cuprinzind unele zone de agrement accesibile — impreund cu o brogura care contine mici
detalii ale acestor hdrti, cu insemnarea amplasdrii a cite unui post de control. Amatorului de
orientare 1i revine sarcina sd localizeze pe hartd posturile si apoi sd le depisteze pe teren, in timpul
liber. Pentru stimularea perseverdrii in tot cursul anului, posturile sint instalate pe o perioadd de
numai 1—2 luni, dupd care se monteazd altele. Ca si la vindtoarea de posturi, in functie de
dificultate, fiecare post este cotat cu un numdr de puncte (5—10), iar in baza punctelor acumulate
intr-un an (dovedite prin stampila sau perforatorul codificat al posturilor) se acorda celor merituosi
cite o medalie. Astfel, acumularea a 150 de puncte se rdspliteste cu o medalie de bronz, 300 de
puncte o medalie de argint, iar 600 de puncte cu medalia de aur, ficindu-se totodatd popularizarea
celor distingi in presa locald si centrala.

Categorii de agrement la concursuri

Orientarea de agrement nu se rezuma numai la forme necompetitionale. Concursurile de
performantd, chiar i competitiile internationale, au, din principiu, ,,porti deschise" pentru oricine,
admitand la start felurite categorii, astfel Incit fiecare participant sd-si gdseascd un loc potrivit
exigentei proprii.

La noi, practicarea orientdrii ca agrement s-a Infiripat in anul 1973. Concursurile de masa
organizate pentru diferite categorii de participanti si-au deschis portile pentru cei care, printr-o
hoindreald iscusitd pe cdrdri nelipsite de obstacole, in pddure, nu urmdresc altceva decit
reconfortarea si bucuriile autoafirmarii.

Rezumind toate problemele expuse, se poate spune ca orientarea de agrement cere putin
de la organizatori $i participanti, in schimb oferd mult. Ea nu solicitd o pregdtire prealabild si nici
echipament special, iar initierea poate fi ficutd In citeva minute, naintea primului start sau chiar
pe parcurs. I se potriveste din plin indemnul scandinav: ,,Vino asa cum esti" ! Participarea este
liberd 1n cel mai larg sens si scutitd de formalitdti; ea permite practicarea sportului in limitele
timpului disponibil si — ceea ce 1i apartine aproape in exclusivitate — ofera posibilitatea de a fi
impreund cu cei apropiati si de a savura pldcerile migcdrii in compania acestora. Fatd de
accesibilitatea ei cu totul aparte si fatd de exigenta minimald ce o caracterizeazd, ea oferd toate cele
patru ,,D-uri", atribute ale sportului de agrement: ,Deconectare, Destindere, Divertisment si
Distractie. Prin orientarea de agrement se intelege deci petrecerea utild si placutd a timpului liber.

Orientarea de agrement este deosebit de potrivitd categoriilor de adulti si copii care au
predilectie fatd de invingerea unor obstacole — in speta rezistenta mediului; formele competitive
ale orientdrii de masa sunt preferate mai ales de tindra generatie, dornicd de confruntare si de
invingere a adversarului direct.



Farticularicatile diferitelor esaloane ale ovientinii

ESALOANELE ORIENTARII

SPORT DE PERFORMANTA | SPORT DE MASA SPORT DE AGREMENT
OEBIECTIVE Valorificarea  maxima  a|Mentinerea stdri  de  sanatate  si| Becreare activd in mijlocul
SOCIALE aptitudinilor fizice si ameliorarea randamentului in activitatea | natur
mtelectuale la mivel national 51| sociald.  Bazd  pentmn sportul  de
intemational perfonmanta
CATEGORII  DE|Toate categonile de sex, varsta §inivel de pregatire
OAMENI
ANGRENATI
MOTIVATIA DE | Aspiratie la perfonmanta Impulsul pentru confruntare Necesitatea de deconectare,
PARTICIPARE distractie si divertisment
PARTICIPARE Prin orgamezati sportive, ca lot| Participare pe categom, fArd restnefn si|..Portl deschize" onewm 5
reprezentativ, in baza|neconditionat de nonme sau baremun oricand, participare solitara
drepturilor cigtigate 23U in microgrupurl
(clasificare, selectie etc.)
PEOCESUL DE | Antrenament  contimm 51| Pregitire de bazi ce precede concursul, de| Participare directd,
PREGATIRE dirijat, darre totald,| obicel auto-antrenarment spontaneitate, impuls spre
disciphni sportiva participare
DOTAREA Echipament i mstnumente| Echipament  adecwat  terermhu  §1| ,Vino aga cum esti”
TEHNICA speciale anotimpuli
MODALITATEA | Strict competitional De obicel competitional De obicel necompetifional
DE
DESFASURARE
CADEUL DE| Trasee formate dintr-o| Trazee indicate in prealabil in diverse|Pemmetre de  onentare,
DESFA$U'RARE ElCCesiune prescrisa de| forme Wtrazee fixe", succesiunea
postun de control liberd a posturlor
TERENUL DE | IN MIJLOCUL NATURII
DESFASURARE
Teren necurioscut §i neutru Teren necurnoscut Parcurs necunoscut (chiar g
in imprejurimi cunoscute)
PRINCIFIUL DE|Echitate sportivd maximai §i| Asigurarea  sanselor  egale  tuturor| Accesibilitatea cea mailargd

Orientarea este in toate privintele un sport si, ca atare, este foarte utild pentru bundstarea
psiho-fizica. In principal alergind, cele mai stresate pdrti ale corpului sunt cu sigurantd picioarele
si fesele. Chiar si la viteze mici, cel putin 15% din grasimea corporald este arsd si rezistenta fizica

asociatle, pe zond, national

mondial)

creste intre urcdri, cobordri gi obstacole de-a lungul pistei.

Orientarea stimuleaza capacitatea cognitiva si abilitdtile individuale, deoarece necesitd
concentrare $i creativitate. Este o activitate care te elibereazd de stres si anxietate, promoveaza
senindtatea $i intdreste stima de sine. Si intrucét poate fi practicat si In echipd, este un exercitiu

excelent pentru a antrena sociabilitatea si spiritul de echipa.

BIBLIOGRAFIE:

BAZA comparahbilitatea concursurilor| participantilor in cadnil aceluiasi concurs

(performantelor)
REEGLEMENTARE | Reglementarea strictd,| Desfagurare  neingradita a  fiecdni| Reglementare rezimatd la
A national si  intemational | conecurs, pe bazd de regulament propriu|indicatii de procedeu
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MISCAREA - UN IZVOR AL SANATATII LA INDEMANA ORICUI
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Prof. Anca Dinca
Scoala Gimnaziala ''Ion Minulescu', Pitesti

Schopenhauer spunea cd Sdnatatea nu reprezintd totul, dar fara sandtate nimic nu
conteaza.

Desi este greu de definit, sdndtatea ar putea fi consideratd ca o stare de bine fizic,
psihic §i social. Standardul vietii moderne impune un stil de viatd mai sdndtos i cdutarea
unei iegiri din rutina vietii cotidiene, o evadare din spatiul monden §i viata legata de
munca de birou. Dacd 1iti doresti sdndtate si un corp de invidiat, solutia std la indeména
ta- fd miscare!

Activitatea fizicd este beneficd nu numai pentru corp, ci i pentru minte: Mens
sana in corpore sano - minte sdndtoasa in corp sdndtos - spune un vechi dicton latinesc,
pentru a sustine aceastd teorie. Orice persoand care alege sd pund sdndtatea pe primul loc,
alege sd aiba o alimentatie sdndtoasd, se odihneste suficient si face migscare regulat.

Uneori este dificil sd fim constanti In practicarea miscdrii, de aceea este foarte
important sd cunoastem beneficiile migscdrii pentru organism, pentru a fi motivati sa
facem migcare, indiferent dacd suntem sportivi sau doar amatori. Activitatea fizicd aduce
numeroase beneficii , care depind de tipul de efort pe care il facem, miscarea fiind cel
mai important factor care imbundtdteste sdndtatea. S-a constatat cd sportul creste durata
de viatd, prin imbundtdtirea functiilor plaménilor, inimii, a rinichilor si a sistemului
nervos. Practicarea exercitiilor fizice sporeste tonusul muscular, mineralizarea oaselor,
intdrirea articulatiilor si a tendoanelor. Miscarea este, de asemenea, un remediu eficient
pentru insomnie, efortul fizic imbundtdtind calitatea somnului si este i un aliat
incontestabil al longevitatii. Indiferent dacd intri pe un teren si practici un sport (
baschet, inot, patinaj, tenis, dans etc.) , dacd mergi la o salad de fitness dau faci o simpla
plimbare in naturd, orice activitate activeazd endorfinele, care sunt substante chimice din
creier, responsabile cu starea noastrd de bine. Ele ne fac sd ne sim{im mai relaxati, mai
fericiti. Sporturile de echipd sunt si ele extrem de importante, deoarece ne plaseazd intr-
un cadru care ne motiveazd sd ne autodepdsim, ne oferd oportunitatea de a ne dezvolta
capacitdti mai bune de interactiune sociald, ne permit sd legdm relatii mai strdnse cu
prietenii sau colegii.

Sportul ne imbundtiteste concentrarea si atentia, ne ajutd sd ne padstrdm abilitdtiile
mintale-cheie: gindirea criticd, invdtarea sau memoria.

Miscarea reduce stresul si depresia, ne ajutd sda alungdm gandurile negative si
frustrarile acumulate de-a lungul zilei.

Activitatea fizicad ne ajutd sa ne pdstrdm greutatea optimd, sd avem corpul pe care
ni-1 dorim, fapt ce sporeste increderea in sine a practicantului.

Sportul ajutd la dezvoltarea unor calitdti specifice liderilor, precum viziunea,
charisma, creativitatea cu forta interioard, trasdturi esentiale in activitatea desfasurata in
echipd. Miscarea intdreste imunitatea, iar un corp viguros va face fatd mai usor
eventualelor imbolndviri. Faptul ca iti pui corpul in migcare in mod regulat ajutd sistemul
imunitar si intregul organism. Pe de altd parte, miscarea stimuleazd formarea celulelor
care luptd impotriva infectiilor. Capilarele se deschid, iar prin ele circuld o mai mare
cantitate de sdnge. Dacd sistemul circular functioneazd spre cote maxime se va accelera si
procesul de stimulare a anticorpilor.



Sportul in aer liber este cel mai benefic, deoarece expunerea la lumina naturald stimuleaza

sinteza vitaminei D, beneficd pentru imunitate. Astfel plimbdrile si activitdtile fizice au efecte
pozitive asupra sistemului imunitar.
Important este sd faci miscare cu regularitate, cel putin de trei ori pe sdptimand. Este important
sdpractici activitdti de intretinere a conditiei fizice si a articulatiilor. Joggingul, inotul, mersul pe
bicicletd, fotbalul, tenisul etc., toate realizate cu o incalzire prealabild si nu neapdrat la nivel
competitional, sunt ideale pentru a mentine flexibilitatea articulatiilor.

Miscarea facutd dupd-amiaza sau seara devreme este cea mai avantajoasd pentru un somn
linistit §i calitativ, iar cea facutd in timpul diminetii elimind stresul si imbundtateste dispozitia,
lucru care ajuti la reglarea orelor de somn. In timpul activitdtii fizice creste temperatura deasupra
mediei, stimulind activitatea inimii, a creierului si a muschilor, instalind o stare de relaxare si
bund dispozitie care favorizeaza un somn linigtit.

Cu totii ne sim{im mai bine cind facem migscare. Sportul imbunitdteste postura, conferd
expresivitate migcarilor si stimuleazd nivelul de energie.

Cat de importante sunt orele de educatie fizicd 1n scoli? Sunt foarte importante, iar cele
ciateva argumente mentionate anterior vin sd sustind practicarea sportului incd din copildria
timpurie. Sportul dezvoltd personalitatea, poate crea caractere solide si poate contribui la sdnitatea
fizica si psihicd a individului. Intr-o lume tehnologizata, copiii trebuie Incurajati sd facd miscare.
Din ce in ce mai multi copii incep sd inlocuiascd treptat mersul pe bicicletd sau fotbalul din curtea
scolii cu orele lungi petrecute in fata televizorului sau a calculatorului, de cele mai multe ori luand
si masa in fata ecranelor, lucru foarte ddundtor pentru organism.

Astfel, se vorbeste tot mai des despre obezitate infantild generatd de o alimentatie gresita,
de lipsa activitdtii fizice si chiar de lipsa de somn. Putem controla acest lucru prin orele de
activitate fizica petrecute la sald , la scoald, in parc sau chiar acasd. Pentru cd in zilele noastre, cei
mai multi dintre noi ne confruntdm cu o lipsa cronicd de timp, iar acest lucru atrage dupa sine toate
tipurile de comportamente ddundtoare organismului precum alegerea mancdrii de tip fast food,
lipsa somnului , mancatul pe fugd sau in fata ecranelor si lipsa de miscare. De aceea sportul in
scoli este vital, el are un rol primordial in dezvoltarea armonioasd a copilului. Sportul
imbundtdteste performantele scolare, disciplineaza copilul, dezvolta motivatia, spiritul de echipa,
este o formd de educatie pentru sdndtate, promovand respectul si grija pentru propriul organism.

Prin educatia fizicd in gcoli se asigurd formarea deprinderilor intelectuale §i practice sau
valorilor etice si morale care duc la o mai buna integrare a copilului. Sportul creste rezistenta
organismului la virusi si bacterii , imbundtdtind sistemul imunitar. Am simtit nevoia si subliniez o
datd in plus, beneficiile miscarii asupra dezvoltdrii sdndtoase a copilului si sd intdresc ideea cd
sportul face parte din educatia generald, fiind o activitate vitald pentru dezvoltarea armonioasa si
formarea caracterelor.

Asadar, beneficiile migcérii pentru organism sunt evidente. Miscarea este o activitate de
nelipsit din viata oricdrei persoane care doreste sd 1si mentind in stare cat mai bund sandtatea fizica
si psihica.
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SPORT, ECOTURISM $I LOISIR
- EXPEDITIE MAGICA PE VARFUL MOLDOVEANU

Prof. Daniela Georgescu, Palatul Copiilor Pitesti
Prof. Gheorghe Georgescu, L.P.S. ,,Viitorul* Pitesti

Turismul reprezintd un fenomen economico-social specific civilizatiei moderne, puternic
ancorat In viata societdtii si ca atare influentat in evolutia ei.

O componentd importantd a turismului este cea care se adreseazd copiilor, elevilor, studentilor si
tineretului in general. Turismul gcolaror ganizat in vacantele scolare, pe langd atributiile sale
formative si informative, trebuie sd ofere tinerilor un mediu diferit de cel scolar si familial care sa
le completeze universul cunoasterii, sd le dezvolte capacitatea de autogospoddrire, sociabilitatea,
competitivitatea, iar fondul activitdtilor de divertisment sa fie educatia.

O laturd importantd a procesului educational o reprezintd educatia extrascolard care prin
multitudinea de activitdti desfasurate Tntr-un cadru organizatoric si profesional de Tnalt nivel prin
intermediul taberelor scolare, isi aduc contributia la formarea personalitdtii si influentarea
trdsdturilor pozitive de caracter ale tinerilor. Trebuie promovatd si dezvoltatd activitatea turistica
montand pentru elevii $i tinerii care participd la diverse actiuni in timpul vacantelor scolare pentru
ca acestea s fie cat mai pldcute si sd contribuie astfel la perfectionarea procesului educativ.

