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       În acest volum au fost adunate materialele prezentate în cadrul Simpozionului
Naţional "SPORT - OBIECTIV - SĂNĂTATE - UNITATE - PRIORITATE" derulat ca
parte integrantă a Proiectului Educațional Național și Schimb de Experiență   
 „6 APRILIE - ZIUA INTERNAȚIONALĂ A SPORTULUI PENTRU DEZVOLTARE ȘI
PACE”, inițiat și organizat de Palatul Copiilor Pitești, în luna aprilie 2022.
         Participanții la simpozion, cadre didactice din mai multe judeţe ale ţării,
interesate de strategii didactice moderne, de promovarea noilor metode interactive
folosite în actul educațional, au oferit prilejul unor dezbateri animate, cu privire la unele
aspecte didactice și schimb de bune practici în contextul unei educaţii nonformale de
calitate. 
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CUPRINS





          

          Palatul Copiilor Pitești, unitate conexă de învățământ, cu o tradiție de 67 de
ani, desfășoară activități care oferă copiilor și tinerilor oportunitatea de a se dezvolta
în mod creativ prin activități educative nonformale într-o largă paletă de domenii:
tehnico-științific și aplicativ, cultural-artistic, sportiv-turistic. Printr-un efort comun,
colectivul didactic creează posibilitatea atingerii potențialului maxim pentru fiecare
beneficiar în parte, într-un mediu educațional incluziv și stimulativ, care oferă șanse
egale de integrare tuturor copiilor. 
      Palatul Copiilor Pitești ocupă un loc important în peisajul educativ al
municipiului Pitești și al județului Argeș, prin diversitatea activităților puse la
dispoziția copiilor și tinerilor pentru petrecerea unui timp liber de calitate. 
       Profesorii noștri sunt artizani neobosiți pentru activități care creează cadrul
optim pentru dezvoltarea personalității copiilor. Aici prind aripi curiozitatea și
cutezanța, spiritul inovator și măiestria, aici se plămădesc idei și se conturează
visuri.
           Dezideratele noastre sunt asigurarea stării de bine a copiilor și tinerilor care
frecventează cursurile instituției, dezvoltarea cunoștințelor, abilităților și atributelor
de care au nevoie pentru a putea lua decizii sigure și sănătoase cu privire la viața lor.
Dezvoltarea rezilienței, empatiei, stimei de sine și încrederii sunt vitale pentru ca
beneficiarii noștri să poată face față provocărilor și responsabilităților, acum și în
viitor.
          Pe termen lung, dorim să certificăm competențele obținute de beneficiarii
noștri și să valorificăm experiența și expertiza cadrelor didactice, devenind un
furnizor de programe de dezvoltare profesională pentru dascălii care desfășoară
activități educative nonformale.

 
 
 

Prof. Corina - Alina VOICILĂ,
director al Palatului Copiilor Pitești

CUVÂNT ÎNAINTE



          
OBIECTIVE:
  Promovarea activităților de educație fizică și sport pentru implementarea unui stil
de viață sănătos.
  Optimizarea calității educației prin demersuri didactice interactive, centrate pe elev.
  Stimularea procesului de formare continuă a personalului didactic și ameliorarea
calității educației școlare.
  Valorificarea opiniilor și a valențelor creative ale cadrelor didactice.

SECȚIUNI:
1.    Sportul – limbaj universal;
2.    Mișcarea sursă sustenabilă pentru sănătate;
3.    Joc și mișcare- integrarea copiilor cu CES în colectivitate;
4.    Bune practice
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CE ESTE ORIENTAREA ?
 

Prof. Marcu Adrian Florin,
Palatul Copiilor Târgu Jiu

 
          Orientarea, este o disciplină sportivă, care constă în parcurgerea contra timp a unui
traseu dinainte stabilit, marcat pe hartă, concretizat în atingerea punctelor de control,
materializate în teren prin balize.
        Desfășurarea competiției: orientarea în teren necunoscut, cu ajutorul busolei și
hărții, parcurgând un traseu impus de organizatori, într-un timp cât mai scurt timp
posibil. Sportul Orientare, se practică sub forma unor concursuri desfășurate în zone de
șes, deluroase, muntoase, înpădurite, cu relief lin sau frământat, dar există și competiții
care se desfășoară în orașe și parcuri. 
        Harta de concurs, reprezintă foarte detailat terenul de concurs – adică zona unde se
desfășoară competiția, micșorată la o scară cu suficiente informații și care îi asigură o
lizibilitate bună chiar în timpul alergării, având totuși un format practic, comod.
            

        Traseul de concurs, tipărit pe hartă cu culoarea rubinie, începe de la plecare, start
(simbol triunghi), urmează punctele de control (simbol cerc), unite printr-o linie și
numerotate în ordinea de parcurgere obligatorie și în final sosirea (simbol două cercuri
concentrice). Neparcurgerea integrală a traseului sau nerespectarea succesiunii punctelor,
duce la descalificarea sportivului. În teren, exact pe reperul marcat pe hartă, se montează
lampioanele de culoarea roșu-alb (sau portocaliu-alb), precum și un dispozitiv de
marcare/ înregistrare (perforator, stație elctronică), care confirmă trecerea concurentului
prin punctul respectiv.
       Pentru a asigura o dificultate corespunzătoare, precum și calitatea competițională
scontată, făcând și diferența dintre sexul masculin și cel feminin, traseele de concurs sunt
diferite. Astfel începătorii se întâlnesc cu trasee mai ușoare tehnic și fizic decât avansații,
copiii au trasee simple, scurte, corespunzătoare cu nivelul lor de evoluție fiziologică în
timp ce traseele pentru elită sunt cele mai lungi și mai grele tehnic, apoi din nou traseele
devin mai ușoare (mai ales fizic) pentru categoriile mai în vârstă. Sistemul competițional
este accesibil pentru toate vârstele, existând categorii între 10 și 90 ani – fete, băieți, de
la faze locale până la campionate mondiale.
          



         Pentru a testa nivelul de pregătire și diferitele calități ale sportivilor, se organizează
concursuri individuale, ștafetă, pe echipe, concursuri de zi, de noapte, de medie distanță,
sprint, de lungă distanță. De asemenea există Orientare-Schi și Orientare Mountain Bike.
       Între două puncte de control consecutive, concurentul este liber să aleagă varianta
proprie, pe care o consideră cea mai optimă, care să îi asigure un parcurs cu pierdere
minimă de timp. Astfel un sportiv bine pregătit technic, caută rutele cele mai scurte, chiar
riscante, pe când concurentul bine pregătit fizic dar mai slab tehnic, optează pentru o
variantă ocolitoare pe care poate găsi sigur și rapid punctul de control. Precizia și
acuratețea hărții precum și corectitudinea de instalare a lampioanelor (fără să fie
ascunse), asigură obiectivitatea concursului, eliminarea “norocului” din competiție -
orientarea nu este un joc de-a v-ați ascunselea!
          Deci pe scurt:
        - Concurentul primește în start harta cu traseul desenat pe ea, adică un număr de
puncte de control, ce se parcurg obligatoriu în ordinea dată.
         - Între posturile de control varianta nu este impusă, sportivului revenindu-i sarcina
să aleagă ruta pe care o consideră optimă. 
       - El trebuie să se descurce singur, fără să fie ajutat, doar cu ajutorul hărții și al
busolei.
          - Concurentul justifică trecerea prin diferite sisteme de marcare electronică.
          - La sosire se citesc înregistrările de pe cardul cu memorie magnetică.
        - Clasamentul se întocmește în funcție de timpul realizat, doar pentru cei care au
parcurs traseul integral și au toate posturile atinse în ordinea dată.

De ce să practici acest sport ?
 

          În România Orientarea ca și sport este mai puțin cunoscută, în timp ce în alte țări
există sute de mii de orientariști. În statele scandinave Orientarea este sport național.
      Unul dintre motivele popularității reduse este dat de dificultatea mediatizării
concursurilor. Deoarece acestea nu se desfășoară pe stadioane, ci în natură, concurentul
dispare după start în pădure și poate fi văzut doar după terminarea traseului, la sosire.
Doar cel care participă la un concurs poate să aprecieze adevărata frumusețe și valoarea 
 acestui sport.
           Orientarea - “sportul pădurilor”, poate cunoaște o dezvoltare rapidă acum, după ce
am fost carantinați din cauza Covid 19,  când societatea civilizată simte o nevoie din ce
în ce mai mare de a evada uneori din mediul cotidian, poluat fonic, olfactiv și vizual,
pentru recreere și destindere în mijlocul naturii. Poate nici nu există sport mai curat și
emoționant, căci concurentul se bazează doar pe propriile forțe și propria îndemânare și
trebuind să-și învingă propriile slăbiciuni în mijlocul naturii. Nimic nu se compară cu
bucuria care, după ce ai învins toate dificultățile traseului reușești să ajungi câștigător la
sosire.
          Orientarea este mai mult decât o competiție, este o luptă cu tine însuți, cu limitele
tale atât intelectuale cât și fizice. Deviza mereu în actualitate “aleargă cu cap”este reală
și perfect justificată deoarece în acest sport nu este suficient doar să ai o condiție fizică
de invidiat și să fii un bun atlet.