Toate aceste actiuni cultural-artistice si sportive la care participd elevii au rolul de a lelargi
orizontul cunoagterii, de a le contura trdsdturile de personalitate i caracter, de a dobandi
cunostinte, priceperi, de a forma aptitudini si atitudini care sd le desdvarseascd educatia si sd
formeze i consolideze relatiile sociale.

Argesul este un colf de fard inedit, un spatiu voievodal mirific unde cadrul natural se
impleteste armonios cu istoria i cultura. Tinuturile Argesului sunt pentru cdldtorul venit de pe alte
meleaguri prilejul de a descoperi drumuri ale memoriei si ale naturii emblemetice pentru Romania.
Se pot organiza excursii la Curtea de Arges, barajul Vidraru, Campulung Muscel, care au darul de
a face cunoscutd istoria acestor meleaguri, traditiile $i hdrnicia oamenilor care au trdit aici de-a
lungul timpului. Exemple de astfel de mdrturii care au strdbdtut secolele si care vorbesc despre
cultura si talentul acestui popor, monumente si obiective turistice care fac parte din patrimonial
cultural national $i international, ar fi: Curtea Domneascd-prima resedintd a domnitorilor Tarii
Roménesti, Miandstirea Curtea de Arges, o adevdratd bijuterie arhitectonica care te surprinde prin
bogdtia, fastul, ciuddtenia si strdlucirile ei, Cetatea Poienari, Madndstirea Negru Vodd din
Campulung, Mandstirea Corbii de Piatrd, Biserica Namdiesti sdpatd 1in Intregime in gresia
dealului 1n anul 1545, etc.




Teritoriul montan al Judetului Arges este o importantd zond turistica din ara noastra ce
include rezervatii naturale complexe de mare valoare stiintificd iar Muntii Fagaras reprezintd cea
mai semeatd creastd montand din tot lantul Carpatilor Roméniei. Astfel, tindnd cont de cadrul
natural deosebit si asezarea taberei Nucsoara, se poate include intr-un program turistic al unei
vacante si efectuarea unei expeditii magice pe cel mai fnalt varf muntos din tard $i anume Varful
Moldoveanu, 2544m. O astfel de expeditie ar creea experiente unice precum si satisfactia,
mandria $i sentimentul autodepdsirii care ar sddi In mintea i sufletul tAndrului amintiri i trairi de
neuitat, ar putea avea influente pozitive pentru intreaga sa viata.

Expeditia se poate realiza cu un grup de maxim 20 de participanti impreund cu doi
insotitori $i un ghid montan care este bun cunoscitor al traseului si are o experientd indelungatd in
desfasurarea unor astfel de actiuni. Plecarea poatea vea loc din dreptul taberei Nucsoara la ora 8.00
cu un mijloc de transport adecvat pentru parcurgerea celor 40 de kilometri de-a lungul raului
Doamnei pand in zona denumitd Bandea la poalele varfului Moldoveanu. De aici poate incepe
expeditia magicd cu rucsacul in spate, cu urcusuri si coborasuri, cu privelisti de neuitat care iti taie
rasuflarea, cu aer curat, izvoare criataline si poteci pe varf de munte. Satisfactia deplina vine dupa
aproximativ 5 ore de mers, presdrate cu cateva popasuri pentru odihnd, hrand si contemplarea
priveligtilor, cAnd vom pdsi si vom atinge cel mai Tnalt punct din Roménia, cind vom avea
sentimentul cd suntem mai aproape de cer sau poate ca facem parte din el. Pe tot parcursul
traseului sd nu uitdm nicio clipd legile muntelui. Cunoasterea si aplicarea lor ne pot salva viata.
Intoarcerea la locul unde asteapti magina se poate face mai ugor dar tot cu foarte mare atentie si
bineinteles satisfactia de a mai vedea incd o datd acele locuri mirifice pe care cidlcdm poate o
singura data inviatd. Se ajunge la locul de plecare seara tarziu, obositi dar mulfumiti si mandri de
experienta unica traita.

Prin turism se valorificd in mod superior frumusetile naturale ale tarii, se reliefeaza
semnificatia unor obiective determindnd formarea de sentimente, atitudini, convingeri,
comportamente, elemente care contribuie Tn mod substantial la formarea oamenilor moderni,
componenti ai unei societdti moderne, prezente si viitoare.
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PROMOVAREA ACTIVITATII FIZICE LA ELEVI
PENTRU O SANATATE SUSTENABILA

Prof. Carmen - Teodora Dragomir,
Palatul Copiilor Pitesti

In scopul promovirii si adoptirii unui stil de viatd sinitos in invitimantul romanesc ca de
altfel in invatdmantul de pretutindeni,au fost initiate numeroase proiecte de educatie sanitard atét
in mediile gcolare cét si in cele extragcolare. Organizatia Mondiald a Sanatatii (O.M.S.) sublinia
incd din anul 1986 cd ,,sdndtatea este mult prea importantd pentru a fi 1dsatd numai practicienilor
din domeniul sanitar, cd educatia si elaborarea de politici de sdndtate publica trebuie sd fie centrale
pentru dezvoltarea sdndtdtii la nivel individual, comunitar si national.”

Educatia pentru sdndtate, concept care std la baza promovarii sdndtdtii, are drept scopuri
informarea si educarea populatiei in domeniul medical, pentru a cunoaste manifestdrile bolilor si
modalitdtile de prevenire a acestora, dobandirea unor atitudini si deprinderi care sa fie favorabile
sdnatdtii, implicarea activa a populatiei in domeniul pastrarii sanatatii, oamenii putand sd ia decizii
privind propria lor stare de sdndtate.

Promovarea sdndtitii este, agsadar, un termen care presupune o abordare multidimensionald
de Tmbundtdtire a stdrii de sdndtate, care include activitdti de educatie, activititi de promovare a
unor schimbdri comportamentale si de stil de viatd, politici si masuri legislative. Educatia pentru
sandtate utilizeazd mai multe tipuri de abordari, medicald (bazata pe tipul de relatie dintre medic si
pacient), educationald (bazatd pe informarea oamenilor, care vor lua singuri decizii privind
sdndtatea), personalizata (individualizatd), care aduce sprijin persoanelor pentru a-si identifica
singuri problemele si sd ia singuri deciziile necesare, abordarea care presupune schimbdri sociale,
in care se urmareste realizarea unor schimbdri in mediu pentru a facilita luarea deciziilor celor mai
favorabile sandtatii la nivel comunitar.

O atentie deosebitd se acorda indeplinirii unui obiectiv important, cel de promovare a
activitdtii fizice la elevi, fiind confirmat si demonstrat stiintific faptul cd activitatea fizica
practicatdin mod regulat este un factor protector esential pentru prevenirea $i {inerea sub control a
bolilor, pentru ameliorarea sdndtitii mentale, mentinerea functiilor cognitive si evitarea depresiei si
anxietdtii. Sdndtatea copiilor de astdzi va fi proiectia sdndtdtii sustenabile a societdtii de maine.

Activitatea fizicd influenteazd In mod semnificativ si evident starea de spirit a copiilor,
motivatia si concentrarea lor. Copiii au rezultate mai bune la invatiturd, au parte de experiente
valoroase si deprind abilitdti sociale. Sportul si miscarea modificd, In mod real, formula chimicd a
creierului (modificd nivelul de hormoni eliberati, mai ales cel de serotonind si eliberarea de
endorfine, asa numitii hormoni ai fericirii), cu un impact direct asupra stdrii de spirit. In plus,
activitatea fizicd oferd o modalitate pozitivd, sdndtoasd, de a reduce anxietatea §i tensiunea
psihologicad. Totodatd, prin sport, prin practicarea activitdtilor fizice, copilul se autodisciplineaza,
capatd mai multd Incredere in sine, 1si fortificd imunitatea organismului atét fizic, cat si psihic.

Prin miscare fizicd, prescolarii invatd cum anume functioneazad corpul lor si consumd si
surplusul de energie. Astfel, pentru ei sunt recomandate activitdti precum alergatul si jocuri pe
baza de alergat, cdtdratul, drumetiile, mersul pe jos etc.

Pentru copiii scolari intre sase si zece ani exemple de sporturi si activitdti potrivite sunt
sporturile de echipd ca baschet, fotbal, volei, handbal, dansuri de echipd, sporturi individuale ca
inot, tenis, gimnasticd, alergare, patinaj, ciclism, arte martiale, echitatie, cdtdrat si desigur,
activitdti de grup distractive care implicd respectarea unui set comun de reguli, de exemplu
drumetiile in aer liber.



Este importantd includerea unui sport in echipd si a unui sport individual. Sportul in echipad
va dezvolta caracteristici precum empatia, atentia distributivd, gindirea strategicd, analizarea
riscurilor. Sportul individual dezvoltd competente de bazd precum rdbdarea, perfectionarea,
disciplina de sine, inclusiv automotivarea.

Sporturi si activitdti potrivite preadolescentilor cu varsta cuprinsa intre zece $i treisprezece
ani sunt sporturi de echipd ca baschet, fotbal, volei, handbal, dansuri de echipd, sporturi
individuale ca inot, tenis, gimnasticd, alergare, patinaj, ciclism, arte martiale, echitatie, aerobic,
dansuri. Suplimentar, acasd se poate practica sdritul coardei, un set de genoflexiuni, fanddri sau
abdomene, alergat. Trebuie avutd in atentie si dezvoltarea lor emotionald, care, uneori, poate fi mai
lenta decat dezvoltarea fizica, de asemenea faptul ca la aceasta varstd educatorii treuie sa fie alaturi
de ei si sd 1i incurajeze mereu, sd {i ajute sd nu renunte la practicarea sportului preferat. La aceastd
varstd se iau in discutie aspecte despre igiena intimd si igiena in timpul si dupa exercitiul fizic.
Transpiratia poate deveni principalul motiv pentru care copiii evitd sd facd sport, de aceea trebuie
motivati, ei fiind foarte receptivi la aceastd varstd, sd continue practicarea acestuia prin ideea de
mentinere a igienei asociate exercitiului fizic.

In perioada adolescentei, 14-18 ani, cat si la varsta adultd, activitatea fizicd regulatd
reprezintd o investifie sdndtoasd pentru inimd $i pentru organism in ansamblu, reduce riscul de
aparitie a afectiunilor cardiovasculare, contribuie la imbundtdtirea valorii tensiunii arteriale, ale
colesterolului si ale glicemiei.

Astfel, in loc de citeva ore petrecute in fata televizorului sau a calculatorului, este
recomandatd activitatea fizicd precum practicarea unui joc de tenis sau badminton, alergatul,
inotul, mersul pe role sau pe bicicletd.Exercitiile la sala de fitness sunt de asemenea utile, mai ales
dacd se combind activitdtile cardio cu cele de fortd care conduc la buna dezvoltare a sistemului
cardiovascular, pulmonar si muscular.

Miscarea zilnica este definitd drept acea migcare ugoard carenu are ca efect transpiratia. In
acest caz, recomandarea este ca tinerii sd efectueze minim saizeci de minute de activitate fizica.
Miscarea zilnicd este definitd drept miscare medie, dacd se ajunge la transpiratie, in cazul acesta,
sunt recomandatetreizeci de minute de activitate fizici. In aceasti perioadd, metabolismul tinerilor
se schimba rapid si corpul se definitiveazd, ajunge la maturitate. Aceasta este perioada in care se
elimind grasimile de crestere pe care le au de obicei copiii, de aceea la aceastd varstd este nevoie
de atentie suplimentard pentru dezvoltarea musculard, pentru cd muschii dezvoltati in acesti patru
ani din adolescentd se mentin ca arhitecturd §i se va manifesta ceea ce fiziologii din medicina
sportividenumesc memoria muschiului, se pot face predictii dacd pe viitor o persoand poate
construi masd musculadr ugsor saudaca poate sldbi usor sau nu. De aceea tinerii elevi sunt incurajati
sd aibd grija la cum 1si sculpteaza corpulprin practicarea activitdtilor fizice inca din adolescenta.
Elevii descoperd astfel cd miscarea inseamnd sdndtate! Comunitatea stiintificd medicald a dovedit
pe baza studiilor desfdsurate cad activitatea fizicd are nenumdrate beneficii. Activitatea fizica
regulatd reduce riscul de boald coronariand si accident vascular cerebral, diabet zaharat,
hipertensiune arteriald, cancer de colon, cancer de sin si depresie. Beneficiile activitdtii fizice sunt
extrem de importante, atit pentru Imbundtatirea sanatatii sistemului muscular si osos, cét si pentru
mentinerea greutdtii corporale, in timp ce sedentarismul va predispune la toate aceste boli!

Copiii sunt educati si evite sd fie inactivi,sd incerce sd foloseascd orice prilej pentru a face
miscare, ca de exemplu cand isi ajutd pdrintii la desfdsurarea treburilor casnice uzuale, cumpdratul
alimentelor, aruncarea deseurilor sau plimbatulanimalului de companie, evitarea utilizdrii liftului si
a deplasdrilor cu magina familiei, preferind mersul pe jos,ajutorul dat la ingrijirea si
curdtareacasei, dar si a gradinii sau a spatiilor verzi din preajma locuintei.



Sunt incurajati sd aleagd plimbdrile in pas vioi, drumetiile, jocurile sportive fotbal, volei,
tenis Tn compania celor dragi, In locul meselor prea copioase de familie. Copiii isi pot invita
prietenii la o plimbare pe jos sau cu bicicletele, la un joc de fotbal sau volei, la inot. Copiii activi
sunt cei care de obicei evitdhobby-urile care predispun la sedentarism, de exemplu cusutul,
crosetatul, privitul indelung la televizor, interactiunea digitala pe internet.

Multi dintre elevii care nu practica un sport de performantd adord miscarea in naturd, ori
de cate ori este posibil, fiind dovedit stiintific ca acest tip de activitate aduce o stare de bine,
sdndtatea i miscarea fiind strins corelate.Este restabilitd legdtura cu natura, organismul se
oxigeneazd, accelerdndu-se procesele de ardere, in acelasi timp natura ajutd la relaxare si la
consolidarea echilibrului mental pentru a face fata mai bine provocdrilor scolare si cotidiene. Un
studiu european a aratat caelevii care petrec mult timp 1n naturd, intr-un mediu verde, au de trei ori
mai multe sanse sd fie active din punct de vedere fizic, cu o probabilitatefoarte micd de a se
imbolndvi.Miscarea n naturd imbunitdteste stima de sine $i amelioreazd stdrile de dispozitie
negativd, cum ar fi tensiunea psihicd, furia, stidrile de anxietate si depresia.Dacdelevii sunt
obisnuiti de mici cu migcarea In naturd vor continua si ca adulti. Astfel, elevii invatd sd fie parte
integrantd a naturii, sd respecte natura si sd o pretuiascd, pentru cd aceasta poate reprezenta o
resursd inepuizabild de sdnatate sustenabild.
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SPORT SAU DIETA PENTRU A REVENI IN FORMA?

Prof.Mirela Dinu
Palatul Copiilor Pitesti

Exercitiile fizice regulate sunt esentiale nu numai pentru mentinerea sandtatii, ci si pentru
prevenirea obezitdtii. Totusi, un lucru este cert: astizi nu se mai poate apela doar la dietd, este
necesard o abordare combinatd a exercitiilor fizice si a alimentatiei adecvate.

Dar ce fel de activitate fizica? Totusi, aceasta este o intrebare cheie la care nu este usor de
raspuns. De ani de zile s-a spus ca exercitiile aerobice sunt esentiale pentru ca arde grasimile. Asta
e? Pentru a intelege ceva mai mult trebuie sd incepem prin a intelege o anumitd notiune de
metabolism energetic.

In organismul nostru, grisimile sunt folosite doar in repaus sau la niveluri foarte scizute
de efort deoarece metabolismul lor este lent si nu ne permite sd dezvoltdm energia atat de repede
cat este necesar in majoritatea activitatilor fizice.In timpul efortului se folosesc aproape exclusiv
rezervele de glicogen, zahar depus in muschi si ficat prin alimentatie.

Prin exercitii fizice, prin urmare, ardem cu sigurantd calorii, dar acestea provin mai ales
din zaharuri $i doar marginal din grasimi.Pentru a arde grdsimi avem nevoie de un motor care
consumd mai mult, cu o capacitate mai mare care s madreascd consumul in repaus. Marimea
motorului nostru depinde de masa musculara.

Acestea fiind spuse, sd incercdm si Intelegem ce exercitii trebuie sd facem.Dacd esti
ingrijorat de corpul tdu si te gandesti de mult sd revii in formad, iatd citeva idei de sport pentru a
incepe imediat.

Iatd cele mai recente tendinfe in care migcarea este combinatd cu distractia.Singura si
obligatorie reguld in cele mai recente sporturi la moda este cd distractia vine Tnainte de orice.

¢ Zumba: Slibeste in timp ce te distrezi

¢ Sh'bam: dansul la moda pentru a pierde calorii

¢ Eliptica sd ai picioare de otel

e LISS: antrenament de intensitate scazutd

* Afroaerobic: trezeste-ti partea sdlbatica

e HIIT - Antrenament de mare intensitate

e Intireste-ti corpul cu TRX

* Aeroyoga: pentru un corp mai tonifiat si mai usor

Sportul si pierderea in greutate sunt concepte care merg mand in mand, dacd ceea ce ne
dorim este sd sldbim intr-un mod sdndtos si eficient, cel mai bine este sd incepem sd facem sport.
Nu existd miracole care s modeleze organismul, trebuie sd te angajezi si, de asemenea, sa urmezi
o alimentatie sdndtoasd. Sportul este, de asemenea, foarte benefic pentru sidndtatea noastrd:
intdreste inima, ne creste stima de sine, elimina stresul.

Zumba: slabeste in timp ce te distrezi

Dacd 1ti place sd dansezi, dar cauti si o modalitate eficientd de a pierde in greutate, zumba
este antrenamentul potrivit pentru tine. Acest sport complet combind ritmurile latine cu exercitii de
intensitate mare si scdzutd, astfel incat sd poti sldbi intr-un mod distractiv.

Pe langd faptul cd sldbeste rapid, zumba imbundtdteste flexibilitatea, Intdreste muschii si
inima, imbundtdteste echilibrul si coordonarea... si, de asemenea, iti permite sd-ti cresti nivelul de
stima de sine si buna dispozitie.



Sh'bam: dansul la moda pentru a pierde calorii

Sh'bam este un dans care este echivalent cu un antrenament cardio de intensitate medie.
Acestea sunt ritmuri de dans electronice, care te vor face sd te simti ca o adevdratd vedeta in timp
ce iti lucrezi corpul pentru a Intdri muschii si, bineinteles, a sldbi.

In timpul coregrafiei Sh'bam intregul corp se miscd, de la umeri la piept si solduri.
Incilzirea va lisa loc la 35 de minute de coregrafie de intensitate moderati, care se incheie cu
citeva migcdri de intensitate scazuta.

Eliptica pentru picioare de otel

Cu eficientd maximd, aceastd activitate sportiva este un ,,ucigas de calorii”. Eliptica este
0 activitate accesibild tuturor, care constd in folosirea unui aparat eliptic ntr-o sald, intr-o sald de
clasd i in grup, indrumat de un instructor sportiv care propune diferite intensitdti pentru a simula
un anumit traseu. Si, bineinteles, acompaniat de muzica!

Acest sport este excelent pentru cei care doresc sd slabeasca rapid si sa ardd multe calorii
intr-un timp scurt (900 kcal in 45 de minute) in timp ce tonificd si modeleazi fesele si coapsele. In
plus, vd va permite sd vd Tmbundtdtiti starea cardiovasculard. Transpiri mult si te distrezi cu
muzica: o melodie ritmatd va fi ideald pentru a pedala mult ca $i cum ar fi mers la vale, iar una mai
lent, 1n sus, pentru o intensitate mai mare.

LISS: antrenament de intensitate scazuta

LISS ,Low Intensity Steady State” este un antrenament de intensitate scazutd, dar
combind un efort constant de cel putin 60 de minute. Acest antrenament promite sd ardd mai multa
grisime decat 20 de minute de alergare. Citeva exemple: Mergeti repede sau alergati incet /Inot
moderat / Urcati scdrile / Magina eliptica / Aparat de vasle / Ciclism sau bicicletd de exercitii.

Este o modalitate eficientd de a pierde in greutate, deoarece organismul are nevoie de
oxigen pentru a topi grasimea. Cu cat exercitiile sunt mai putin intense, cu atit mai mult oxigen
este disponibil pentru a face munca. De asemenea, deoarece este un antrenament bland, poate fi
facut de oricine si evitd durerile articulare $i musculare dupd sport.

Afroaerobic: trezeste-ti partea salbatica

Constd in fuziunea ritmurilor africane adaptate dansului aerobic european. Cu Afroaerobics
te vei bucura de coregrafie si ritmuri care iti vor scoate in evidentd latura mai salbaticd, in timp ce
faci un antrenament cardio de intensitate moderatd.

Caracteristica cheie a afroaerobicului este cd necesitd mobilitatea diferitelor grupe musculare
separat. Va va permite sd vd cunoagteti mai bine corpul, sd va intdriti mugchii gi sa pierdeti in
greutate intr-un mod diferit i distractiv.

HIIT - Antrenament de inalta intensitate

Antrenamentul cu intervale de mare intensitate, sau HIIT, alterneaza intervale de munca
fizica grea cu intervale de recuperare. Adicd intr-o perioadd scurtd de timp muschii sunt lucrati
intens, iar urmdtoarea perioadd este odihnitd. Astfel, pe toatd durata sesiunii de exercitii este unul
dintre cele mai eficiente exercitii de sldbire. Pe 1angd faptul ca va permite sd slabiti, imbunatateste
tonusul muscular, creste capacitatea aerobd si anaerobad si regleazd tensiunea arteriald, colesterolul
si nivelul de insulind din sange.



intére§te-§i corpul cu TRX

Acest tip de exercitiu de suspendare, cunoscut sub numele de TRX, a fost creat de
armata SUA, astfel Incit armata sd poatd rdméne in formd oriunde. Dar nu-{i fie teamd, nu ai
nevoie de o conditie fizica perfectd pentru a o practica, doar de dorinta de a incerca ceva diferit si
de a te autodepdsi. Si, desigur, veti avea nevoie de o bandd de cauciuc specificd pentru a va
antrena.

Antrenamentul TRX sau suspensie consta 1n exercitii in care picioarele sunt tinute de
un_singur punct de ancorare, in timp ce restul corpului atinge solul. Astfel, un procent mare din
greutatea corpului tdu cade pe zona pe care vrei sd o antrenezi in timp ce faci un anumit exerciti
TRX, sau antrenamentul cu suspensie, este ideal pentru Tmbunatétirea echilibrului si flexibilitatii,
dar mai presus de toate va creste puterea, rezistenta, coordonarea si stabilitatea corpului tdu. Dupa
o sesiune bund de TRX, sigur vei simti rigiditate pe tot corpul in primele zile, dar In scurt timp vei
observa cum se Intdresc acele zone lasate pe care ai inceput sd te antrenezi.

Aeroyoga: pentru un corp mai tonifiat i mai ugor

Cursuri care amestecd yoga, pilates si artele circului. Aeroyoga reuneste aceste trei
sporturi, mult mai aproape decat pare. Cel mai important, sfideazd gravitatia! Pentru ca aceste
exercitii sunt efectuate intr-un fel de hamac. Corpul nostru zboard departe... Si kilogramele cu el!
Lectiile dureazd de obicei 75 de minute si alterneazd cu salutul la soare (un exercitiu de yoga
folosit ca incdlzire), o faza mai dinamicd inspiratd de dans si gimnasticd, un antrenament ,,aerian”
cu ajutorul hamacului si 1n final o perioada de relaxare

Lucrand aceste trei unghiuri in acelagi timp, aero-yoga va permite sa slabiti rapid, chiar
dacd depinde de intensitatea exercitiilor. Diferitele pozitii imbunititesc flexibilitatea corpului si il
tonificd, miscand atat muschii mai superficiali, cat si cei mai profundi. De asemenea, ne ajutd sa
imbundtdtim postura si aduce alte beneficii, cum ar fi o calitate mai bunad a somnului i mult mai
multd energie, ceea ce accelereazd si mai mult pierderea in greutate.
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JOC SIMISCARE - EXEMPLE DE BUNE PRACTICI

Prof. Maria Elisabeta Negru,
Scoala Gimnaziala ,,Traian” Pitesti

Jocurile in care rolul miscdrilor este clar exprimat poartd, in general, denumirea
conventionald de ,,jocuri de miscare” (dinamice).

Jocul de migcare este o variantd a activitatii de joc. Baza ei o constituie diferitele actiuni
motrice active, motivate de un subiect (temd, idee) si partial ingrddite de reguli. Totodatd, ele
urmdresc invingerea, In conditii mereu schimbdtoare ale mediului de joc, a diferitelor dificultati
sau obstacole ivite in calea atingerii scopului propus.

Actiunile motrice, de exemplu, pot fi legate de executarea unor miscdri de imitare; Tn
cadrul jocurilor putem intilni scurte parti de alergare, actiuni de ,,vitezd”, de ,,indeménare”, de
invingere a obstacolelor prin sdriturd, rezistentd si forta.

Alte actiuni cer folosirea diferitelor miscdri legate de orientare, observatie sau auz si toate
acestea — in diferite forme si combinatii. Sarcina jocului determind stabilirea actiunilor jucdtorilor
conform scopului propus, caracterul si dezvoltarea conflictului de joc. Aceastd laturd a jocului —
existenta unui sens — invioreazd, pe de o parte, actiunile complexe ale jucatorilor, iar, pe de alta
parte, dd un colorit emotional folosirii diferitelor procedee tehnice sau elemente de tactica.

Regulile determind in cadrul fiecdrui joc elementele cele mai constante in asezarea
jucatorilor si cele mai tipice in deplasarea acestora, precizeazd caracterul comportdrii, drepturilor
si obligatiile jucatorilor, stabilesc mijloacele de conducerea a jocului si procedeele si conditiile de
stabilire a rezultatului. Acest lucru nu exclude, ci, dimpotrivd, presupune manifestarea unei
activitdti creatoare din partea jucdtorilor si folosirea initiativei personale pe mdsura capacitdtilor,
dorintelor si intereselor fiecdruia.

Continutul jocului de miscare (actiunile motrice si subiectul) determind forma lui, cu
alte cuvinte caracterul tipic de organizare a participantilor. Caracteristica jocului de migcare este
organizarea actiunilor participantilor, care sd le permitd o larga initiativd creatoare in alegerea
mijloacelor pentru atingerea scopului propus. Particularititile constituente ale continutului si
formei caracterizeazd jocul de mijloace ca fiind unul dintre mijloacele educatiei fizice, care poate
fi folosit 1nsd i ca o metodd de dezvoltare fizicd generald. Datorita multitudinii efectelor pe care
jocurile de miscare le au asupra copiilor din punct de vedere formativ-instructiv-educativ, ele sunt
folosite in toate formele organizate prin care educatia fizica este realizatd in gcoald, in lectie, n
pauzele organizate, in excursii sau plimbari.

Cu ajutorul jocului de miscare formdm cunostinte, priceperi si deprinderi motrice de
bazd ca: mersul corect, alergarea economicd, sdritura si aruncarea, si dezvoltim in acelasi timp si
calitdtile motrice de bazd necesare in viata de relatie Intr-o forma placuta i usor accesibila. Fiind o
formd de activitate ce da satisfactie, jocul antreneazd la o participare constientd, determinind in
acelasi timp o manifestare degajatd si integrald a personalititii. In jocul de migcare se manifestd
atat calitatile, cat si defectele caracterului si totodatd, nivelul pregatirii fizice si motrice ale
participantilor. Ceea ce este deosebit in jocul de migcare la diferite véarste sunt sarcinile, continutul,
modul de organizare, precum si numdrul regulilor. Astfel, acelasi joc poate fi folosit la orice
varstd, amplificand 1nsd cerintele, regulile, marind distantele si numdrul obstacolelor, solicitand
din ce in ce mai multd corectitudine.



Pentru ca jocul de miscare sd contribuie la Indeplinirea sarcinilor educatiei fizice este
necesar sd fie ales cu discerndmant, {inAndu-se seama de anumite cerinte de baza. Aceastd alegere
conditioneazd influentarea pozitivd sub toate aspectele asupra subiectilor. Astfel, alegerea jocului
se va face in functie de: sarcinile pe care vrem sd le realizdm; locul jocului in lectia de educatie
fizicd, si anume in care parte a acesteia se va folosi; varsta jucdtorilor si particularitdtile morfo-
functionale si psihice; nivelul dezvoltdrii si pregatirii fizice, starea de sandtate; particularitdtile de
sex (dacd este cazul); conditiile materiale privind locul de desfagurare si inventarul de materiale de
care dispunem; de conditiile atmosferice, dacd se lucreazd in aer liber etc. Respectand aceste
cerinte, alegerea jocului ar trebui sd asigure accesibilitatea lui si, in acelasi timp, trebuie sa
trezeascd interesul practicantilor. Este cunoscut faptul c¢d un joc care nu este potrivit cu
posibilitdtile elevilor (fie cd cerintele sunt prea mari sau prea mici, fie nu aduce elemente noi), nu
trezeste interesul i, prin urmare, nu poate determina nici efectele dorite.

Jocul trebuie, de asemenea, s corespundd nivelului mediu de pregatire fizica si psihica
a colectivului cu care se lucreazi. In ceea ce priveste metodica organizdrii colectivului de joc, un
rol important 1l are formarea echipelor. Pentru ca actiunile de joc si realizeze efectele instructiv-
educative propuse este necesar ca profesorul sd se preocupe si de buna organizare a colectivului.
Prin organizarea colectivului se intelege asigurarea formatiilor care vor desfasura jocul. Astfel, in
cazul in care jocul ales necesitd Tmpdrtirea colectivului pe echipe, o bund organizare presupune
respectarea urmdtoarelor cerinte: echipele sa fie egale ca numdr; sa fie egale ca valoare biomotricd
sd fie egale sub aspectul bagajului de deprinderi motrice.

In cadrul orelor de educatie fizicd si sport, dar si in timpul recreatiilor elevii prezintd
uninteres sporit pentru jocurile de miscare.

In acest articol am ales si prezint citeva jocuri de migcare le nivelul invatamantului
primar, care pot fi utilizate atat in cadrul orelor de Educatie fizica si sport cat si la disciplina Joc si
migcare.