 
      
           
            



       Acest sport îți solicită atenția, logica, intuiția, capacitatea de a lua rapid cele mai
potrivite decizii, inițiativa și nu în ultimul rând curajul – trăsături pe care orice om și le
dorește, pentru el și pentru copiii lui. Este un sport ce generează sănătate deoarece, cu
predilecție, se desfășoară în natură, indiferent de condițiile meteorologice și de anotimp.
Orientarea are capacitatea de a dezvolta gândirea analitică și de a căli organismul. 
         Trebuie scos în evidență și caracterul familial al sportului, fără a fi o contradicție
cu latura de performanță. Unele concursuri devin adevărate serbări ale orientării: copii
preșcolari fac primii pași cu harta, bunicii lor, veteranii veșnic tineri, parcurg trasee
deosebite, juniorii ambițioși se întrec pentru afirmare, în timp ce la categoriile de elită se
decid titlurile de campion național. Toți au în comun însă satisfacția creată de reușita
parcurgerii prin forțe proprii a traseului.
          Deși nu trebuie să fie un criteriu hotărâtor în ceea ce privește luarea unei decizii de
a practica un sport sau altul, nici de cheltuielile financiare, nu trebuie să ne speriem de
Orientare.
        Astfel participarea la competiții a copiilor și amatorilor este stimulată prin taxe
mici, nu este nevoie de echipament sportiv special, organizatorii caută soluțiile de cazare
și masă optime. Rămân cheltuielile cu transportul.
            În concluzie:
      - În Orientare nu există adversari direcți. Adversarii principali sunt, de fapt,
obstacolele create de terenul de concurs precum și limitele intelectuale și fizice proprii,
pentru că și ceilalți concurenți sunt puși în aceeași situație, în fața acelorași limite și
obstacole, cheia succesului aflându-se în rapiditatea cu care acestea sunt rezolvate de
fiecare în parte.
           - Este un sport care îmbină atât calități fizice cât și calități intelectuale. Nefiind ca
atletismul care necesită preponderent calități fizice sau ca șahul pentru care trebuie să ai
doar calități intelectuale, Orientarea le îmbină pe amândouă.



 

INFORMATICA ÎN SPORT

Prof. Mirela Ionescu-Jambu,
 Palatul Copiilor Pitești

         Este o disciplină interdisciplinară care are scopul de a combina aspectele teoretice
și practice din domeniile informatică și știința sportului. Accentul principal este pus pe
aplicarea și utilizarea tehnicilor computerizate, dar și matematice în știința sportului.
Motivul pentru care informatica a devenit un partener important pentru știința sportului
este legat în principal de „utilizarea datelor și a mass-media, proiectarea modelelor,
analiza sistemelor etc. care necesită din ce în ce mai mult sprijinul instrumentelor și
conceptelor adecvate care sunt dezvoltate și disponibile pe computer".
         Computerele au fost folosite în sport pentru prima dată în anii 1960, când scopul
principal era să acumuleze informații despre sport. Bazele de date au fost create și
extinse pentru a lansa documentația și diseminarea publicațiilor, articole sau cărți, care
conțin orice fel de cunoștințe legate de știința sportului. Până la mijlocul anilor 1970 a
fost înființată în mod oficial prima organizație din acest domeniu numită IASI
(Asociația Internațională pentru Informații Sportive). Congresele și întâlnirile au fost
organizate mai des cu scopul standardizării și raționalizării documentației sportive. 
      În urma progresului informaticii, în anii 1970, a început și istoria reală a
informaticii în sport. În primele etape s-au făcut statistici privind datele biomecanice,
cum ar fi diferite tipuri de forțe sau rate, care au jucat un rol major. Oamenii de știință
au început să analizeze jocurile sportive colectând și examinând astfel de valori și
caracteristici pentru a le interpreta. Ulterior, odată cu îmbunătățirea continuă a
hardware-ului computerului - în special a vitezei microprocesorului - au fost introduse
multe noi paradigme științifice și de calcul, care au fost, de asemenea, integrate în
informatică și sport. Exemple specifice sunt modelarea, simularea, recunoașterea
formelor, designul…
         Ca rezultat al acestei dezvoltări, termenul „informatică în sport” a fost adăugat în
enciclopedia științei sportului în 2004. Importanța și influența puternică a informaticii
ca partener interdisciplinar pentru sport și știința sportului este dovedită în principal de
activitățile de cercetare în domeniul informaticii în sport. Următoarele concepte IT
prezintă un interes deosebit:
·Achiziție de date și procesarea datelor
·Baze de date și sistem expert
·Modelare (matematică, bazată pe IT, biomecanică, fiziologică)
·Simulare (interactivă, animație etc.)
·Prezentare.
          Pe baza domeniilor de mai sus, principalele domenii de cercetare ale informaticii
în sport includ, printre altele:
·Instruire și antrenor
·Biomecanică
·Echipament sportiv și tehnologie
·Aplicații asistate de computer (software, hardware) în 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 în sport
·Multimedia și Internet
·Documentație
·Educație
           O dovadă clară a evoluției și propagării informaticii în sport este și faptul că în
zilele noastre oamenii fac cercetări în acest domeniu în întreaga lume. Din anii 1990 au
fost înființate numeroase organizații naționale și internaționale în domeniul informaticii
în sport. Aceste asociații organizează în mod regulat congrese și ateliere de lucru cu
scopul diseminării, precum și schimbul de cunoștințe științifice și informații cu privire la
tot felul de subiecte referitoare la disciplina interdisciplinară.

         Ca prim exemplu, în Australia și Noua Zeelanda oamenii de știință au construit
grupul MathSport din ANZIAM (Australia and New Zealand Industrial and Applied
Mathematics), care din 1992 organizează întâlniri bienale, inițial sub denumirea
„Matematică și calculatoare în conferințe sportive”, iar acum „MathSport". Subiectele
principale sunt modelele matematice și aplicațiile informatice în sport, precum și
metodele de coaching și predare bazate pe informatică.
        Comunitatea europeană a fost, de asemenea, printre principalele motoare ale
apariției domeniului. Unele ateliere pe această temă au fost organizate cu succes în
Germania de la sfârșitul anilor 1980. În 1997 a avut loc la Köln prima întâlnire
internațională despre informatică în sport. Scopul principal a fost să răspândească și să
împărtășească aplicații, idei și concepte despre utilizarea computerelor în sport, ceea ce
ar trebui să contribuie și la crearea internaționalizării și, astfel, să stimuleze activitatea de
cercetare în acest domeniu.
           De atunci, astfel de simpozioane internaționale au avut loc la fiecare doi ani în
toată Europa. Deoarece primele conferințe au avut un succes extraordinar, s-a decis să
meargă și mai departe, iarfundamentarea unei organizații a fost consecința logică. Acest
pas a fost realizat în 2003, când Asociația Internațională a Informaticii în Sport (IACSS)
a fost înființată în timpul celui de-al patrulea simpozion internațional de la Barcelona,   
când Prof. Jürgen Perl a fost ales și ca prim președinte.
            

https://upwikiro.top/wiki/Ubiquitous_computing
https://upwikiro.top/wiki/Multimedia
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             Cu câțiva ani mai devreme, a apărut deja prima revistă electronică internațională
pe această temă (International Journal of Computer Science in Sport). În plus,
internaționalizarea este confirmată de faptul că deja au avut loc trei conferințe în afara
Europei - în Calgary (Canada) în 2007, Canberra (Australia) în 2009 și Shanghai (China)
în 2011.          

           În plus față de asociațiile internaționale de mai sus, în prezent există numeroase
asociații naționale despre informatică în sport în multe țări, cum ar fi: British Association
of Computer Science in Sport and Exercise, Asociația chineză de informatică în sport,
Asociația croată de informatică în sport, Secțiunea Informatică în sport a Asociației
germane de știință a sportului - http://www.dvs-sportinformatik.de, etc. 