1. Titlul jocului: VULPEA SOMNOROASA

Obiectivul urmdrit: dezvoltare calitdtilor motrice si a capacititii de orientare In spatiu

Locul de desfdsurare: Sala de sport sau terenul de sport

Numdr de participanti: 10 — 30 elevi

Materiale necesare: scaunele sau alte obiecte pe care se pot catdra copiii

Descrierea jocului: Intr-un colt al terenului se stabileste culcusul vulpii (un cerc sau un obiect
pecare std). In coltul opus se afld cdsuta iepurasilor, un cerc mare, cu obiecte pe care stau iepurasii.
La semnalul de incepere, iepurasii ies din cdsutd, sdrind pe doud picioare ( sdritura iepurelui)

si se apropie de culcusul vulpii strigdnd: ,,Vulpea somnoroasd/ S-a inchis in casd.”

Vulpea, trezitd, aleargd cdtre iepurasi, care se intorc cat pot de repede acasd, cocotandu-se pe
obiectele din cerc. Iepurasul prins e scos din joc.

Dacd numarul de copii este mare, pot exista mai multe vulpi (Stan, 2001).

Observatii: - elevii vor fi atenti sd nu se imbranceascd, altfel vor fi scosi din joc

2. Titlul jocului: VULPEA S$I GAINUSELE

Obiectivul urmdrit: dezvoltarea vitezei de reactie, a indemanarii

Locul de desfdsurare: terenul de sport

Descrierea jocului: Elevii sunt rdspanditi pe tot terenul. Din loc in loc se deseneaza cercuri
carereprezintd cuiburi. La semnalul profesorului, gdinusele ies din cuibare (cercuri) si cautd
deméancare. Pe furis, vulpea/vulpile incearcd sd le prindd, alergdnd dupd ele. Gdinusele trebuie
sdajungd cate una intr-un cuibar.

Gdinugele prinse de vulpi, sau care s-au grupat cate 2 — 3 intr-un cuib, sunt scoase din joc.

Dupa un timp, rolurile se schimba.



3. Titlul jocului: CRABII ST CREVETII

Obiectivul urmdrit: dezvoltarea vitezei de reactie, a atentiei i a spiritului de echipd

Locul de desfasurare: terenul de sport

Numadr de participanti: 10 — 30 (numar par)

Descrierea jocului: Elevii sunt impdrtiti in doud echipe, asezate in linie, de o parte si de alta a
uneilinii de mijloc, la distanti intre ele. In spatele fiecirei echipe, la marginea terenului, se traseazi
0,,linie de scapare”. O echipd se numeste CRABII, cealaltd CREVETII.

Organizati fatd in fatd, cu piciorul pe linia de mijloc, la auzul pronuntdrii de cdtre profesor aunuia
dintre numele din titlul jocului (crabii sau crevetii), componentii echipei numite trebuie sd-iprindd
(atingd) pe adversari, care, la randul lor, trebuie sd treaca, fard a fi atingi/pringi, de linia descdpare.
Dupd fiecare secventd de joc, elevii prinsi de cdtre o echipd sunt numdrati.

Devine castigdtoare echipa care a atins/prins cei mai multi elevi din echipa adversd.Jocul se reia de
mai multe ori. (Programa scolard pentru disciplina Joc si miscare — claselea IlI-a si a IV-a, 2014).
Observatii: - elevii care se imbrancesc vor fi scosi din joc

4. Titlul jocului: SOARECELE SI PISICA/ LUPUL SI OAIA

Obiectivul urmarit: dezvoltare calitdtilor motrice i a capacitatii de orientare In spatiu

Locul de desfdsurare: Sala de sport sau terenul de sport

Numdr de participanti: 10 — 30 elevi

Descrierea jocului: Elevii sunt agezati in cerc, tindndu-se de mdini. Dintre ei, prin numdrare,
doidevin goarecele si pisica sau lupul si oaia. Pisica/lupul va trebui sd prindd soarecele,
respectivoaia, care va profita de orice sparturd din cerc pentru a nu fi prin si a se salva.

Elevii asezati in cerc, pot sd incurajeze unul din personaje, avand dreptul sd-1 opreascd sau

sa-1 ajute pe unul din eroi, ridicand sau coborand bratele.

Cand soarecele este prins, rolurile se schimbd, pentru a intra in joc cat mai multi elevi.

5. Titlul jocului: COCOSII

Obiectivul urmarit: dezvoltarea vitezei de reactie, a atentiei si a echilibrului

Locul de desfdsurare: terenul de sport

Numdr de participanti: 10 — 30 (numdr par)

Descrierea jocului: Copiii se organizeaza in perechi, stdnd fatd in fatd, intr-un picior. Sarind intr-
unpicior, trebuie sd-si dezechilibreze partenerul pentru a castiga lupta, impingandu-1 cu palmele.
Echilibrul se mentine prin sdrituri intr-un picior. Pierde cel care atinge primul solul cuambele
picioare.

O variantd a acestui joc presupune plasarea perechilor de ,,cocosi” in interiorul unui cerc cu
diametrul de 1 m. Scopul jocului constd in scoaterea adversarului, prin Tmpingere, in afara liniei
cercului.

In cadrul orelor de educatie fizica si sport, jocurile de miscare constituie mijloace
specificepentru invdtarea deprinderilor si priceperilor motrice de bazd si utilitar aplicative,
pentrudezvoltarea calitdtilor motrice, dezvoltarea capacitdtii de orientare in spatiu, a ritmului si a
atentiei.

In concluzie, se poate afirma c# jocul de miscare contribuie la dezvoltarea fizicd
armonioasd a elevilor. Jocul de migcare folosit ca mijloc al educatiei fizice exercitd, asa cum s-a
mai ardtat, si o influentd asupra caracterului si personalitdtii subiectilor. Pentru ca aceastd influentd
sd se realizeze este absolut necesard prezenta si interventia atentd si promptd a profesorului.
Profesorul trebuie sd combatd tendinta unor elevi de a obtine victoria cu orice pret, nesocotind
regulile stabilite. De asemenea, este necesar sd se combata eventualele aspecte de brutalitate.



In conducerea jocului profesorul trebuie si tind seama de anumite recomandari, i
anume: sa fie impartial In stabilirea rezultatelor; sd fie atent si preocupat de joc; sd foloseasca tonul
potrivit, moderat; la clasele mici sd participechiar la joc aldturi de copii; sd asigure disciplina
elevilor in joc.
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ASPECTE PRACTICE ALE TERAPIEI COMPLEMENTARE

Prof. Voicila Corina Alina,
Palatul Copiilor Pitesti

Miscarea este o modalitate universald de comunicare si o parghie a dezvoltdrii, incepand
de la nivelul senzorio-motor, pana la cel relational. Dansul - bazat prin excelentd pe migcare - este
si el o formd de comunicare: intre tine si corpul tdu, intre tine si ceilalti oameni, dar i Intre tine si
sufletul tdu, un fel de punte intre planul mental si cel spiritual. Se poate spune despre dans ca
reprezintd ritmul vietii, pasiunea si forta mistuitoare care ne leaga spiritul si trupul, un val de
energie capabil sd ne ridice Intreaga fiintd si sd ne purifice sufletul. Atunci cAnd dansdm ne putem
exprima liber, suntem mai optimisti si mai fericiti.

De aici rezultd motivele pentru care dansul are si functie terapeuticd, prin intermediul lui
fiind posibild reluarea contactului constient cu emotiile stocate la nivel somatic de-a lungul vietii.
Emotiile puternice care nu sunt exprimate in momentul tririi lor de cétre fiinfa umand se pastreaza
sub forma unor tensiuni musculare la nivelul acelor parti ale corpului legate simbolic de situatia
trditd. Dansul solicitd mult mai multe grupe de muschi decat activitdtile obisnuite. Prin dans,
si congtientizezi acele tensiuni de mult uitate.

Totodatd, dansul iti impune acea stare de joc, de liber acces pe tardmul imaginatiei, unde
totul este posibil prin improvizatie, unde problemele iti apar sub o altd formd, unde stereotipurile si

IR EPRIR

acea stare de deschidere spre ceilalti (primul pas spre rezolvarea conflictului cu celdlalt).

AR N

Simpla observatie a unei profesoare de dans - Marian Chace - ca studentii ei erau interesati
mai mult de emotiile exprimate in timp ce dansau, decat de tehnicile pe care aceasta le preda, a
condus la aparitia terapiei prin dans (in anul 1940), mizindu-se pe modul in care mintea si corpul
interactioneaza atunci cand existd o afectiune (fie ea la nivel psihic sau fizic).

Astazi, terapia prin dans este o formd de psihoterapie cu ajutorul céreia pot fi tratate foarte
multe probleme cauzate de stres, anxietate, probleme de socializare sau depresie. Miscarea ritmica
are numeroase efecte benefice atit asupra corpului nostru, cét si la nivel spiritual i emotional.
Dansul este capabil sd surprindd personalitatea unui individ, Tn afara constrangerilor si normelor
rigide impuse de societate. In acest mod, pot fi tratate si problemele legate de postura corporald
sau de schema corporald, in cazul pacientilor care au suferit amputdri ale membrelor.



Dansul este un limbaj al trupului cu ajutorul cdruia ne exprimdm emotiile, sentimentele
si creativitatea. In cadrul terapiei se remarcd patru etape ce trebuie parcurse pentru a obtine
rezultatele asteptate:

1. Pregatirea - in cadrul acestei etape se invatd miscdrile specifice si exercitiile fizice care ajuta la
eliminarea stresului i gasirea echilibrului energetic;

2. Incubatia - reprezintd etapa relaxdrii totale, a concentrdrii pe exprimarea liberd a emotiilor §i
sentimentelor;

3. Iluminarea - acum se stabilesc niste conexiuni intre miscarea propriu-zisa si simbolul ei in plan
spiritual;

4. Evaluarea — este etapa in care psihoterapeutul evalueaza progresul ficut de pacient si face
recomanddrile necesare instructorului de dans.

In acest context este evidentd importanta utilizdrii miscirii §i dansului in terapia copiilor
cu C.E.S. Toti copiii se miscd, intr-un fel sau altul, iar cei cu cerinte educationale speciale nu fac
exceptie. Unii copii cu disabilitdti nu au un limbaj verbal adecvat dezvoltat, dar detin un adevdrat
limbaj al miscdrilor; astfel, comunicarea non-verbald este un mod eficient de contact. Sunt extrem
de putine experiente care angreneazd atat de bine persoana, in totalitatea ei, precum o face dansul:
corpul, emotiile si intelectul. Miscarea impreund cu altii, in acelasi ritm, ajutd la formarea
relatiilor. Datoritd comunicdrii prin miscare, copilul special devine mai congtient de propria
persoand si mult mai capabil de a interactiona cu ceilalti. Prin tehnicile folosite, psihoterapeutul si
instructorul de dans lucreazd in echipd pe dezvoltarea Increderii si a relatiilor.

Terapia prin miscare si dans pentru un copil cu C.E.S. incepe cu dezvoltarea senzorio-

motorie §i perceptuald si integrarea acestor informatii, abia apoi se continud cu formarea schemei
corporale si dezvoltarea conceptului de Sine. Schema corporald este unul din conceptele
fundamentale in dezvoltarea umand, fiind definitd de Schilder (1950 ca ,,0 imagine tridimensionala
a propriului nostru corp pe care ne-o formdm 1n minte, felul in care ne percepem corpul”.

Fard schema corporald, structurile psihice necesare reprezentdrii simbolice a altor lucruri
nu se pot forma, atdta timp cét ele depind de achizitiile anterioare. Acelasi specialist psihiatru
sublinia corelatia dintre miscare si schema corporald. Schilder sustinea cd miscarea conduce la o
mai bund orientare in raport cu propriul nostru corp. Cu alte cuvinte, nu stim prea multe despre
corpul nostru dacd nu il migcam, iar migcarea este un factor unificator intre diferitele parti ale
corpului.



Prin migcare venim in contact cu lumea inconjurdtoare si cu obiectele, doar prin miscare
stabilim noi contacte cu mediul, iar cunostintele despre propriul nostru corp vor creste. Initiatoarea
terapiei prin dans, Marian Chace scria cd terapia prin dans, prin folosirea unei forme primare de
comunicare, oferd individului un mod de relationare cu mediul si cu ceilalti atunci cind el este
limitat de un handicap.

Un principiu de baza al terapiei prin dans este sinteza aspectelor fizice si relationale ale
miscdrii. Nu are importanta care abilitdti fizice sunt centrale, ci primordial este punerea accentului
pe dezvoltarea relatiilor intre oameni. Schimbdrile semnificative care au loc la nivelul miscdrii pot
afecta functionarea globald. De aceea, prin extinderea repertoriului de migcare al unui copil, fi
furnizdm mai multe posibilitdti de dezvoltare a achizitiilor ce-i permit sd Inteleagd si sd faca fatd
mediului.

In aceastd activitate, important este procesul in sine si nu produsul lui. O importantd
majord o are congtientizarea EU-lui corporal pentru organizarea impulsurilor i internalizarea
controlului. Copiii trebuie sd-si inteleagd propriile corpuri si capacitatea lor de miscare, Tnainte de
a putea face fata cerintelor exterioare ale mediului.

Folosirea oglinzii este 0 metoda de reflectare (nu si de imitare a migcdrilor celorlalti) ce
furnizeazd un mod de iIntelegere a experientelor unui copil cu C.E.S., la nivel corporal. Aceastd
metodd nu oferd doar informatii importante despre copil, altfel nedescoperite, ci transmite
copilului mesajul cd este vdzut si acceptat asa cum este. Aceastd acceptare, de cele mai multe ori,
mutd atentia copilului de la stimuli interni la cei din mediu, care mai apoi va duce la cresterea
interactiunilor. Instructorul de dans nu trebuie sd apard in fata oglinzii atunci cand nu detine
controlul comportamentului sdu, sau cdnd actiunea nu oferd posibilitatea pentru o schimbare
pozitivd. Pe mdsurd ce instructorul de dans cunoaste copiii, acesta va fi capabil sd detecteze
inceputul stdrii de agitatie si poate structura sedinta de terapie in asa fel incét sd evite pierderea
controlului.

Oglinda poate fi folositd in contextul grupului, de exemplu atunci cand instructorul de
dans alege un anumit cintec, activitate sau un anumit sprijin care reflectd energia si dinamica
grupului. Instructorul de dans va incerca intotdeauna sd realizeze o atmosferd consistenta si plind
de acceptare in timpul sedintelor de terapie prin miscare i dans. Deseori, acest proces este unul
lent ce se desfdsoard in conditiile impuse de copii. Odatd cu reflectarea in oglindd, vor avea loc si
contactul vizual, atingerea, vocalizarea, actiuni ritmice, diferite modalitdti de sprijin $i o varietate
de activitdti senzorio-motorii. Acestea toate contribuie la construirea unei relationdri i, de
asemenea, la constientizarea schemei corporale.




Terapia prin dans la copiii cu nevoi educationale speciale implicd asadar, constientizarea
senzoriald, congtientizarea partilor corpului, dinamica migcdrii, $i, eventual, migcdri mai expresive.
La baza terapiei prin dans trebuie sd se afle ideea potrivit cdreia o bund stare de spirit, mentald si
emotionald, favorizeazd existenta unei stdri generale de bine, iar aceastd metodd de tratament se
deosebeste de dansul obisnuit, bazat pe aspectul estetic, prin exploatarea naturii fiecarei miscari
firesti a corpului pentru obtinerea unei stdri de bine si de calm.