  BIBLIOGRAFIE
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JOCURILE DINAMICE ȊN AER LIBER
 

Prof. Mariana-Mădălina Șerban,
Școala Gimnazială "Marin Preda", Pitești
 

        Jocul reprezintă cea mai eficientă formă de cercetare; copiii văd prin ,,joacă” ceva
serios, care trebuie pus înaintea altor lucruri.
          Jocurile dinamice în aer liber sunt exerciții de mișcare cu acțiuni și reguli simple٫
scurte și pe înțelesul copiilor٫ practicate de la vȃrstă mică 2-3 ani٫ ca mai apoi să
cuprindă o formă sportivă; copilul ajunge la școală și învață corect٫ sub îndrumarea
profesorului de Educație fizică anumite deprinderi motrice de bază.
        Jocurile dinamice dezvoltă imaginația٫ spiritul de competiție٫ de prietenie٫ de
întrajutorare și desigur inteligența emoțională a copiilor. Jocurile de mișcare - jocurile
dinamice fac parte din jocurile cu reguli și au drept caracteristică folosirea exercițiilor
fizice, acesta fiind principalul mijloc de dezvoltare fizică armonioasă. Prin jocul
desfășurat în aer liber copiii învață să respecte reguli٫ să comunice mai bine cu ceilalți٫
crește stima de sine٫ încrederea în forțele proprii٫ dezvoltă spiritual de inițiativă.
Psihologii spun că jocurile dinamice au un rol important în dezvoltarea personalității
copiilor și în formarea caracterului său.
          Dansul și jocurile cu mingea sunt excelente jocuri de mișcare. Ele se desfășoară în
aer liber, necesitând instalații simple. Utilizarea lor urmărește formarea și consolidarea
deprinderilor motice de bază și utilitar aplicative: mers, sărituri, aruncări, alergări,
tracțiuni, cățărări, mers în echilibru; dezvoltarea unor calități motice precum; viteza,
rezistența, forța, suplețea, calități coordinative-îndemȃnarea; calități morale și de
vointă...
          Jocurile desfășurate în aer liber cresc veselia și entuziasm în grupul elevilor; copiii
care se joacă٫ se străduiesc să respecte regulile. Respectarea regulilor contribuie la
formarea capacității stăpȃnire de sine; rezolvarea situațiilor de joc educă istețimea,
viteza, îndemânarea, corectitudinea și spiritul de echipă. Jocurile de mișcare nu sunt
specifice doar vârstelor mici, copiilor ci și elevilor mari, adulților și chiar a sportivilor de
performanță; se pot realiza într-un mod plăcut și eficient cu ajutorul jocurilor de mișcare:
încălzirea, aspecte ale pregătirii organismului pentru efort, a pregătirii psihologice,
revenirea organismului după efort, aprecieri și încurajări aduse elevilor. Sănătatea nu
poate fi oferită în dar, ea trebuie păstrată. Pentru elevii noștri este important să se
cunoască pe ei înșiși, să știe ce ar fi bine să facă și ce nu trebuie să facă pentru a-și păstra
sănătatea. O vorbă din popor spune: “Păstrează-ți haina de nouă și sănătatea de tânăr”. 
        În organizarea jocurilor de mișcare trebuie respectate unele cerințe metodice,
acestea condiționează, atingerea obictivelor propuse. Conținutul jocurilor trebuie să
corespundă particularităților somato-funcționale și psihice ale elevilor cu care se
lucrează. Cȃnd jocul este complicat, depășind nivelul de înțelegere al elevilor, rezultatele
vor întȃrzia, iar elevii își vor pierde interesul pentru joc. Regulile jocului trebuie să fie
înțelese și reținute de elevi٫ vor fi astfel stabilite încât să-l oblige pe elev să execute
acțiunile care pot contribui la realizarea obiectivelor educative propuse. 
             

 



          De exemplu: la jocul „ Mingea frige” se pot stabili reguli care să determine dezvoltarea
calităților coordinative, dezvoltarea prizei asupra mingii de handbal, dezvoltarea atenției, se vor
stabili semnale precise de începere a jocului, a pasării mingii de handbal cu două mȃini, a ținerii și
a pasării acesteia cȃt mai rapid și corect. Formarea echipelor se face astfel încât să fie apropiate ca
valoare și numeric. 
           Neglijarea acestui aspect poate avea efecte negative în timpul jocului. Pentru formarea
echipelor se pot folosi mai multe procedee: prin numărare "cȃte 3", prin alegere. Explicațiile
cadrului didactic trebuie să fie scurte, clare, dar complete, prezentȃnd conținutul jocului, scopul
urmărit, acțiunile pe care elevii trebuie să le realizeze, regulile de desfășurare.

             Desfășurarea jocului reprezintă momentul în care profesorul trebuie să urmărească cu
atenție manifestarea fiecărui elev, execuția corectă a exercițiului fizic, respectarea regulilor de joc.
Terminarea jocului poate fi hotărȃtă și în afara timpului fixat, acesta depinzȃnd de gradul de
angajare al elevilor. La terminarea jocului se impune efectuarea unor exerciții destinate revenirii
organismului după efort; se poate lansa revanșa pentru lecția următoare. Exemple de jocuri
dinamice în aer liber: ,,Mingea călătoare”, ,,Mingea la căpitan”, ,,Mingea prin tunel”, ,,Mingea
frige’’, ,,Rațele și vȃnătorii’’, „Țările”, ,,Cei mai buni ochitori”, ,,Statuile’’, ,,Ferește picioarele”,
„Cercul zburător”, Minihandbal, Minifotbal.               

              Jocurile dinamice în aer liber ajută la consolidarea aptitudinilor generale, manifestate prin
calitățile a diverse procese psihice: rapiditatea gândirii, concentrarea atenției, spiritul de
observație, simțul ordinii, dorința de afirmare, de autodepășire, independență. Efectuarea lor
sistematică, conform regulilor impuse, educă la copii perseverența.
            ٫٫Nu ne oprim din joacă atunci când îmbătrânim ci îmbătrânim când încetăm să ne mai
jucăm’’ - George Bernard.
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Editura Didactica Publishing House.
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            Oamenii practică sportul de mii de ani datorită grecilor care au creat multe dintre sporturile
pe care le avem astăzi. Potrivit oamenilor de știință, participarea la diverse activități fizice de la
vârste fragede are consecințe psihologice benefice asupra copiilor. Este important pentru părinți să
realizeze că este foarte esențial pentru cei mici să participe la activități sportive încă din copilărie.
            Vorbele din popor ne spun că activitățile fizice sunt bune pentru dezvoltarea copilului. Mai
mult decât atât, multe dintre studiile științifice au arătat o asociere pozitivă între nivelul de
activitate fizică și gradul de sănătatea al copiilor, abilități multiple și bunăstare crescută.
            Beneficiile sportului pentru cei tineri sunt nenumărate. Unul dintre avantaje este că cei mici
învață despre munca în echipă. Aceasta este o abilitate de viață pe care aproape toată lumea trebuie
să o învețe la un moment dat, dar pe care copiii ar trebui să o învețe mult mai devreme, astfel încât
să folosească aceste abilități pentru a lucra în echipă când devin elevi și, în cele din urmă, adulți.
Copiii învață despre munca în echipă atunci când antrenorii lor le spun să paseze către unul dintre
coechipierii lor și prin colaborarea cu colegii lor sportivi spre un obiectiv comun de a câștiga orice
competiție care se joacă.
              Copiii câștigă încredere în sine prin sport!
          

          De asemenea, prin sport, un copil câștigă încrederea în sine atunci când sunt acordate
medalii pentru competiția câștigată și panglici personalizate pentru cei care au rezultate bune.
Când un copil câștigă un joc cu coechipierii lui sau un concurs pentru un sport individual, are un
sentiment de mândrie și încredere. Mândria și încrederea sunt două elemente de care adulții au
nevoie atunci când încearcă să găsească un loc de muncă, iar după găsirea unuia devin două lucruri
care ajută o persoană să continue să fie de succes la job.
             În cele din urmă, copiii învață cum să trăiască într-o lume cu o concurență sănătoasă.
Toate acestea și multe altele sunt motivele pentru care părinții ar trebui să aibă în calcul înscrierea
copiilor la un sport. La vârsta copilăriei și adolescenței sunt necesare 60 de minute de sport pe zi
pentru o viață sănătoasă, de două ori mai mult decât în cazul adulților, recomandă specialiștii.
                Potrivit cercetărilor, exercițiile fizice practicate în echipe organizate au importante efecte
benefice asupra stării mentale a copiilor. În primul rând, adolescenții care participă la sporturi de
echipă în mod frecvent se vor dezvolta armonios, fără a avea probleme cu greutatea. De asemenea,
sportul contribuie la reducerea stărilor de insomnie sau lipsă de încredere și le oferă adolescenților
posibilitatea de a socializa cu cât mai multe persoane și de a avea încredere în ceilalți, fiind
recomandat adolescenților timizi.
            