Privita ca o forma de tratament, terapia prin dans ajutd la detensionarea nervoasd, la
arderea caloriilor, la intdrirea oaselor i nu in ultimul rand la socializare. Nu este vorba despre o
artd cu reguli exacte si cu pasi dinainte cunoscuti. Din contrd, majoritatea instructorilor care
predau astfel de cursuri de terapie prin dans afirma ca in timpul terapiei nu existd rutina, fiecare
sedintd aducand elemente noi, in functie de cét au evoluat copiii cu care se lucreaza.
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JOCUL DIDACTIC SI TERAPIA EDUCATIONALA

Prof.inv.primar Marioara Florea,
Scoala Gimnaziala ,,Jon Minulescu” Pitesti

Jocul este prietenul nedespdrtit al copildriei. Fiind o importantd formd de manifestare
acopilului, a-1 opri pe acesta de la joacd inseamnd a-i frina dezvoltarea fizicd si psihica.
Pentrucopii, jocul inseamnd aproape totul. Jean Chateu spunea ,,A ne intreba de ce se joacd
copilulinseamnd a ne Intreba de ce este copil”. Jocul este esenta si ratiunea de a fi a copildriei.
Copilul este o fiintd a cdrui principald trebuintd este jocul. Trebuinta de a se juca ne permitesd
impdcdm scoala cu viata. Asadar, jocul este puntea ce poate uni gcoala cu viata, activitatea ce-i
permite copilului sd se manifeste conform naturii sale, sa treacd pe nesimtite la muncaserioasa.

In mod obisnuit, jocul este izvorat din nevoia de actiune, de miscare a copilului, este 0 modalitate
de a-si consuma energia, de a se distra, de a-si utiliza in mod pldcut timpul. Jocul reprezintd un
ansamblu de actiuni si de operatiuni care urmdresc obiective de pregitire intelectuald, fizica,
tehnicd, morald a copilului. Elementul de joc imprima intregii activitdti didactice un caracter mai
viu, mai atrdgdtor si aduce varietate, o stare de bund dispozitie functionald, de bucurie, de
destindere, prevenind aparitia plictiselii si monotoniei. Invitarea care implicd jocul devine plicuti
si atrdgdtoare.

Utilizat in procesul de Invdtdmant el dobandeste functii psihopedagogice semnificative,
asigurdnd participarea mai activd a elevului la lectie. Jocul didactic reprezintd o metodd de
invdtdmant in care predomind actiunea didactica stimulatd. Aceasta actiune valorificd la nivelul
instructiei finalitdtile adaptative de tip recreativ proprii activitdtii umane, In general, in anumite
momente ale evolutiei sale ontogenetice, in mod special.

La clasele primare, In structura metodelor active, isi gdsesc cu maximd eficienta locul
jocurile didactice, constituind o punte de legdtura intre joc, ca tip de activitate dominantd in care
este integrat copilul in perioada prescolard si activitatea specificd scolii, invdtarea. La copiii cu
cerinte educative speciale, jocul didactic se poate organiza la toate disciplinele scolare, in orice
moment al lectiei, Intr-o anumita etapd a ei sau intreaga activitate se poate desfasura pe baza lui.

In acest context, jocul invitare si terapie, incepe sd ocupe un loc bine definit in categoria
metodelor si tehnicilor care dezvoltd capacitatea de invatare si dezvoltare.

Complexitatea jocului consta in faptul cd acesta poate fi conceput ca metode de:

a) — invatare

b) - terapie

c) - investigatie psihosociald, avand repercusiuni benefice in toate programele de recuperare pe
baza jocului.

In timpul jocului copilul vine de cele mai multe ori in contact cu alti copii sau cu aduli,
jocul capatand astfel un caracter social. Jocurile sociale sunt esentiale poentru copiii cu CES
oferindu-le sansa de a se juca cu alti copii. In cadrul jocurilor sociale (domino, loto, cdrti de joc,
etc.) fiind mai multi participanti existd sansa de dialog.

Prescolarul se joacd de cele mai multe ori in grup, nu este atit de pretentios si i accepta
cu mai mare usurintd pe ceilalti. Din acest motiv copiii cu deficiente diverse pot fi inscrisi n
gradinite din invatdmantul de masd, aldturi de copiii normali. Multi specialisti considerd perioada
de prescolar ca cea mai indicatd pentru inceperea socializdrii. La aceastd varstd socializarea se
realizeazad prin intermediul jucdriilor si al jocului, o mare parte din activitdti presupun exclusiv
jocul.



In cadrul activitdtilor terapeutice sau didactice,cadrul didactic trebuie sd tind cont de cele

cinci directii de dezvoltare a dinamicii jocului :

- de la grupurile mici spre cele tot mai numeroase;

- de la grupurile instabile spre grupurile tot mai stabile;

- de la jocurile fara subiect spre cele cu subiect;

- de la sirul de episoade nelegate intre ele spre jocul cu subiect si cu desfdgurare sistemica;

- de la reflectarea vietii personale si a ambiantei apropiate, la reflectarea evenimentelor vietii
scolare.

Dupa criteriile pedagogice jocurile se clasificd in:

- dupa obiective prioritare: jocuri senzoriale, jocuri de observare, de dezvoltare a limbajului, de
stimulare a cunoasterii interactive;

- dupd forma de exprimare:jocuri simbolice, de orientare, de sensibilizare, conceptual, jocuri —
ghicitori, jocuri de cuvinte incrucisate;

- dupd continutul instruirii: jocuri matematice, muzicale, sportive, literare/lingvistice;

- dupa resursele folosite: jocuri materiale, orale, pe baza de intrebdri, pe bazd de fise individuale,
pe calculator;

- dupd regulile instituite: jocuri cu reguli transmise prin traditie, cu reguli inventate, spontane si
protocolare;

- dupa competentele psihologice stimulate: jocuri de miscare, de observatie, de imaginatie, de
atentie, de memorie, de gandire, de limbaj si de creatie.

In activitétile instructiv-educative la care participi elevii cu CES sau si elevii cu CES, o
serie de jocuri usor de aplicat copiilor fard cerinte speciale, trebuie adaptate nivelului intelectual si
aptitudinal. Elevul cu CES poate intelege mai greu cerintele jocului,din cauza particularitdtilor sale
comportamentale, are tendinta de a nu respecta regulile impuse de joc. Copilul cu CES poate
necesita ajutor pe parcursul desfasurarii jocului ( acesta 1i poate fi oferit de multe ori de un coleg),
are nevoie de simplificarea sau adaptarea prin material concret a unor jocuri didactice. Odata ce
sunt indeplinite aceste conditii , valentele formative ale jocului vor fi constatate cu mai mare
usurintd, jocul devenind metoda de instruire pand la vérste destul de mari ( avand in vedere cd o
caracteristicd importantd a multor elevi cu CES este infantilismul prelungit).

In cadrul activititilor didactice, jocul trebuie si duci atat la asimilarea unor noi cunostinte,
la fundamentarea altora, dar el poate fi folosit cu succes si in activitdtile de evaluare. Prin joc,
elevii pot ajunge la descoperiri de adevaruri, isi pot antrena capacitdtile lor de a actiona creativ,
pentru ca strategiile jocului sunt strategii euristice, In care se manifestd istefimea, spontaneitatea,
inventivitatea, initiativa, rdbdarea, indrdzneala etc.

Un aspect important in ceea ce priveste utilizarea jocului 1n activitdtile instructiv- educative
cu copilul cu cerinte speciale este reprezentat de stimularea cognitiva a acestuia In scopul obtinerii
unui randament maxim al potentialului sdu de dezvoltare. Fiecare joc didactic trebuie sd
instruiasca pe copii, sd le consolideze cunostintele despre lumea Inconjurdtoare, sd. imbine
armonios elementul instructiv cu cel distractiv. Imbinarea armonioasi a celor doui elemente duce
la aparitia unor stdri emotionale complexe.

Jocul didactic ramane joc numai dacd contine elemente de asteptare, de surprize, de
intrecere, elemente de comunicare reciproca intre copii. In procesul desfisuririi jocului, copilul are
pos ibilitatea sd-si aplice cunostintele, sd-si exerseze priceperile si deprinderile ce si le-a format
in cadrul diferitelor activitati.



Deci, jocul capdtd o valoare practicd. El are un continut $i o structurd bine organizata,
subordonate particularitatilor de varstd, sarcini didactice, se desfasoard dupd anumite reguli si la
momentul ales de invatdtor, sub directa lui supraveghere.

Jocul didactic este o activitate cu adanci semnificatii, un important mijloc de formare a
calitdtii intelectuale.
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MOTIVAREA, IMPLICAREA, RESPONSABILIZAREA ELEVILOR
PRIN VALORIZAREA EXEMPLELOR DE BUNA PRACTICA
DIN ACTIVITA’IILE DE PARTENERIAT EDUCATIONAL

Prof. ing. Mileva Chircu,
Palatul Copiilor Drobeta Turnu Severin

”We remember with appreciation our brilliant teachers, but with gratitude those teachers who
touched our human feelings. The things that need to be learned are necessarily raw material,
but heat is the vital element for the growth of plants and children's souls” - Carl Jung

"Ne amintim cu apreciere de stralucitii nostri profesori, insd cu gratitudine de acei
profesori care au atins sim{dmintele noastre umane. Lucrurile ce trebuiesc a fi invitate sunt in mod
necesar o materie brutd, insd cdldura este elementul vital pentru cresterea plantelor si a sufletelor
copiilor" - Carl Jung.
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Activitatea extragcolard “creste sufletul copiilor” si ”il modeleazad folosind cdldura
dragostei”, oferd copiilor sansa sd-si cultive motivatia si pldcerea de a invdta, ajutandu-i sa-si
dezvolte inteligenta emotionald si sociala.

O mare parte din activitdtile extragscolare sunt realizate prin parteneriat educational,
reusind in aceste fel ”’sd conectdm” activitdtile formale cu activitdtile non-formale.Elevii prezenti
la activitdtile cercurilor extragcolare se simtacasd atunci cind pdsesc in curtea palatului
copiilor/clubului copiilor.

Imbinand educatiasi invitarea extrascolard/non-formald cu afectivitatea realizim o
prelungire fireascd a mediului de acasd iar elevii care trec pragul educatiei extrascolare/non-
formale se simt protejati, iubiti si Tntr-un cuvant “’se simt acasd”, “acasd la palat”, “acasd la
cercurile extragcolare”.

Am inceput activitatea extragcolard in anul 2004 la cercul de informatica si de atunci
“usa cercului este deschisd” dupd-amiaza dar si in fiecare duminicd pentru a primi elevii la
activitati in timpul lor liber. Am influentat intr-o mdsurd semnificativa cariera elevilor care au
participat la activitdtile cercului de informaticd, acestia devenindingineri software/ingineri
hardware, am contribuit la dezvoltarea competentelor de utilizare a tehnologiei digitale in viitoarea
lor carierd profesionald, nu Tn ultimul rand i-am indrumat in utilizarea tehnologiei la un nivel
profesionist pentru viitor “invatandu-i sa invete”.



Prin intermediul platformei etwinningam derulatin anul scolar 2020-2021, proiectul
"BOOST YOUR PROIJECTS?”, elevii cercului au colaborat cu elevii din Turcia, invdtand sd
utilizeze instrumente din tehnologia web 2.0 si instrumente TIC/Google Apps din aria
STEMTfolosite pentru a incuraja colaborarea in procesul instructiv-educativ si schimbul de impresii
cu partenerii din proiect.
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” Ziua Verde a Eco-Scolilor” proiect de parteneruat educational interscolar derulat in

parteneriat cu Scoala Gimnaziald “Petre Sergescu” prin intermediul caruia amimplicat activ elevii
in actiuni de protejare a mediului Tnconjurdtor prin plantare de pomi fructiferi.

” Fii online in sigurantd” proiect de parteneriat interinstitutional prin activitdti de
voluntariat intre Palatul Copiilor Drobeta Turnu Severin si Liceului Tehnologic "Domnul Tudor”.

” Hour of Code” derulat in perioada 7-13 decembrie 2020 prin care elevii cercului au
invdtat bazele programdrii sau notiuni despre securitatea pe Internet accesidnd platforma
evenimentului si lucrind online individual sau in echipd.

In acest anul scolar 2020-2021, cercul de informaticd a avut avizate doud proiecte in
Calendarul Activitdtilor Educative Judetene si un proiect in Calendareul Activitatilor Educative
Interjudetene/Regionale. Cu ajutorul celor trei proiecte elevii colaboreazd cu alti colegi din scoli si
licee dar si cu elevi din palate si cluburi ale copiilor pentru a-si ardta talentul si mdiestria in
utilizarea instrumentelor digitale, reusind sd se autoevalueze prin activati practice si atractive,
tematica fiind diversificatd. In situatia in care se vor putea derula proiectele din Calendarul de
Activitdti Educative, CAEJ, CAERI, CAEN, vom putea s organizdm concursurile acestea fiind
proiectate cu regulament de participare prezenta fizica/online.

8 Martie - Ziua Mamei”, concurs judetean de utilizare a calculatorului, estein acest an
la editia a XV-a.Prin intermediul acestui proiect/concurs elevii realizeazd scrisori ilustrate,
felicitdri, povesti multimedia,promovand schimbul de impresii/concepte/informatii  prin
intermediul expozitiilor cu lucrdri premiate, cu alti colegi participanti la activitati.

“Eco-informaticd, stiinte aplicate nonformal”, concurs judetean de comunicari stiintifice,
aflat tn 2021 la editia a III-a. Elevii lucreazd in echipe prezentdnd pe sectiuni, proiecte din aria
STEM, afise/desene/machete sau film/ppt cu activitdti practice.

”Calculatorul-Virtuozitate i pasiune”, concurs regional de informatica aflat In acest anla
editia a XIII-a, se desfasoard pe doud sectiuni: Probe practice si Comunicdri stiintifice, promovand
competentele digitale si pasiunea copiilor pentru tehnica de calcul, stimuldnd participarea la
activitdti comune formal/non-formal, prin colaborare i parteneriatulpdrinti-elevi-cadre
didactice.Prin acest concurspromovam activitdtile extragcolare/non-formale din palate si cluburi
ale copiilor si activitatea elevilor de la cerculde informatica.



“Infononformal”, revista cercului de informaticd, cu aparitie anuald, revistd de culturd si
educatie non-formald, prin care disemindm proiectele/concursurile cercului de informaticd siideile
inovatoare; mediatizim activitdtile elevilor si parteneriatul profesor-elev-pdrinteintr-un mod
inovativ. In cadrul revistei sunt publicate articole de specialitate ale cadrelor didactice prezente la
concursul ”Calculatorul-Virtuozitate gi pasiune” sectiunea, Comunicdri stiintifice pentru a realiza
un schimb util de bune practici in specialitate si In activitatea extrascolara.

Proiectele de parteneriat educational, revista cercului de informaticd, concursurile,
platformele educationale ajutd la motivarea, implicarea, responsabilizarea elevilor prezenti la
activitdtile de cerc, valorizind exemplele de bund practicd prin parteneriat educational in cadrul
expozitiilor si concursurilor desfagurate.

Abordand inovativ procesul instructiv - educativ, printr-o predare interesanta, participativa
si incitantd, in extrascolar dezvoltdm creativitatea elevilor, oferindu-le prilejul de a actiona creativ
prin activitdti practice/proiecte si concursuri, derulate la nivel judetean, national sau international.

Prin parteneriat si proiecte educationale, putem recompensa gandirea si actiunea creativa
a elevilor participanti la activitdtile extrascolare astfel, “Pasiunea elevilor poate deveni misiunea
profesorilor!”