         Unele dintre cele mai cunoscute sporturi la care adolescenții se pot înscrie și care le vor
aduce satisfacții sunt fotbalul, voleiul, baschetul, handbalul, rugby-ul, atletismul, gimnastica
aerobică și dansul.
Rolul sportului în viața unui adolescent:
·Ne ajută să fim mai inteligenți;
·Echilibrează activitatea psihică;
·Ne motivează să ne depășim limitele;
·Ne ajută să avem încredere în noi înșine;
·Mărește capacitatea de reacție;
·Lungește viața și calitatea acesteia;
·Medicament anti-obezitate;
·Întinerește inima;
·Devii mai frumos atât din exterior cât și din interior;
             Sportul nu trebuie să lipsească din viața unui adolescent fiindcă îl ajută să se dezvolte fizic
și psihic.
           Un lucru important care trebuie menționat este că hainele arată mult mai bine pentru un
corp bine lucrat.
          Cui nu îi place să aibă un fizic bine lucrat? Acest fizic nu se obține cu vreo substanță
magică, ci cu multă transpirație. Știu că o să spuneți că există steroizi, creatină, etc. dar nici măcar
acestea nu te ajută să te dezvolți dacă nu depui efort fizic! Când vorbesc despre efort fizic nu mă
refer la a da cu sapa, a căra saci în spate sau mai știu eu ce…ci mă refer la a practica un sport sau a
face exerciții fizice specifice, exerciții analizate care te ajută să te dezvolți sănătos. Să nu înțelegeți
greșit, a da cu sapa sau a căra saci în spate nu este un lucru josnic, doar că nu reprezintă sportul.
              Toată lumea a auzit despre beneficiile pe care sportul le aduce în viața noastră. Fie ele de
natură fizică sau psihică, avantajele sportului sunt numeroase și se văd în viața noastră de zi cu zi.
Fie ca ne place sau nu, sportul joacă o parte importantă din viața noastră de zi cu zi: de exemplu,
măcar o dată pe saptamână avem o ora de educație fizică. Scopul acesteia este să le arate elevilor
importanța exercițiilor fizice. De asemenea, în ultimele decenii, sportul a devenit din ce în ce mai
mediatizat și acum nu putem să deschidem televizorul fără să vedem o reclamă despre avantajele
gimnasticii, fotbalului sau ale tenisului.
          Deși majoritatea adulților recunosc beneficiile pe care le aduce practicarea unui sport,
părerile adolescenților sunt împărțite: unii practică un sport de plăcere, de performanță sau nu, alții
recunosc că sănătatea și condiția lor fizică s-ar îmbunătăți considerabil dacă ar practica un sport,
deși nu fac nimic în privința asta. Mai există și o a treia categorie, aceea a tinerilor care neagă
influența pozitivă majoră pe care sportul o are.
          Dacă e să facem un sondaj de opinie în rândul adolescenților, sporturile practicate de
majoritatea sunt fotbal, baschet, handbal, volei, dans, arte marțiale și acolo unde este posibil,
înotul. Ei recunosc faptul că, deși unii dintre ei au fost la început reticenți cu privire la beneficiile
sportului, acum văd diferența pe care o face practicarea unui sport în viața noastră. Uitați-vă numai
la copiii și tinerii care participă la concursuri naționale și chiar la Jocurile Olimpice: nici unul nu
se gândea că va ajunge așa de departe, totul a început cu o pasiune nevinovată pentru un anumit
sport, multe ore de antrenament și voință.
             Nu spun că toată lumea va ajunge medaliată cu aur la Jocurile Olimpice, spun doar că
toate lucrurile mărețe încep cu un singur pas și până la urmă cine știe ce ne rezervă viitorul?



              În primul rând sportul te face și te ține sănătos. Sportul este cea mai bună pastilă care
sigur o să-și facă efectul. După părerea mea, toți adolescenții trebuie să facă sport, nu neapărat
sport de performanță, dar trebuie să-și mențină organismul puternic și sănătos. În prezent tinerii
neglijează rolul sportului și le este lene să depună puțin efort fizic, fără a se gândi la viitor și la
faptul că o să aibă o imunitate scăzută. Sunt de părere că trebuie să existe mai multe ore de sport la
școală, dar nu ca să scăpăm de alte ore “plictisitoare”, ci să punem încă o cărămidă la construirea
unui organism sănătos.
              Am văzut tineri cu handicap care fac sport, nu le este ușor dar totuși fac! Noi de ce nu
putem? Ce scuză avem? Nu trebuie să facem doar 20 de abdomene și 20 de flotări pentru nota 10
la școală cum ne-a spus profesorul, trebuie să facem din propia inițiativă! Aici intervine psihicul.
Avem un psihic puternic sau slab. Dacă este slab, sportul te ajută să-l faci puternic. Prin simplul
fapt că spui MAI POT O FLOTARE ești mai puternic din punct de vedere psihic. De cele mai
multe ori psihicul cedează primul, chiar dacă organismul mai poate. Atunci când mai ai o flotare
de făcut și simți că nu mai poți, gândește-te că în fața ta se află o mulțime de oameni care uită la
tine și cred că o să reușești, tu nu o să mai faci doar o flotare, ci 3! Încercați asta, la mine
funcționează.
                Trebuie să-ți controlezi mintea și să treci peste încercări! Un lucru important care trebuie
menționat este că hainele arată mult mai bine pentru un corp bine lucrat. Așa că, să facem mișcare
pentru că merită.

                 Mens sana in corpore sano!



SPORT, SPIRIT LUDIC ȘI COPILĂRIE
 

Prof. Marineață Marinela-Simona
Palatul Copiilor Pitești

             Ziua Internațională a Sportului pentru Dezvoltare și Pace se sărbătorește, în fiecare an, pe
6 aprilie, acordându-se astfel o deosebită importanță impactului pe care sportul îl are în viața de zi
cu zi. Prin sport, se pot depăși barierele culturale, lingvistice sau sociale, iar sportul devine astfel
un limbaj universal al dezvoltării sociale și al păcii, ne aduce mai aproape unul de celălalt,
persoane de etnii, de religii, de condiții sociale diferite.
            În zilele noastre, în toată lumea, sunt organizate evenimente și activități sportive, pentru a
celebra aceasta sărbătoare. Scopul acestei acțiuni este de promovare a exercițiilor fizice și a
sportului drept mijloc inovator pentru sănătate, educație, dezvoltare și pace. În acest context, au
fost organizate multiple activități educaționale, și, bineînțeles, sportive, demonstrând impactul
social pe care sportul îl are asupra comunității și bunăstării noastre în fiecare zi.
           În anii trecuți, din cauza pandemiei de coronavirus, nu s-au mai putut organiza activități
sportive în mod direct, însă copiii au putut discuta în timpul orelor despre importanța sportului, a
mișcării, a jocului în viața lor. 
           Practicarea sportului de orice fel aduce atât sănătate fizică, cât și sănătate mintală, ceea ce
contribuie la dezvoltarea armonioasă a copilului. De asemenea, are un rol deosebit la nivel de
socializare, deoarece în timpul unei activități sportive sau în timpul unui joc banal  se expun
regulile, se creează un spirit de echipă deosebit sau un profund spirit de fairplay. Jucătorii vor
deveni foarte responsabili în îndeplinirea anumitor sarcini, vor învăța să se respecte reciproc, să se
ajute, să se descurce în situații neprevăzute, să fie prieteni devotați, vor învăța să se bucure când
câștigă o competiție sau să piardă cu demnitate și, în cele din urmă, se vor forma ca oameni pentru
viață. Acestea sunt doar câteva dintre beneficiile practicării sportului. 
           Tehnologia, din ce în ce mai avansată, ne „pune la dispoziție” moduri de a interacționa care
mai mult ne înstrăinează de natura noastră umană. Mulți părinți nu realizează cât de mult greșesc,
lăsând copiii să stea mult timp pe telefon, calculator, laptop ori în fața televizorului. Cei mai mulți
consideră că pur și simplu vremurile se schimbă și este mai sigur pentru cei mici să stea pe internet
sau la televizor toată ziua decât să existe pericolul să fie accidentați, jucându-se în parc. Din
păcate, această gândire nu este deloc sănătoasă pentru copil, motiv pentru care introducerea
sportului în viața acestuia este imperativă. Tocmai din acest motiv rolul dascălilor, al părinților
este acela de a-i îndruma pe copii și către activitățile sportive, către joc și joacă, către spiritul ludic,
către mișcare sub toate formele ei.
           Acest aspect se poate educa nu numai la orele de Educație fizică, ci și la celelalte discipline.
De exemplu, în cadrul orelor de Limba și literatura română se studiază în manualele școlare opere
literare care vorbesc despre joc și joacă. Binecunoscuta opera ”Amintiri din copilărie” de Ion
Creangă ilustrează foarte bine relația de complementaritate dintre joc și copilărie. Este doar una
dintre multe altele, în care se vorbește despre copilărie, despre copilul  Nică, despre joaca cu
vecinii, despre buna sănătate a copiilor din mediul rural care atât vara, cât și iarna stăteau în
natură, jucându-se sau făcând diverse activități. Un lucru foarte important, demn de a fi observat,
este prietenia legată între Nică și tovarășii săi de joc.
           O analiză amănunțită din acest punct de vedere, cred că ar schimba percepția elevilor noștri,
astfel că Nică ar putea deveni un model de viață sănătoasă pentru ei.



          În cadrul activităților extrașcolare de la Palatele și Cluburile Copiilor din țară se
organizează, de ani buni Concursul Național ”Un Condei Numit Fair-Play”, inițiat de Comitetul
Olimpic și Sportiv Român în parteneriat cu Ministerul Educației. Pentru acesta, elevii talentați,
creativi reușesc, an de an, să realizeze lucrări originale despre ceea ce înseamnă jocurile sportive,
despre valorile olimpismului, despre toleranță și fairplay în sport.
             În general, cei care obțin premii sunt copiii care practică un sport, ei reușind în propriile
creații să transmită cu mai multă ușurință ideile, trăirile, efortul, emoția pe care le simt când fac
mișcare ori când participă la o competiție sportivă.
           Chiar și pentru proiectul organizat în instituția noastră cu prilejul Zilei Internaționale a
Sportului pentru Dezvoltare și Pace, în cadrul cercului de Creație literară, elevii și-au arătat
măiestria artistică, realizând câteva compuneri originale despre sport, despre importanța acestuia în
viața lor și despre bucuria care le inundă sufletul atunci când se află într-o competiție sportivă și
câștigă. Mult s-au bucurat și când, împreună cu elevii de la alte cercuri din palat și din școlile și
liceele partenere, au participat la activitatea sportivă. S-a văzut atunci bucuria de pe chipurile lor
inocente și determinarea cu care s-au implicat să execute toate mișcările, dansurile, exercițiile
fizice pe care le-au propus profesorii coordonatori. 
              În concluzie, sportul poate uni oamenii, poate forma caractere frumoase și poate construi
un viitor pașnic și luminos.



SPORTUL – SURSĂ DE SĂNĂTATE
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          Sportul este o sursa infinită de sănătate. Activitatea fizică a făcut parte din viața oamenilor
încă din cele mai vechi timpuri. Cu ajutorul descoperirilor făcute de arheologi putem vedea și în
zilele noastre reprezentări ale oamenilor preistorici care întreprindeau diferite tipuri de activități
fizice. O diferență majoră dintre omul modern și omul zilelor trecute este felul în care sportul are
loc în zilele noastre. Acum oamenii au acces la săli moderne de fitness, pot sa ia parte la diverse
clase pentru a-și antrena o anumita categorie de mușchi, pot să utilizeze diverse aparate care îi
ajută să obțină rezultate mult mai ușor. Cu alte cuvinte, resursele sunt mult mai multe și diverse în
prezent.
         Stilul de viață sănătos este un obiectiv pe care ni-l impunem cu toții. Pe lângă aspectele
legate de alimentație, ne axăm foarte mult pe practicarea unui sport. 
          Oamenii de știință au descoperit că oamenii care fac sport zilnic au lungimea telomerelor
mai mare, acestea fiind secțiuni de ADN ce au rolul de a proteja capetele cromozomilor în timpul
diviziunii celulare. De asemenea exercițiile fizice mențin sănătatea inimii și ajută la prevenirea
timpurie a organismului. 
         Sportul derivă de la englezescul disport (a se amuza de unul singur) și este definit la o
manieră succintă ca o activitate fizică desfășurată în sensul de joacă, zbatere și efort. 
         Sportul este o formă de bază a practicării exercițiului fizic și este definit ca o activitate
specifică de întrecere în care se valorifică intensiv formele de practicare a exercițiilor fizice în
vederea obținerii de către individ sau colectiv a perfecționării posibilităților morfofuncționale și
psihice, concretizate într-un record, o depășire proprie sau a partenerului. 
            Printr-o confuzie, noțiunea de sport tinde să înglobeze toate activitățile de competiție, fie
că au o dominantă educativă sau recreativă, fie că au o orientare comercială și profesională.
Sportul poate fi înțeles astfel, începând cu activitatea zilnică, până la competiții internaționale de
înalt nivel.
          Pentru toți, înseamnă că fiecare persoană poate efectua exercițiul fizic sub diferitele lui
forme, că nimeni nu trebuie exclus de la oportunitatea de a face sport, sistematic și continuu, și de
a aspira la perfecțiune.
             Efortul fizic regulat reduce în sânge nivelul de colesterol și trigliceride . Astfel, vasele de
sânge sunt mai sănătoase, flexibile, iar circulația sângelui se face fără dificultate. Practicarea
sportului previne formarea plăcilor de grăsime la nivelul inimii, creierului, rinichilor și a altor
organe. Sportul reprezintă un puternic stimulent metabolic. Procesele metabolice, reacțiile
chimice, enzimatice și de regenerare sunt intensificate de efortul fizic regulat.
        De asemenea, masa musculară crește, funcțiile inimii, ale plămânilor, rinichilor și ale
sistemului nervos se îmbunătățesc cu ajutorul sportului. Un alt aspect de luat în seamă este
accelerarea eliminărilor din corp a toxinelor și a deșeurilor metabolice. Obezitatea este o afecțiune
cu care se confruntă tot mai multa lume. De aceea, este indicat sa facem mișcare 30 minute pe zi.
             Sportul ne ajută să ne menținem greutatea corpului în limite egale. Totodată, se schimba în
organism raportul grasime – mușchi în favoarea țesutului muscular. O masă musculară dezvoltată
ne ajută să ardem mai ușor grăsimile.

 
 



        Sportul și mai ales educația fizică aduce o contribuție originală la cunoașterea de sine și
altora. Cum spune, cu savoare, Jean Giradoux: „ sportul delimitează propriul nostru corp de masă
extrem de vagă a celorlalte corpuri; exercițiul gândirii face același lucru pentru fiecare spirit”.         
Sub diverse forme, dar mai ales în aer liber, în plină natură, sportul îmbogățește sensibilitatea
practicanților, contribuie la dezvoltarea afectivă și estetică a individului, prin sentimentul pe care îl
furnizează vasta realitate fizică și armonia firească cu universul.
       Practicarea sportului, după cum arată studiile care vizează stilul de viață, pare să fie o
componentă marginală a calității vieții, deși numeroase studii au arătat că există puternice corelații
pozitive între nivelul de trai, calitatea vieții și nivelul de dezvoltare a instituțiilor sportive naționale
( și a practicării activităților fizice la scară mare în rândul populației). În consens cu aceste studii,
apreciem că ponderea practicării sportului profesionist și amator este un indicator indirect, dar real,
al calității vieții. 
           Ca un corolar al relației dintre calitatea vieții și exercițiile fizice în societățile moderne, s-a
constat că odată cu generalizarea ideii de sport că sursă de sănătate, s-a dezvoltat și o întreagă „
industrie a activităților fizice” care să-i servească pe cei care prețuiesc sănătatea, frumusețea sau
pur și simplu au plăcerea de a practica sport.Poate datorită creșterii în importanță a acestei
industrii, corelată cu faptul că toate școlile au inclus educația fizică în curriculum, apar noi
tendințe de promovare a rolului activităților fizice în dobândirea unei stări bune sănătate și în
menținerea acesteia. Astfel, se constată o adevărată explozie a interesului pentru profesia de
antrenor sau profesor de educație fizică, precum și în alte domenii înrudite care se ocupă cu
întreținerea corporală (aerobic, masaj, kinetoterapie). Această diversificare a preocupărilor
profesionale în sfera activităților fizice este congruente cu apariția tot mai multor studii în reviste
de specialitate și ghiduri curriculare în statele dezvoltate, cu precădere în SUA, Marea Britanie,
Australia și Canada. Se constată, de asemenea, o creștere a preocupărilor venite din domenii
interdisciplinare: medicina sportivă, fiziologie și terapie fizică, sociologia sportului, psihologie
medicală și sportivă etc. 
            O concluzie finală despre sport este după cum spunea Ana Aslan - „ Sportul este un izvor
de sănătate și prospețime, un factor de longevitate.” 
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 IMPORTANȚA ACTIVITĂȚILOR DE EDUCAȚIE FIZICĂ
 LA PREȘCOLARI
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Șc. Gimn.’’Marin Preda’’Pitești