Through partnership and educational projects we can reward the thinking and creative
action of students participating in extracurricular activities thus, " The Passion of students can
become the mission of teachers!”



PERFECTIONAREA CONTINUA PENTRU O CULTURA A CALITATII
IN EDUCATIA NONFORMALA

Prof.Virgilius Cristinel Degeratu,
Palatul Copiilor Drobeta Turnu Severin

Prin parteneriat si proiecte educationale, putem recompensa gandirea si actiunea creativa
a elevilor participanti la activitdtile extragcolare astfel, ”Pasiunea elevilor poate deveni misiunea
profesorilor!”

Suntem in era digitald, perioada pandemicd pe care o traversim cu totii ne-a cerut o
adaptarea din mers a intregii activitdti de predare-invatare-evaluare.Putem considera aceasta etapa
ca un context prielnic pentru reflectie si adaptare permanenta!

Legdtura cu elevii nostri, este cea care ne-a dat fortd sa gasim solutii pentru un act didactic
creativ gi inovativ.

Putem vedea intr-un act creativ,includerea comunicarii, legdtura permanentd a copilului cu
lumea interioard si exterioard. Astfel am creat la nivelul cercului dar si al unititii grupe (grupuri de
comunicare) de elevi pe nivel de incepdtori, avansati, performantd dar si grupe (grupuri de
comunicare) de pdrinti pentru a putea sustine legdtura copiilor cu extrascolarul continuind
procesul de predare-invitare-evaluare nonformald.

Realizarea activitatilor nonformale in sistem online tine cont de pedagogia didacticd, apoi
de tehnologie, cdutdm solutii la Tntrebarea, cum reusim sa inovam procesul de predare-invatare-
evaluare astfel inct sd putem trece dincolo de ecranul virtual pentru a ajunge la mintea si sufletul
copiilor. Elevii au contribuit la realizarea conexiunii, elevi -palat - pdrinti prin implicare in
activarea conturilor $i prin accesarea permanentd a materialelor didactice incédrcate pe platforma.

Am dezvoltat resurse digitale adaptate pe grupe de incepdtori, avansati, performantd; am
derulat parteneriate interscolare pentru a atrage elevii cdtre extragcolar, nu in ultimul rind pentru a
antrena elevii i a pastra comunicarea educationald cu acestia.

Activitatea extragcolard “creste sufletul copiilor” si il modeleazd folosind cdldura dragostei”,
oferd copiilor sansa sd-si cultive motivatia si pldcerea de a Invdta, ajutindu-i sd-si dezvolte
inteligenta emotionald si sociala.

Imbinand educatiasi invitarea extrascolard cu afectivitatea realizim o prelungire fireascd a
mediului de acasd iar elevii care trec pragul educatiei extrascolare-nonformale se simt protejati,
iubiti i intr-un cuvant ”se simt acasa”, “acasa la palat”, “acasa la cercurile extragcolare”.

“Palatul de acasa” este in cazul invatdrii online o aventurd de cunoagtere si “traversare
impreund”, elevi-palat-pdrinti, a acestei perioade care ne-a scos din ritmul obisnuit si ne-a lansat
provocarea, Palatul n online”.

Activitatea de perfectionare stimuleazd capacitatea pedagogica si sociald de proiectare,
realizare, dezvoltare si finalizare activitdti specifice procesului de Invdtdmant extrascolar pe
termen scurt, mediu si lung.

La nivelul unitdtii am derulat parteneriate educationale care au implicat deopotriva elevi,
pdrinti, cadre didactice:

”Ziua Verde a Eco-Scolilor” parteneriat educational interscolar cu Scoala Gimnaziald
“Petre Sergescu” din Dr. Tr. Severin

“Fii online 1n sigurantd” parteneriat interinstitutional prin activitdti de voluntariat cu Liceul

Tehnologic "Domnul Tudor,, din Dr. Tr. Severin.



”Mens sana in corpore sano” parteneriat cu Liceul de Industrie Alimentara Craiova

”Armonie si diversitate extragcolard In Scoala altfel”, parteneriat educational interscolar cu
Scolile Gimnaziale: Cerneti, "Alice Voinescu” si Colegiul National "Gheorghe Titeica™

“Trecutul, Prezentul si Viitorul Nostru”, parteneriat educational cu C.C. Gura Humorului

’Pe calculator lucrdm, circulatie sd-nvatdm”, parteneriat educational cu C.C. Fagdras

“Proiect de parteneriat educational educatie incluziva” cu parteneri din judesele: Botosani,
Dolj, Sibiu

“Promovarea ofertei educationale”, activitate de prezentare cercuri si premiere elevi cu
rezultate deosebite, filmari, promovare activitdti extrascolare pe posturile de televiziune locale dar
si in mediul online

“Invati sd reusesti”parteneriat cu scoli si licee la nivelul municipiului si judetului prin
implicarea elevilor in activitdtile extrascolare de la Palatul Copiilor Dr. Tr. Severin

” Primdvara Orsoveana ”, parteneriat cu Scoala Gimnaziald "Pamfil Seicaru”, “Petru
Dumitriu”, Liceul Tehnologic “Dierna”, Liceul Teoretic "Traian Lalescu” — Filiala Orsova

” Perla Dundrii”’parteneriat cu Scoala Gimnaziald "Pamfil Seicaru”, ”Petru Dumitriu”,

Liceul Tehnologic Dierna”, Liceul Teoretic "Traian Lalescu”- Filiala Orgoova

Doar printr-o abordare inovativd aprocesului instructiv - educativ, printr-o predare
interesantd, participativa si incitantd, in extragcolarmotivdm, implicim, responsabilizdm elevii,
oferindu-le prilejul de a actiona creativ, prin activitdti / proiecte derulate in mare parte, prin
parteneriat educational.

Palatul Copiilor Drobeta Turnu Severin isi propune sd dezvolte un mediu intercultural
favorabil invatdrii, sa le ofere elevilor un start solid in educatie prin dezvoltarea deprinderilor si
imbogdtirea cunostintelor cét si prin modelarea personalitatii lor.

Pilonii cunoasterii sunt:
- ainvdta sd stii;
- a invata sd faci;
- a invdta sd trdiesti Impreund cu ceilalti;
- a invdta sd fii.

Masurile instituite prin starea de urgentd ne-au cerut maniere diferite, cateodata inedite,
de a fi i a actiona. Adulti si copii deopotrivd am fost in situatia de a descoperi noi moduri de
conectare sociald si de continuare a activitdtilor profesionale, sociale, culturale, ludice si de
petrecere a timpului liber. In acest sens, utilizarea noilor tehnologii a luat o amploare de
neimaginat, faptul cd totul s-a intdmplat brusc ,,peste noapte” a pus societatea in fata unei
provocdri de o magnitudine pe care nu am mai Intilnit-o pand in prezent. Consideram toate
acestea, ca fiind un context prielnic pentru reflectie si adaptare permanentd! Dar elementul care a
condus la o presiune majord asupra sistemului nostru de Invatamant si a societdtii in ansamblul ei a
constat in utilizarea exclusivd a mijloacelor de comunicare la distantd pentru a face educatie
extrascolara.

Rezultatele obtinute in aceastd perioada criticd de pandemie reprezintd masura cea mai
exactd a perseverentei, devotamentului si ddruirii profesorilor palatului, a eforturilor deopotriva ale
elevilor si pdrintilor, a modului in care acestia au raspuns la activitdtile extragcolare propuse si
promovate de cadrele didactice.

O preocupare constantd a fost eficientizarea activitdtii extrascolare In mediul on-line,
initiind o comunicare permanentd on-line cu profesorii, cu elevii, cu pdrintii astfel incat deciziile
sa fie fundamentate pe comunicare si colaborarepentru un act educational de calitate la Palatul
Copiilor si filialele acestuia.



PARTENERIAT EDUCATIONAL-
?ZIUA INTERNA’[IONALA A TOLERANTET”

Prof. Ileana- Mihaela Cirstea,
Palatul Copiilor Pitesti

Ca profesor, de-a lungul anilor, am parcurs mai multe etape in ceea ce priveste activitatea pe
care o desfdsor cu elevii mei. Ei isi doresc profesori cu care sd poatd comunica, care sd le fie
prieteni pentru a isi putea manifesta adevdratele stari emotionale. De fiecare datd, ca profesor in
mediul extrascolar, vreau sd imi fac datoria de a transmite informatiile cursului pe care il predau in
mod plicut si util, In asa fel incat ei sd poatd achizitiona informatiile utile in clasd, activ.

Profesorii de limba romana, dar si invatatorii, au diverse posibilitati de a realiza analize fine ale
trdirilor emotionale ale personajelor literare. Astfel cd, fiecare educator ii poate invita pe copii s
perceapa trdiri afective fundamentale, le poate cere sd denumeascd emotiile si sentimentele de care
sunt constienti si sd le exprime cu ajutorul limbajului non-verbal, chiar si copiilor speciali, cu CES.

In cadrul unui parteneriat la nivel international ,,Ziua Internationald a Tolerantei” impreuni cu
colegi din tard, dar si din strdindtate, am realizat pe parcursul unei sdptdméani (15 - 19 noiembrie
2021) diferite activitdti dedicate acestei zilei. Din aproape toate colectivele participante au facut
parte si elevi speciali, copii cu probleme CES care au fost adaptati si integrati.

Scopul lor a fost de a promova, in primul rand, in mediul gcolar si extragcolar necesitatea
adoptdrii unei atitudini potrivite, pozitive fatd de semenii nostri. Prin aceasta se doreste
descoperirea de cdtre elevi a unui limbaj adecvat fata de cei din jur, a unei atitudini de omenie, un
alt mod de a descoperi frumusetile inconjurdtoare si lumea in general, dar mai ales a emotiilor
celui cu care interactioneazd in diferite momente ale vietii. Apoi, informarea permanentd a tinerilor
despre activitdti si valori nationale si internationale; formarea si dezvoltarea unui comportament
social corect, pldcut si responsabil mai ales fatd de copiii cu probleme; cultivarea aptitudinilor
artistice, experimentarea concretd a fenomenului artistic, posibilitatea exprimadrii individuale;
educarea In scopul dezvoltdrii abilitdtilor emotionale si a increderii In propriile posibilititi de
exprimare in public, cu scopul de a transmite ginduri, emotii; promovarea creativitdtii In
invatdmantul preuniversitar roméanesc in conformitate cu standardele educationale europene si, nu
in ultimul rand, dezvoltarea colabordrii cu institutiile de invatdmant din tard, dar si cu cele
internationale in care se lucreaza cu elevi romani.

Prin joc si activitdi nonformale am reusit sd-i facem pe elevi, chiar daca unii dintre ei erau cu
deficiente de auz, cu forme de autism sau cu probleme locomotorii, sd se integreze usor, sd
cunoascd si sad iubeascd adevdratele valori ale poporului romén, fiind un moment special in care
am avut posibilitatea sd ne reamintim cd suntem OAMENI, indiferent de varstd, sex, nationalitate,
religie sau pregatire profesionald. Fiind inimosi si Tndemanatici au realizat, chiar si in limbaj
mimico-gestual, dezbateri pe tema propusd, fiind create prezentdri PPT, colaje, poezii, caligrame,
materiale diverse de artd plasticd, fotografii de la activitdti in photogrid sau filmulete.

Consider ca initiator $i coordonator ¢, activitatea a avut impactul scontat, elevii au fost foarte
incantati de informatiile pe care le-au aflat, bucurdndu-se si de produsele pe care le-au realizat
manutele lor iscusite si mintile luminate. A fost o zi deosebitd in care am putut invdta cd ”suntem
frati” indiferent de felul In care ardtdm sau ne manifestdm, chiar dacd unii dintre noi suntem
,»speciali” avand diverse probleme de sdndtate. Si la nivelul comunitétilor din care provin, reactiile
au fost numeroase, pozitive, mai ales cd pdrintii elevilor au fost cei care au sustinut si ldudat
activitdtile, bucurdndu-se de initiativd, propunidnd desfdsurarea multor altora care sd ajute la
integrarea copiilor speciali, cu CES, si la dezvoltarea echilibrului emotional, a unei comunicdri
eficiente, benefice si constructive.



Au fost implicate 38 de cadre didactice din judetele Arges, Valcea, Bucuresti, Suceava,
Constanta, dar si din afara tarii: Republica Moldova, Spania, Italia, Belgia, acestea din urma
lucrand cu elevi roméni stabiliti impreund cu pdrintii in diaspora, iar numdrul elevilor a fost de
aproximativ 1000.

In loc de incheiere pot adduga: “Toleranta este respectul, acceptarea si aprecierea bogitiei si
diversitdtii culturilor lumii noastre, felurilor noastre de expresie si manierelor de exprimare a
calitdtii noastre de fiinte umane. Ea este incurajatd prin cunoasterea, deschiderea spiritului,
comunicarea $i libertatea gandirii, constiintei si credintei. Toleranta este armonia in diferente. Ea
nu e doar o obligatie de ordin etic; ea e, de asemenea, $i 0 necesitate politica si juridica. Toleranta
e o virtute care face capacea s fie posibild si care contribuie la inlocuirea culturii rdzboiului cu o
culturd a pdcii.” (Declaratia UNESCO - 1995)

EEEETT
 ZIUA TOLERANT
16 NOIEMBRIE

Deopre prietenie.bunatate. -

Prof. lulia Mandasescu
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PROGRAM DE INVATARE OUTDOOR $I INVATARE EXPERIENTIALA
- JOC SI MISCARE -
SCOALA FARA CLOPOTEL

prof. inv. primar Dumitra Parvana,
Scoala Gimnaziala ”’Dimitrie Sturdza” Tecuci, Galati

Temad: Joc si miscare In vacanta mare!
Domeniul: Joc si migcare

Grup tinta: elevi ciclul primar
Argument:

Omul prin natura sa nu este indreptat cu totul Tnspre satisfacerea materiald, ci el incearca,
din copildrie incd, sd-si construiascd situatii pline de suspans, prin care sd cunoascd ceva nou, sd se
pregdteascd pentru viata cea de toate zilele intr-un mod cit mai creativ, reusind astfel sd-si
urmdreasca si sd-si implineasca telurile propuse in viatd. Prin joc sunt incercate si exersate moduri
de comportament in viatd, sunt testate reactii la diferite situatii i sunt formate atitudini. Copiii nu
pot mentine suspansul pentru un timp mai indelungat, de aceea ei pot repeta situatiile de joc la
infinit, pAnd ce au Invdtat ceva din acestea. Astfel jocul devine o metodd importantd de invatare si
memorare. In dezvoltarea fizici si psihicd a copiilor, jocul ocupi un loc de frunte, fiecare formi de
joc fiind un act de invitare. Jocul este o metoda, care are un mare potential de formare gi
dezvoltare a personalititii complete (corp — ratiune — suflet).