 
        Schimbările care au loc în societatea noastră și pe plan mondial fac necesară desfășurarea
unei tot mai intense activități pentru studierea și înțelegerea fenomenelor economico - sociale, a
acțiunii legilor dialecticii în dezvoltarea societății omenești pentru a da răspuns științific
problemelor ridicate de viață, de evoluția umană. 
         Subliniind funcția educativă a grădiniței de stimulare a dezvoltării intelectuale a copiilor și
de pregătirea acestora pentru școală, precum și funcția socială de sprijinire a familiilor în creșterea
copiilor, măsurile adoptate marchează o etapă nouă în dezvoltarea acestei trepte de învățământ. 
          Educația permanentă reprezintă continuarea fără întrerupere a procesului instructiv-educativ,
cu scopul de a satisface exigențele desăvârșirii personalității umane în raport cu exigențele fiecărui
stadiu de dezvoltare, răspunzând în același timp cerințelor unei lumi în transformare. În
perspectiva educației permanente, activitățile corporale trebuie integrate pe tot parcursul vieții și
concepute în legătură nemijlocită cu funcția lor formativă și cu sarcinile grădiniței în această
direcție. 
     Educația fizică a tinerei generații constituie unul din elementele de bază a sistemului
educațional al copiilor. Ea contribuie la pregătirea unui tineret capabil, sănătos și puternic pentru a
se integra în societatea modernă. 
     Sănătatea, dezvoltarea fizică armonioasă constituie premise importante ale calităților,
capacităților și trăsăturilor de caracter ale copiilor. Influențarea favorabilă a stării de sănătate,
sporirea capacității de efort a organismului prin exersarea funcțiilor vitale și de adaptare la mediul
înconjurător, precum și formarea deprinderi lor de igienă individuală și colectivă, constituie
motivele fundamentale ale societății și valorii educației fizice. Educația fizică are și sarcina de a
contribui la dezvoltarea și formarea acelorași trăsături și componente ale personalității pe care le
vizează și procesul de pregătire intelectuală și sistemul general de instrucție și educație. 
           Concepțiile și practicile în virtutea cărora educația fizică și sportul erau trimise la periferia
preocupărilor societății, fiind considerate activități minore, dexterități ale planului de învățământ
au fost abandonate, recunoscându-se în prezent că ele oferă cadrul propice prin intermediul căruia
se poate acționa eficient in direcția realizării obiectivelor urmărite de educația generală. În acest
sens se impune perfecționarea modalităților de integrare eficientă a obiectivelor educației fizice și
sportului în obiectivele generale ale educației, în ideea valorificării lor eficiente pe planul educației
intelectuale, afective, morale, a pregătirii pentru viață. 
           Perioada preșcolară (3-7 ani) reprezintă importante modificări în dezvoltarea fizică și
psihică a copiilor; sub aspectul general preșcolarul este dinamic, se mișcă ușor și rapid, vorbește
cursiv, este capabil de activități variate, este curios, trăiește intens afectiv diferitele momente
prezente, posedă capacitatea de cooperare și inițiativă. Preșcolarii de 3-4 ani se caracterizează
printr-un dinamism accentuat, manifestat în întreaga conduită de adaptare la situații, de
investigație a mediului ca și în relațiile cu părinții și oamenii. Ei sunt înclinați spre expansiuni
motorii și afective, acțiuni independente și de autoevidențiere, fiind în același timp instabil și
stângaci în unele situații. 



       Copiii de 4-5 ani au traversat puseul de creștere și au dobândit un echilibru psiho-
comportamental mai mare, ei sunt vioi și atenți la cele din jur, manifestă o curiozitate crescută
exprimată prin mulțimea întrebărilor adresate adulților, participă cu dăruire la jocurile cu subiect,
se pasionează pentru povestiri, activități cât mai complexe.
              Copiii de 5-7 ani trec prin momente de fragilitate fizică, dublată de o ușoară dezadaptare
la situațiile ambianței, exprimată prin încăpățânare sau obrăznicie. Cu toate acestea intelectual sunt
capabili de activitate perceptivă mai intensă, fiind interesați de desen, scriere, învățând literele în
mod spontan și făcând încercări de citire, preocupați și interesați de excursii, vizite, concursuri
sportive, etc.. Cunoașterea particularităților anatomo-fiziologice ale copiilor constituie o condiție
absolut necesară pentru buna desfășurare a educației fizice în grădiniță, deoarece o ajută pe
educatoare să înțeleagă importanța educației fizice la vârsta preșcolară. Pentru a înțelege locul și
rolul educației fizice în cadrul educării multilaterale a copiilor de vârsta preșcolară, trebuie să
ținem seama că aceasta se realizează într-un proces unitar complex, în care se îmbină armonios
toate aspectele fenomenului educativ. 
           Pe lângă activitățile obligatorii de educație fizică, plimbările, jocurile de mișcare, drumețiile
contribuie la întărirea sănătății copiilor și sunt indispensabile în dezvoltarea lor fizică, armonioasă.
          Să nu uităm concursurile sportive desfășurate cu prilejul diferitelor evenimente: 1 IUNIE,
ZIUA PĂMÂNTULUI, ZIUA EUROPEI, concursuri între diferite grădinițe, care alături de
plimbări și drumeții contribuie la educația morală a copiilor. Ei învață să nu evite efortul fizic, să
învingă unele dificultăți, le dezvoltă voința, curajul, spiritul de colectiv. 
         Numai simpla deplasare în mijlocul naturii este un mare câștig pentru sănătate și pentru
dezvoltarea fizică a copilului preșcolar, al cărui organism se află într-o importantă perioadă de
creștere și dezvoltare. 
         Folosirea jocurilor de mișcare ca mijloc de prevenire a unor boli sau de tratarea lor, de
corectarea unor deficiențe fizice, cât și pentru călirea organismului și formarea unei ținute
frumoase datează de mii de ani. Practicarea jocului se împletește armonios cu factorii naturali de
mediu în preocupările educaționale ale omului din totdeauna. 
             Societatea modernă pune la dispoziția părinților posibilitatea de ași înscrie copiii de mici
la diferite sporturi: înot, schi, dansuri populare, modeme, unde sub îndrumarea unor specialiști își
educă și-și dezvoltă calitățile fizice și de caracter. 
          Educatoarele sunt chemate să asigure condiții cât mai bune desfășurării activităților de
educație fizică cu preșcolarii, să valorifice pe deplin influențele pozitive pe care natura și mișcarea
le oferă cu prisosință. 
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EXCURSIE, MIȘCARE, SĂNĂTATE
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        Dorința de mișcare și dinamismul sunt caracteristici ale copiilor. Acestea trebuie să devină
instrumente de bază în mâna părinților, profesorilor, învățătorilor, prin care să se acționezeîn
sensul formării unor oameni sănătoși, viguroși, apți din punct de vedere moral și medical. În
îndeplinirea acestor deziderate, alături de un regim de viață corect, odihnă și de o educație
sănătoasă, un rol important îl au excursiile și drumețiile - ca forme de petrecere a timpului liber al
copiilor.
         Excursia înseamnă plimbare sau călătorie făcută, de obicei în grup, pe jos sau cu un mijloc
de transport, în scop educativ, sportiv, recreativ etc. Drumeția înseamnă călătorie făcută pe jos. 
          Valențele formative ale excursiilor și drumețiilor se extind asupra tuturor comportamentelor,
îmbogățind sfera informațională, declanșând trăiri afective și oferind condiții prielnice exersării
conduitei moral-civice a copiilor. Specific acestor activități este faptul că oferă posibilități mai
largi de cunoaștere directa a realității, stimulează spiritul de inițiativă și dispune de o încărcătură
afectivă puternică, contribuind atâtla sănătatea fizica cât și emoțională. 
       Prin excursiile și drumețiile organizate cu elevii de la cluburile și palatele copiilor se
urmărește întărirea organismului, călirea organismului, formarea unor deprinderi de igienași de
comportare civilizata. Se mai are în vedere educarea copiilor în spiritul colectivului prin
subordonarea interesului individual față de cel colectiv, educarea spiritului de ordine și disciplină. 
         Prin excursii și drumeții copiii învață să se comporte în grup, să protejeze mediul și să se
destindă. Acestea aduc o contribuție însemnată la realizarea sarcinilor activităților de dezvoltare
fizică, astfel urmărindu-se: 
 - să contribuie la dezvoltarea armonioasă și multilaterală a organismului și la formarea unei ținute
corecte;
  - să asigure călirea organismului și întărirea sănătății folosind mijloace naturale; 
 - să formeze și să dezvolte calități motrice și voliționale, cum ar fi: hotărârea, perseverența,
tenacitatea, corectitudinea, curajul, voința, stăpânirea de sine, disciplina, simțul estetic, încadrarea
în colectiv etc; 
 - să conștientizeze conținutul unor norme de conduită civilizată, cum trebuie să meargă pe stradă,
pe cine să salute, să păstreze bunurile realizate de oameni, să ocrotească natura. 
       Organizarea excursiilor și a drumețiilor presupune o mare răspundere din partea
conducătorilor de grup. Trebuie să se aibă în vedere conținutul, obiectivele urmărite, alegerea
perioadei potrivite, a modului de desfășurare și finalizare, urmărind și deprinderea copiilor de a
participa la acest fel de activități.
             În acest sens, trebuie să se stabilească un plan de lucru care cuprinde trei etape importante:

I.Etapa de organizare;

II. Etapa de desfășurare;

III. Etapa de evaluare la întoarcerea în club.

 



Etapa de organizare - pregătirea teoretică - trebuie să cuprindă următoarele date:
 - data plecării;
 - durata acțiunii;
 - tabel nominal cu numărul de copii participanți; 
- tematica și obiectivele propuse, concretizate cu acțiunile din teren;
 - scopul excursiei (educativ, sportiv sau distractiv);
 - itinerariul ce urmează a fi parcurs; 
- activitățile la care vor participa copiii;
 - sarcinile ce revin fiecărui copil / grup de copii în punctele de aplicație practică stabilite ce se vor
efectua prin popasuri; - mijlocul de transport.
      Orice excursie constituie un mijloc important de călire a organismului și de unitate a
colectivului, concluzionând că pe teren, în comparație cu sala de curs, conținutul informativ al
lecției are o arie mai vastă de cuprindere a elementelor adiacente care definesc categoria de noțiuni
propusă în studiu. Pe toată durata excursiei trebuie făcute înțelese legăturile cauză-efect între
componentele mediului, prin popasuri cu scopul de a observa unele lucrări de degradare a terenului
sau de poluare, observarea deșeurilor menajere aruncate la întâmplare în preajma apelor, în
locurile de relaxare din păduri, în preajma localităților.
          Criteriul care diferențiază activitățile turistice în tipuri distincte este forma lor de organizare.
În funcție de aceasta se disting:
  - plimbarea – deplasarea elevilor pentru câteva ore în parcuri, grădini botanice sau zoologice, în
păduri apropiate, pentru a vedea, descoperi sau cunoaște; 
   - vizita – o deplasare la o unitate industrială, la o fermă, la un muzeu, etc.;
  - drumeția – o deplasare fără mijloace de transport, într-o localitate sau în afara acesteia, în
scopul recreerii;
  - excursia – o călătorie cu durata de o zi sau mai multe zile, în afara propriei localități, cu un
mijloc de transport, având că scop recreerea, vizitarea și informarea.
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Motto: ”Nimic nu-l istovește și nu-l subminează pe om atât de mult 
ca inactivitatea fizică prelungită” (Aristotel)

        Cadrele didactice recomandă întotdeauna elevilor să adopte un stil de viață sănătos, să
practice sporturile preferate și să facă mișcare și exerciții fizice ori de câte ori au timp liber.
Profesorii de Educație fizică utilizează timpul dedicat orelor de profil pentru a-i învăța pe copii
modul corect de executare a mișcărilor și pentru a-i ajuta pe elevi să pună în aplicare exercițiile
fizice învățate. „Exercițiul fizic reprezintă acțiunea motrică voluntară – compusă din mișcări
special selecționate – utilizat în cadrul unui proces educațional organizat, în scopul realizării unor
obiective instructiv-educative concrete, în legătură cu educația fizică și cu activitatea sportivă.” 
          Mișcarea fizică este procesul de deplasare a corpului dintr-un loc în altul și se poate face
prin mers, alergare, târâre sau orice alt tip de locomoție. Mușchii noștri produc forța necesară
pentru a ne deplasa corpul prin contracție și relaxare.
           Mișcarea fizică este importantă pentru sănătate și pentru condiția fizică generală. Ea poate
contribui la îmbunătățirea echilibrului și a coordonării, la creșterea forței și a flexibilității
musculare și la reducerea riscului de rănire. Activitatea fizică regulată poate contribui, de
asemenea, la reducerea stresului, a anxietății și a depresiei.
            Există multe moduri diferite de a fi activi fizic, așa că sigur există ceva care ni se potrivește
tuturor sau fiecăruia în parte, indiferent de nevoile și de interesele pe care le avem. Având în
vedere că stilul de viață sedentar devine din ce în ce mai frecvent, este mai important ca niciodată
să ne asigurăm că facem suficientă activitate fizică. Doar 30 de minute de exerciții fizice de
intensitate moderată pe zi pot avea un impact semnificativ asupra sănătății noastre. 
           Efectul mișcării fizice asupra sănătății poate fi observat în moduri diverse, în funcție de cât
de activă este o persoană. În general, cu cât o persoană este mai activă, cu atât sănătatea sa va fi
mai bună. Cu toate acestea, există diferite niveluri de intensitate, durată și frecvență atunci când
vorbim de activitatea fizică, astfel încât efectul va fi diferit în funcție de acești factori. De
exemplu, o persoană care face antrenamente de intensitate ridicată, timp de o oră în fiecare zi, va
avea rezultate diferite față de o persoană care se plimbă timp de 30 de minute zilnic. Persoana care
face antrenamente de intensitate ridicată va avea o sănătate și o formă fizică și cardiovasculară mai
bune, în timp ce persoana care merge pe jos va vedea beneficii mai multe în ceea ce privește
sănătatea articulațiilor și pierderea în greutate. Efectul mișcării fizice asupra sănătății depinde de
cât de activă este o persoană și de ceea ce face. În orice caz,a fi activ este întotdeauna mai util
pentru sănătate decât a fi sedentar.
           Există multe beneficii importante ale unei activități fizice moderate practicate zilnic. Aceste
beneficii ne pot îmbunătăți sănătatea și calitatea vieții. Mișcarea fizică zilnică poate ajuta toate
sistemele din corpul nostru. Unele dintre aceste beneficii includ: îmbunătățirea dispoziției;
scăderea riscului de boli ale inimii; diminuarea tensiunii arteriale; consolidarea oaselor și a
mușchilor; îmbunătățirea sănătății mintale; îmbunătățirea calității somnului.

 
 



           Activitatea fizică are numeroase beneficii pentru sistemul osos. Ea ajută la întărirea oaselor,
îmbunătățește forța și rezistența musculară și face articulațiile mai flexibile. În plus, mișcarea
fizică poate contribui la reducerea durerilor de spate prin îmbunătățirea mobilității și a posturii
corecte și poate reduce riscul de osteoporoză și de fracturi.
        Exercițiile fizice sunt foarte utile pentru sistemul circulator, inclusiv reducerea riscului de
boli de inimă și de accident vascular cerebral, îmbunătățirea circulației sângelui și contribuția la
scăderea colesterolului LDL și la creșterea colesterolului HDL. De asemenea, exercițiile fizice pot
contribui la reducerea tensiunii arteriale și la prevenirea apariției hipertensiunii.
         Beneficiile mișcării fizice asupra sistemului nervos sunt numeroase, inclusiv îmbunătățirea
funcției cognitive, stimularea sporită a sistemului limfatic și creșterea producției de endorfine. S-a
demonstrat că activitatea fizică este benefică pentru sănătatea generală a creierului și ea a fost
asociată cu reducerea riscului de declin cognitiv, demență și Alzheimer. Activitatea fizică regulată
îmbunătățește starea de spirit și bunăstarea mintală. Activitatea fizică ajută la protejarea împotriva
unor afecțiuni precum boala Parkinson și accidentul vascular cerebral, iar exercițiile fizice ajută la
ameliorarea simptomelor unor afecțiuni precum depresia și anxietatea.