Nivelurile de invdtare vizate de educatia outdoor sunt:

NIVELULCOGNITIV - al acumulérilor de cunostinte
NIVELUL MOTRIC - al deprinderilor fizice
NIVELUL AFECTIV-al individualizdrii unor trasaturi de comportament
Asocierea jocului in cadrul educatiei outdoor se datoreazd unor caracteristici ale acestora:
¢ Continutul jocului este dat de cunostintele copiilor despre plante, animale, obiecte, anotimpuri,
activitatea oamenilor, referiri la reprezentari matematice.
e Sarcina jocului apare ca o problemd de gindire, dd sens jocului si atrage copilul spre el.
® Regulile jocului aratd copiilor cum sd se joace, cum sd rezolve sarcina didacticd si sunt
conditionate de continutul fiecdrui joc.
¢ Elementele de joc fac ca respectarea si aplicarea regulilor sd fie pldcutd si atractivd pentru
copii, ele constdnd in: momente de asteptare, surprize, ghicire, miscare, Intrecere, galerie,
aplauze.
Competente generale conform OM nr. 5005/2.12.2014:
Cl: Participarea la jocurile de miscare, organizate sau spontane, in functie de capacitatea psiho-
motrica $i interesele individuale;
C2: Manifestarea unor comportamente sociale adecvate in activitdtile ludice.
Competente specifice conform OM nr. 5005/2.12.2014:
1.1. Aplicarea deprinderilor locomotorii in cadrul unor jocuri de intrecere;
1.2. Manevrarea obiectelor in conditii de cooperare intra-grup si intrecere inter-grupe ;
1.3. Utilizarea deprinderilor motrice de baza pentru realizarea unor activitati ludice, cu caracter si
eforturi diferite;
2.1. Gestionarea relatiilor intra-grup si inter-grup in activitatile de joc si miscare;
2.2. Acceptarea echilibratd a victoriei/infrangerii in cadrul jocurilor de miscare.



Continuturile invatdrii conform OM nr. 5005/2.12.2014:
Capacitate psiho-motrica
- Jocuri de migcare cuprinzand variante de mers, cu purtari de obiecte, variante de alergare,
sdrituri, ocolire obstacole, aruncare si prindere;
- Jocuri de miscare, trasee aplicative si stafete cuprinzand deprinderi motrice complexe (utilitar-
aplicative: tractiune-impingere) sau dezvoltarea calitdtilor motrice (viteza, rezistentd, forta)
- Jocuri pentru orientarea spatio-temporald
Deprinderi de comunicare si lucru in echipa
- Tehnici de comunicare eficientd in jocurile de miscare;
- Adoptarea unor serii de roluri pentru acordarea de ajutor neconditionat
- Reguli de interactiune inter-grup
Stil de viata activ
- Jocuri de miscare pentru timpul liber desfdsurate in excursii, tabere, drumetii;
- Activitati turistice.

Jocuri desfﬁgurate:

1. CONSTITUIREA ECHIPELOR:
® Mod de desfasurare: Conceperea unui nume, a unui blazon, al echipelor, pe tricouri cu spray,
pe foi cu markere, etc
¢ Obiective: educarea spiritului de echipe, realizarea identitdtii echipei, dezvoltarea creativitatii,
distractie
¢ Posibilitate organizare: outdoor

2. PERFECT TEAM

® Mod de desfasurare: Este un joc provocator in care trebuie sd se caute solutii. Se vor face doua
echipe. Singura solutie este aceea in care ei vor functiona ca o echipd. Toti participantii vor fi
legati la ochi si se vor tine de mand. Vor avea de parcurs impreund un traseu foarte complicat.
Lungimea traseului va fi de aproximativ 100 m pentru o echipd de 10-12 copii. Este un joc
care are $i o solutie.

® Obiective: cresterea increderii, sincronizare, identificare potentiali lideri, orientarea catre
solutii, orientare cdtre distribuirea sarcinilor, consolidare relatii Intre oameni, spirit de echipd,

lucrul 1n echipa f,@
® Posibilitate organizare: outdoor 1,\ b 3
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3. FOTBAL EXTREM L R J

e Mod de desfasurare: Participantii vor fi legati cate doi de picioare (de piciorul sting, respectiv
dreptul colegului). Se vor imparti in doud echipe si apoi vor juca fotbal dupd regulile clasice,
numai cd trebuie sincronizare maxima pentru c fiecare din cei doi jucdtori legati va fi practic
unul.

e Obiective: sincronizare cu echipa, sincronizare cu un coleg, miscare, energizare recunoasterea
meritelor in cadrul echipei, competitie, consolidarea relatiilor dintre participanti, spirit de
echipa

e Posibilitate organizare: outdoor



4. SA NE SALVAM IMPREUNA

® Mod de desfagurare: Jucatorii alcdtuiesc un grup de caldtori prin jungld, capturat de canibali.
Toti cdldtorii, stind in picioare si lipiti strans unul de altul, au fost legati cu o funie ca sa nu
scape. Totusi, nu sunt paznici, iar dacd grupul reuseste sd se deplaseze pachet, pana in alt loc,
va gasi acolo ajutor i cdldtorii vor scdpa din cazanul canibalilor.

e Obiective: sincronizare, lucrul in echipd, recunoasterea meritelor in cadrul echipei, apropiere
fizica consolidarea relatiilor dintre participanti, competitie, distractie.

e Posibilitate organizare: outdoor

5. PATIANJENUL URIAS

e Mod de desfasurare: Se vor forma doud echipe. Exercitiul este foarte atractiv pentru
participanti. Intre doi pomi participantii isi construiesc din fringhie o panzd de pdianjen.
Fiecare ochi al panzei poate fi folosit de un singur participant. Toti participantii vor trebui sa
treacd 1n partea cealaltd a panzei. Jocul este astfel gandit incat, participantii nu pot realiza
sarcina decat dupd o anumitd metodd si numai cu ajutorul celorlalti membri.

e Obiective: creativitate, rapiditate, distribuirea sarcinilor, orientarea cdtre solutii, sincronizare,
cresterea increderii, consolidare relatii intre oameni, recunoasterea meritelor in cadrul
echipei, distractie, lucrul in echipa

e Posibilitate organizare: outdoor
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6. MARTIENII S PAMANTENII
e Mod de desfasurare: Participantii vor fi impartiti in 2 echipe. Unii vor fi martieni, iar ceilalti

pdmanteni. Ei vor primi un set de instructiuni, insotit de o descriere a situatiei in care se afld.
Ei vor trebui sd negocieze cu cealaltd echipd o anumitd tranzactie, cit mai avantajoasd. Va fi
o negociere in runde.

e Obiective: abilitdti de comunicare si negociere, stabilirea prioritatilor, orientarea cdtre o
mentalitate win-win

e Posibilitate organizare: outdoor
e
r
7.SA DUCEM BALONUL

e Mod de desfasurare: Se vor forma doud sau mai multe echipe. Fiecare echipd se va ageza in
cerc. Li se vor da céate un ghem de sfoard foarte lung. Participantii il vor arunca de la unul la
altul. Odata formatd reteaua, se va aseza un balon in centru pe care acestia trebuie sd-1 duca
pe o anumitd distantd. Ex.: 10 m. Se vor organiza trei runde si evident, va fi o echipa
castigatoare. Alternativ se poate organiza cu o farfurie $i un ou.

e Obiective: lucru in echipd, competitie, sincronizare, consolidare relatii intre oameni,
dinamism

e Posibilitate organizare: outdoor



8.JOC DE INCHEIERE

® Mod de desfdgurare: Participantii vor fi agezati In cerc si li se va da o fringhie. Fiecare
participant va face un nod lejer acelei franghii. Apoi franghia va trece din nou din ménd in
mand si fiecare participant va trebui sd desfacd un nod si va spune ce a invdtat nou si cum ar
putea aplica ceea ce a invatat.

e Obiective: tragere concluzii, impdrtagirea experientei, apelul la emotii, consolidare relatii ntre
oameni, recunoasterea meritelor in cadrul echipei, apelul la experientd, proiectarea in viitor a
experientei

e Posibilitate organizare: outdoor

,,Ceea ce poate fi cel mai bine Invdtat in interiorul sdlilor de clasd, acolo ar trebui si fie
predat, iar ceea ce poate fi cel mai bine invitat prin intermediul experientei, operand direct cu
materiale indigene si situatii de viatd in afara gcolii, acolo ar trebui invatat.” - L. B. Sharp
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EXEMPLE DE BUNE PRACTICI
- DEMERS DIDACTIC APLICABIL LA ORELE DE CONSILIERE
SIDEZVOLTARE PERSONALA

prof. Carmen Liliana Calinescu,
§coala Gimnaziala “’Ton Minulescu”-Pitesti

Proverbul "Minte sdndtoasd in corp sdndtos” reprezintd esenta importantei activitdtilor
fizice atat de necesare, acum, cand digitalizarea ne forteaza sa desfdsurdm activitdti in detrimentul
activitdtilor n echipd in aer liber.

La nivel european, din perspectiva adecvarii scolii la caracteristicile pietii muncii se
propune a urmdri un “profil de formare european” structurat pe baza a opt competente cheie pentru
toti formabilii, in cazul nostru elevul din Invdtdmantul preuniversitar.

Competentele cheie sunt prezentate ca rezultate ale invatdrii, fiind ansambluri de
cunostinte, abilitdti si atitudini care urmeaza sa fie formate tuturor tinerilor, ca instrumente
culturale pentru invdtarea pe parcursul intregii vieti. Obisnuim sd apreciem competenta si ne-o
dorim livratd la cote nalte, asimiland adeseori competenta cu performanta in invdtare, neglijand
aspectul cel mai important, sdndtatea fizicd si sndtatea mintala.

De aceea, imi propun exemple de bune practici, demers didactic aplicabil la orele de
dirigentie in vederea sustinerii, incurajdrii orelor recreative, in aer liber, cat mai mult cu putinta.
Sistematizarea relatiei dintre: pril de formare al adolescentului si competentele cheie din punct de
vedere al disciplinei consiliere i dezvoltare personald.

Cele 8 competente cheie sunt:

I.Comunicarea in limba materna

2.Comunicarea in limbi strdine

3.Competene matematice (A) si competente de baza in stiinte si tehnologii (B)

4.Competentd digitald

5.A invita sd nveti

6.Competente sociale si civice

7.Spirit de initiative si antreprenoriat

8.Sensibilizare si exprimare culturald

l.comunicare in limba maternd — vizeazd exprimarea si interpretarea conceptelor, ideilor,
emotiilor, faptelor si opiniilor in formd orald si scrisd precum si interactiunea lingvisticd in
maniere adecvate si creative intr-un registru de contexte sociale si culturale.

De exemplu, propun o plimbare in parcul Lunca Argesului, un mediu natural generos,
unde elevii pot prezenta printr-o compunere creativd realizdrile si performantele personale,
dorintele, propriile asteptari (autocunoastere).
2.comunicare in limbi striaine — este o competentd care impartaseste dimensiunile fundamentale
ale comunicdrii intr-o limbd strdind, atat de necesard in ultima vreme pentru cdutarea de informatii

si, de ce nu, pentru o posibild formare gcolard si profesionald intr-un alt sistem educational
european.



Propun elevilor realizarea de eseuri motivationale, in vederea participdrii la diverse
mobilitdti: ERASMUS+, e-twinning. Orice schimb de experientd Tmpartdsitd are drept obiectiv
dezoltarea tandrului de astdzi, viitorul adult de méine. De asemenea, mobilitdtile sunt un bun prilej
de a cunoaste obiceiurile, traditiile, viata altor state europene.
3.competente matematice (A) si competente de baza in stiinte si tehnologii (B) - vizeazd
dezvoltarea si aplicarea gandirii matematice pentru rezolvarea unui registru de probleme in situatii
cotidiene; intelegerea schimbdrilor determinate de activitatea umana precum si responsabilitatea ca
cetdtean fata de acestea.Exemplu: competenta (A)

- Cum si rezolvi o problemd? — joc de rol in care aplicim principii i procese matematice
de bazd in viata cotidiand printr-o vizitd la un atelier de marmurd ( de exemplu), procese fizice
observate in naturd (topirea zdpezii-de exemplu)

- Exercitii de corelare a disciplinelor scolare cu profesii pentru care este necesara studierea
acestora: “Dacd as fi sofer/asistent medical/inginer, etc, ce ar trebui sd stiu/sd stiu s fac/sd invit la
scoald?” si introducerea rezultatelor in portofoliul personal de invitare;

- Respectul pentru o viatd sdndtoasd, pentru a trdi intr-un mediu sdndtos din punct de
vedere al aerului, solului — perseverenta de a gisi argumente si de a le proba validitatea.

Exemplu: competenta (B)

- Vizite tematice la statia de tratare a apei (cu ocazia evenimentelor: ”Ziua Mondiald a
Apei”, ”Ziua Pamantului”, ”Ziva Pddurii”)
4.competenta digitala — competenta vizeazd pe scard largd, dar i criticd, a noilor tehnologii in
timpul liber si pentru comunicare.

Exempul de activitate: Realizarea unor prezentdri in PowerPoint despre importanta
migcarii pentru sdnatate;

- Completarea de chestionare in Google Forms despre miscare si petrecerea timpului
1n aer liber;

- Cum Tmbindm programul online cu offline.

S.a invata sa inveti — vizeazd capacitatea de a aloca timp invdtatului, autonomie, discipling,
perseverentd in procesul de invdtare, capacitatea de concentrare pe termen scurt si lung,
capacitatea de a reflecta critic asupra obiectului i scopului invagarii.

Exemplu de activitate: Identificarea stilului de invdtare (Auditiv, Vizual, Practic)
predominant (prin teste aplicate- autocunoastere) si gasirea unor modele variate adaptate propriului
stil.
6.competente sociale si civice — competenta vizeazd participarea efectiva si constructivd la viata
sociald si profesionald, cu precddere in societdfi tot mai diverse, inclusiv rezolvarea conflictelor,
cand este necesar.

- Propun ca exemplu de activitate: un plan de actiune pentru dezvoltarea stilului de viata
in raport cu mediul de viatd: comportamente unui stil de viata sdndtos, obiceiuri zilnice, situatii de
crizd, violentd in scoald/familie/comunitate;

- Activitdti de ecologizare (voluntariat) a parcului din imediata vecindtate a scolii §i nu
numai;

- Participarea la activité'gi extra-curriculare precum: vizite la muzee, excursii tematice;

- Intreceri sportive: handbal, volei, baschet, stafetd in vederea coeziunii grupului.
7.spirit de initiativa si antreprenoriat — capacitatea de a elabora §i implementa un proiect,
capacitatea de a lucra in mod cooperant si flexibil in cadrul unei echipe, capacitatea de initiativa si
capacitatea de a rdspunde pozitiv la schimbdri, abilitatea de a identifica punctele slabe si punctele
forte, capacitatea de a evolua.



- Propun ca exemplu de activitdti pentru dezvoltarea acestei competente sprijinind
initiativa si dorinta de a a fi de ajutor, participarea la targuri ”Craciun”, ”1 Martie”, "Paste”;

- Proiecte de grup, vizite, completarea de chestionar, participarea la evenimente tip
Zilele Carierei”, documentare asupra ocupatiilor, reflectarea asupra relatiei dintre scoald si lumea
profesionald, jocuri de rol;

- Realizarea unui proiect intutulat ”Vizite Tn companii”, prin parcurgerea pasilor:
identificareacompaniilor/firmelor din zond, efectuarea vizitei, colectarea informatiilor legate de
continut, responsabilitdti, conditii de lucru, instrumente/echipamente de lucru, calitdti personale
necesare sicontraindicatii in anumite ocupatii, prezentarea experientelor in cadrul unei expozitii
organizate de elevi si introducerea rezultatelor n portofoliul personal de invatare.
8.sensibilizare si exprimare culturald — competenta vizeazd aprecierea importantei exprimadrii
creative a ideilor, experientelor si emotiilor printr-un registru de mijloace care includ muzica,
artele spectacolului, literatura, arte vizuale.

- Propun ca activitati un cerc de fotografii, povesti, piese de teatru, secvente de film in
aer liber;

- Organizarea unor expozitii de postere, colaje de fotografii, materiale din activitdtile
scolare si extrascolare preferate de elevi: ”Ce Tmi place sd fac la scoald”, ”Ce imi place sd fac in
timpul liber” si introducerea rezultatelor in portofoliul personal de invatare.



CREATIVITATEA IN ACTIVITATILE EXTRACURICULARE PRIN
GIMNASTICA AEROBICA SI DANS

Prof. Valerica Ciobanu,
Prof . Adriana Danciulescu,
Palatul Copiilor Tg Jiu

De o importantd maxima, in educatie, este rolul activitatilor de miscare in dezvoltarea
armonioasd, complexd a personalitdtii copilului. Componentele esentiale ale maturizarii psihice si
fizice in gimnastica si dans sunt vizate de obiectivele specifice acestor discipline ca: dezvoltarea
armonioasd a corpului, dezvoltarea capacitdtilor psiho-motrice, dezvoltarea ritmicitatii i a auzului
muzical, dezvoltarea géindirii creative, a imaginatiei precum si educarea unor trasaturi de
comportament favorabile activitdtilor in grup.

Lipsa unor programe scolare elaborate de catre Ministerul Educatiei, care sa facd
recomanddri referitoare la optimizarea desfdsurdrii activitdtilor de invdtare in Palate/Cluburi ale
Copiilor, datd fiind specificitatea conditiilor de lucru in cadrul activititilor de cerc, pot permite ca
acestea sd fie completate sau diversificate, potrivit conditiilor concrete de desfdsurare, experientei
cadrului didactic si potentialului elevilor. Caracterul de recomandare lasd cadrelor didactice
posibilitatea de a dispune de continuturile de invdtare in favoarea elevilor si de a opera flexibil
asupra selectarii activitdtilor celor mai potrivite i mai atractive pentru elevi.

Activitatile desfdsurate la clasd au ca obiectiv Insugirea unor deprinderi specifice
coregrafice, in contextul in care, fondul muzical este principalul mijloc didactic in procesul
invatarii. Componenta dansantd vizeaza parcurgerea unor elemente specifice dansului clasic cum
ar fi: diferite pozitii ale bratelor si picioarelor, linii de elemente acrobatice. Componenta ritmico-
muzicald se axeazd pe elemente ca: pasi specifici, variatii de pasi, port de bras-uri, elemente de
echilibru, passe-uri, Intoarceri cu pasi succesivi, sdrituri, pasi de dans clasic, modern si de caracter
al popoarelor, fragmente de dans inchegate cu elemente ritmice si dinamice; pasi de legdtura,
sdrituri, structuri de pasi in timpi muzicali dati, in variatii de tempo.

Esentiald este influenta pe care o are muzica asupra elevilor si asupra activitatii propriu
zise, prin crearea unor scenarii didactice bazate pe ritm, impact concretizat in eficientizarea
tehnicilor de disciplinare pozitiva a colectivului. Corelarea migcdrii cu muzica pentru constituirea
unor exercitii coregrafice atdt individuale cit si de grup in vederea finalizdrii procesului de
invadtare-consolidare a deprinderilor specifice dansului/gimnasticii, cresc curajul, increderea in
sine, dezvoltd simtul estetic, deschiderea pentru frumos, disponibilitatea de colaborare in grup.



Interesul elevilor pentru cercurile cu profil de dans, gimnasticd si in general cele de
miscare, a crescut, acestia initiind relatii interpersonale bazate pe comunicare si cooperare,
depunind un efort motric si intelectual consistent, datoritd cdruia ei au demonstrat gradul de
comprehensiune a continuturilor instructiv educative. Elevii si profesorii lucreaza impreund pentru
atingerea unor scopuri comune: formarea unei tinute corporale frumoase, invatarea corectd a unor
migcdri de gimnasticd, dans modern, contemporan, sportiv, de caracter sau folclor stilizat, s.a.m.d.
pe care le pun in practica in cadrul unor spectacole, concursuri, festivaluri, etc.

TARGL-SIU

=
e et X1

Acest lucru s-a intdmplat $i in cadrul Festivalului National de Gimnasticd si Dans
., MAIASTRA” organizat de citre Palatul Copiilor Targu Jiu si ajuns la cea de-a XV-a editie.
Aportul pe care aceastd manifestare cultural artistici si sportivd il are asupra dezvoltdrii
educabilului prin activitdti extracuriculare este unul foarte ridicat, imbucurdtor fiind faptul cd
numadrul participantilor este in continud ascensiune de la o editie la alta. Cuprins in Calendarul
Activitdtilor Educative Nationale, aceastd activitate extragcolard, a cuprins in cadrul ei un numar
de peste cinci sute de copii in cele doud sectiuni de concurs(Sectiunea Gimnasticd Aerobicd si
Sectiunea Dans), avand drept scop promovarea migcdrii in rdndul tinerei generatii. Aceste ramuri
sportive oferd copiilor posibilitatea de a petrece timpul liber cit mai benefic sdndtdtii organismului
si cat mai placut.



JOCUL - STRATEGIE DIDACTICA INTERACTIVA

Prof. Violeta Bocancea,
Palatul Copiilor Pitesti

Educatia incepe odatd cu nasterea. Orice minte de copil va profita de oportunitatile de
invdtare pe care le va avea in jurul sdu. Noi, dascdlii avem o misiune deosebit de importantd si
anume aceea de ai oferi fiecdrui copil oportunititile de invitare potrivite pentru nevoile sale,
pentru cd ceea ce va invdta in copildrie si adolescentd 1i va influienta viata si 1l va ajuta sd devina
un adult competent, liber si increzitor.

Sunt multe teorii in sensul acesta, dar cum orice teorie devine functionald dupa ce este
testatd, pot spune cd dupd ce am lucrat cu multe generatii de copii de toate varstele, am observat ca
fiecare copil are propriile sisteme interioare dupd care descoperd lumea, printr-o curiozitate
naturald. Copiii vor sd exploreze lumea din jur si nu renuntd dupa primul esec tocmai pentru cd au
o motivatie intrinsecd de a deveni autonomi, de a descoperi pe cont propriu. Cum copilului i place
in mod special sd interactioneze, cel mai bine o face prin joc, pentru cd jocul implicd emotii $i
conectare cu ’ce vreau eu”, dar si cu “ce vor ceilalti”, este acea activitate in care acceptd reguli, le
respectd si se bucurd in acelagi timp.

Educatia presupune rigoare, reprezintd asumarea a mii de reguli, dar cel mai simplu se
face prin joc, instrument de cunoastere, invdtare, dezvoltare, care lucreazd cu mecanismele
gandirii, cu toate tipurile de memorie, dezvoltd creativitatea, spontaneitatea, comunicarea,
imaginatia, inteligenta emotionald, inteligenta solciald, urméand un traseu riguros si folosind cu
abilitate, ca strategie didactica, tehnicile jocului didactic.

Am inteles cd trebuie sd-i fiu copilului in primul rnd prieten si cdlduza, pentru cd de
cele mai multe ori el are nevoie sd fie indrumat cu rdbdare §i cdldurd pentru a-gi dezvilui ideile,
pentru a descoperi fatete noi ale lucrurilor deja cunoscute, pentru a gindi creativ. Copilul are
nevoie de repere pentru experimentarea gandurilor si ideilor, are nevoie sd invete cum sd aleaga, sd
imbine si sd inchege intr-un tot ceea ce este mai bun in creatia lui. ImplicAndu-ma in felul acesta
pot sd-1 ajut pe copil sd aducd o contributie sincerd, dacd are libertatea de a experimenta personal.
Existd o limitd nedefinitd, cefoasd, greu de sesizat, intre profesorul care ingdduie libertatii si
cdutdrilor sd fie cheia de varf a metodei lui didactice si profesorul superficial, lipsit de imaginatie,
care isi ascunde lipsa oricdrei strategii, in spatele unei popularititi ieftine. Adesea un astfel de
profesor standardizat anihileazd tocmai acea insugire a elevului care este gindirea creativd, pe
care-si propune s-o dezvolte, impunindu-si in sute de forme aceeasi autoritate, lasind si se
inteleagd “Esti atat de neajutorat, incit ai sd gresesti cu sigurantd“ (etichetarea si predictia
negativa). Jocul didactic utilizeaza tehnica incurajdrii si a predictiei pozitive.

Sistemul educational poate fi privit ca un mijloc de pregdtire a copiilor pentru rolul lor
intr-o lume In continuu nesigurd. Scolile au un rol de jucat in ajutorul oferit elevilor, de a le
dezvolta un sentiment de sigurantd, atdt ca indivizi, cit si ca membri ai diverselor grupuri in
societate. Existd de asemenea o nevoie recunoscutd de a incuraja tinerii de a dezvolta o gama largd
de abilitdti si interese, de a-si identifica si hrani potentialul si de a incuraja creativitatea. Sistemul
insd, nu functioneaza fard dascdli adevarati. Meseria de dascil este la fel de grea ca meseria de
pdrinte, este o artd. Ideea e cd nu existd o retetd si totul tine de cat de mult iti doresti sa transferi de
la tine cdtre copil magia cunoasterii. Pentru a reusi trebuie sd creezi acel spatiu sigur, relaxant,
unde existd oportunitatea de a explora, experimenta si dezvolta noi abilitati.



Trebuie sd fii acolo, 1angd copil, disponibil, cand acesta iti solicita ajutor, atentie, afectiune. Sa fii
langa el sd-i incurajezi initiativa si autonomia. Acum, nu altiddata, pentru cd acum urca pe firul
vietii si isi construieste comportamentul si viata interioard. Un copil fericit este un copil echilibrat
emotional. Sdndtatea gindurilor si a emotiilor dau acea stare de bine, de Incredere, armonie i
echilibru interior.

Am inteles cd trebuie sd fiu acel dascdl care sd aplice o metodd de lucru elasticd menita
sd ducd la dezvoltarea activitatii creative a elevilor. A fost un drum aproape imposibil de explicat,
deoarece explicarea unei metode de stimulare a climatului din care sd poatd izvorl activitatea
creativd, inseamnd patrunderea in laboratorul intim al inspiratiei profesorului insusi. Este un act de
inspiratie, caracteristic creatiei pictorului, muzicianului, omului de stiintd, ce defineste opera ca
fiind vie, emotionantd, tulburdtoare. Pentru acest motiv, validitatea metodei de predare bazata pe
inspiratie este confirmatd de rezultatul principal — elevii. Insiratia se referd aici la diagnosticarea
necesitdtilor grupului si la aplicarea exact a acelor jocuri necesare pentru a-i rezolva problemele si
a-i dezvolta abilitatile.

Elevii trebuie sd aibd libertatea de a se migca in toate directiile, contributia principald a
profesorului fiind aceea de a nu porunci si de a avea credinta cd din masa de idei, sunete, culori,
cuvinte, migcdri, ritm, nedirijate se va naste o idee. Ceea ce aparent este haotic, in realitate
urmeazd un traseu foarte riguros. Aceastd metodd poate fi aplicatd in egald masurd oricarei
discipline de invdtdmant, cu conditia ca profesorul sd binevoiascd a renunta la privilegiul egoist
cuprins in provocatoarele porunci si a permite libertatea i bucuria descoperirii. Profesorul trebuie
sd aiba aceastd abilitate de a-1 provoca pe copil sd porneascd in aventura cunoasterii, sd-1 deremine
sd iubeascd ceea ce in mod natural nu iubeste (sd invete). Pentru asta trebuie daruire, implicare,
pasiune.

Obiectivul extrem de important al acestei metode este dezvoltarea individuald, dezvoltarea
personald a copilului, iscusinta lui de a se bizui pe increderea in propriile actiuni si de a avea
incredere sd Tmpdrtdseascd aceastd activitate celorlalti, increderea In propriile actiuni ii va
determina increderea de a Tmpdrtdsi cu ceilalti membri ai grupului si va determina, pe viitor, o
bund integrare a sa in orice grup social.

Este esential sd le cultivim inteligenta emotionald in sensul de a recunoaste emotia proprie si a
celuilalt, de a o respecta, de a actiona in functie de aceasta. De fapt, prin jocurile didactice, copiii
actioneaza intr-un context in care exprimarea sentimentelor este impicitd, nu urmaritd explicit. Se
pdstreazd un echilibru intre minte, spirit si corp, pornind de la adevirul exterior al vietii trupului la
adevarul interior al lumii noastre launtrice, adica de la ceea ce cunosc, la ceea ce urmeaza sa
descopdr. Jocul este cheia care deschide usa citre sufletul copilului.

Copilul cand se joacd nu gresesete, el experimenteazd pand gdseste solutia cea mai bund,
experimenteazd pentru a deveni mai adaptabil la situatii de viatd, de a se Tnsuruba 1n social si de a
functiona ca individualitate in colectivitate, 1si mareste capacitatea de a fi spontan, libertatea de
gandire, increderea de sine i autocunoasterea.

Copilul triieste intr-o altd dimensiune spirituald, simte afectiv mai profund decét adultul,
de aceea profesorul trebuie sd aibd abilitatea de a-l evalua astfel incét sd stimuleze dezvoltarea
copilului si sd fie atent la cum face procesul de formare, pentru cd o metoda folositd gresit poate
ldsa urme adanci in sufletul lui si poate dezvolta traume pe termen lung.

Bunistarea emotionald este o conditie necesard pentru a fi sdndtos. Pe langa dezvoltarea fizica,
cognitiva si sociald, o stare de bine completd, presupune si dezvoltarea psihologica si emotionala.

Strategiile didactice interactive reprezintd modalitdti eficiente de stimulare a potentialului
creativ, atat la nivel individual, cat si colectiv, promovand o metodologie de naturd s exerseze
capacitdtile superioare ale elevilor, dezvoltind inteligente multiple.



Sunt 0 multime de activitdti pentru dezvoltarea emotionala. Prin metode aplicate corect
se dezvolta creativitatea, spontaneitatea, ca expresie a libertatii interioare, plecand de la o poveste,
de la un joc.

Jocul este puntea ce poate uni scoala cu viata. Alcdtuirea de jocuri didactice i alternarea
lor cu iscusintd in cadrul celorlalte metode euristice de invdtare constituie una din cele mai
importante sarcini ale metodologiei didactice contemporane. Jocul faciliteazda procesul de
asimilare, fixarea si consolidarea cunostintelor, influenteaza dezvoltarea personalititii. Jocul este si
un mijloc eficient de dezvoltare intelectuald, permitidnd elaborarea de structuri cognitive din ce In
ce mai echilibrate.

Jocurile didactice, pe lingd faptul ca i ajutd pe copii sd dobandeascd cunostinte, deprinderi
si competente de bazd, cu scopul de a servi ca fundatie pentru dezvoltarea si invdtarea lor
ulterioard, au si efect terapeutic. Copiii vor reusi sd-si dezvolte stima de sine, sd-si formeze
abilitdti de comunicare si relationare, printr-un contact verbal si non verbal adecvat cu ceilalti, sa-
si exprime emotiile, dorintele si nevoile, sd se descopere in fata celorlalti atunci cand este pregitit,
sd-si dezvolte capacitdti cognitive precum atentia, limbajul, gindirea, memoria, creativitatea, sa-si
reducd si sd elimine anxietdtile, frustrdrile, inhibitiile prin descdrcarea creativd a tensiunilor
acumulate, sd-si dezvolte toleranta la frustrdri prin dezvoltarea autocontrolului.
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