         Mișcarea fizică vine și în ajutorul sistemului digestiv, îmbunătățind digestia și eliminarea
deșeurilor și contribuind la controlul apetitului. Sistemul digestiv conține o serie complexă de
organe și glande care procesează alimentele. Pentru a funcționa corect, sistemul digestiv depinde
de mișcarea fizică. Mușchii sistemului digestiv se contractă și se relaxează în mod coordonat,
pentru a deplasa alimentele prin tractul digestiv. Activitatea fizică ajută la buna funcționare a
sistemului digestiv, menținând mușchii sistemului tonificați și ajutând la deplasarea alimentelor și
eliminarea reziduurilor. Exercițiile fizice ajută, de asemenea, la reducerea stresului, care poate
interfera cu funcțiile sistemului digestiv. Există o serie de tipuri diferite de exerciții fizice care pot
ajuta la menținerea funcționării corecte a digestiei. Exercițiile aerobice, mersul pe jos, alergatul
sau înotul ajută la creșterea cantității de oxigen care ajunge la mușchii sistemului digestiv. Acest
oxigen ajută la menținerea sănătății mușchilor sistemului și la prevenirea constipației.
          Sistemul respirator beneficiază în mod esențial de exercițiile fizice pe care le facem. Acestea
reduc rata declinului funcției pulmonare și îmbunătățesc capacitatea organismului de a folosi
oxigenul. Atunci când inspirăm, pieptul se dilată și diafragma se mișcă în jos. Această acțiune
crește volumul cavității toracice și face ca mai mult aer să intre în plămâni. Presiunea gazelor din
atmosferă este mai mare decât presiunea intrapulmonară sau intraalveolară, iar această diferență
împinge aerul în plămâni. Când expirăm, pieptul se contractă și diafragma se deplasează în sus.
Această acțiune scade volumul cavității toracice și face ca aerul să iasă repede din plămâni.
Presiunea atmosferică din afara corpului devine mai mică decât presiunea aerului din interiorul
plămânilor, iar această diferență împinge aerul încărcat cu CO2afară din plămâni. Așadar,
mișcarea fizică ajută sistemul respirator, antrenând mușchii implicați în alternanța inspir-expir și
făcând ca aerul să intre și să iasă cu mai multă putere și eficiență. Exercițiile fizice ajută la
menținerea sănătății plămânilor și la prevenirea deteriorării acestora.



        Mai există și alte beneficii importante ale mișcării fizice zilnice: dezvoltarea fizică
armonioasă a copiilor, în perioada de creștere; reducerea probabilității de apariție a diabetului și a
unor tipuri de cancer; menținerea unei greutăți corporale normale și sănătoase; îmbunătățirea
sistemului imunitar; îmbunătățirea imaginii de sine și a sentimentului de încredere; asigurarea
odihnirii organismului prin îmbunătățirea calității somnului etc.
             Organizația Mondială a Sănătății (OMS) recomandă ca persoanele de toate vârstele să
evite perioadele prelungite de comportament sedentar, cum ar fi statul jos sau culcat pentru
perioade lungi de timp. De asemenea, OMS recomandă ca persoanele de toate vârstele să aibă ca
obiectiv să fie active fizic în fiecare zi.
              Toți adulții ar trebui să facă diverse activități fizice - de câteva ori pe săptămână, cel puțin
- deoarece acestea au numeroase beneficii pentru sănătate. Recomandările pentru copii și
adolescenți sunt specifice și vizează mișcarea și exercițiile fizice zilnice, deoarece aceștia trebuie
să facă mai multă activitate fizică pentru a-și menține sănătatea și a avea o dezvoltare armonioasă.
 Ar fi bine ca persoanele cu vârsta de 65 de ani și peste să facă cel puțin 150 de minute de
activitate aerobică de intensitate moderată pe săptămână sau cel puțin 75 de minute de activitate
aerobică de intensitate mare pe săptămână. De asemenea, acestea ar trebui să facă activități de
întărire musculară care implică toate grupele musculare majore, în două sau mai multe zile pe
săptămână.
            Persoanele cu vârsta cuprinsă între 18 și 64 de ani ar trebui să facă cel puțin 150-300 de
minute de activitate aerobică de intensitate moderată pe săptămână sau cel puțin 75 de minute de
activitate aerobică de intensitate mare pe săptămână sau o combinație echivalentă a celor două.
Acestea ar trebui să facă și activități de întărire musculară, care implică toate grupele musculare
majore, în două sau mai multe zile pe săptămână.
           Copiii și adolescenții cu vârste cuprinse între 6 și 17 ani ar trebui să facă cel puțin 60 de
minute de activitate fizică de intensitate moderată până la mare în fiecare zi. Activitățile de întărire
a mușchilor ar trebui să fie făcute cel puțin trei zile pe săptămână. Până la vârsta de5 ani, copiii pot
să facă cel puțin 180 de minute de activitate fizică de intensitate moderată, în fiecare zi.
            Așadar, mișcarea și activitățile fizice moderate practicate zilnic ne îmbunătățesc sănătatea
și calitatea vieții, ne ajută să fim mai fericiți și să avem un tonus bun în fiecare zi, pentru a putea
face față stresului cotidian și provocărilor pe care le întâlnim mereu în călătoria noastră prin viață. 
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ORIENTAREA DE AGREMENT
 

Prof. Camelia Miezu
Palatul Copiilor Pitești

          Generatorul orientării, ca și în general al sportului, în nordul Europei, îl constituie adevăratul
cult pe care îl nutrește majoritatea populației pentru întărirea sănătății. În țara noastră, concepția
avansată asupra necesității practicării exercițiilor fizice a făcut ca, încă de la începuturile ei,
orientarea să fie considerată drept mijloc de recreare și de destindere, cu toate că în practică nu
lipseau formele competiționale.
         Concursurile de orientare, precum și disputarea întâietății în cadrul acestora au reprezentat
pentru mulți doar un pretext de participare, nefiind alterat scopul primordial — cel de mișcare în
aer liber, contactul cu natura. Caracteristic este faptul că  mulți participanți, după ce au luptat cu
râvnă pe traseu, nu-i mai interesează clasamentele afișate. Cîștigător se consideră fiecare. În
sănătate și în calitățile obținute, solicitate de viața de toate zilele.
           Satisfacerea necesității și a dorinței de destindere, prin forme de agrement anume create, a
apărut relativ recent, ca urmare și a cercetărilor din numeroase țări, privind preferințele unor
categorii de oameni (mai ales adulții) care, deși au nevoie de sport, se abțin de la practicarea
exercițiului fizic. Dintre aceste preferințe, unele sunt proprii orientării (mișcare în aer liber,
alergare, evoluție fără spectatori etc), iar altele s-au dovedit realizabile datorită elasticității acestei
discipline.
           Prin instituirea formelor de agrement și prin îmbrățișarea acestora de către cei cărora li se
adresează, orientarea a dat dovadă de o mare receptivitate față de preocupările îndreptate spre
sănătatea publică. Putând răspunde la toate cerințele sportului destinat agrementului — un
potențial de cuprindere practic nelimitat — orientarea de agrement are față de alte ramuri
numeroase avantaje.
          Se înțelege că la practicarea actuală a orientării de agrement s-a ajuns treptat, printr-un
proces de evoluție continuu. Ea a fost precedată pretutindeni de perfecționarea și accesibilitatea
mijloacelor de orientare (busola, harta), de trezirea gustului pentru acest gen de activitate fizică, cît
și de constituirea unor nuclee de organizatori, pasionați susținători ai acestui sport.
              Formele variate ale orientării de agrement se desfășoară fără întrecere cu adversari direcți,
corespunzând întru totul definiției și caracteristicilor orientării necompetiționale.
         Formele de practicare a orientării de agrement sînt în bună parte comune cu cele ale
orientării de masă și se împart în trei grupe:
—parcursuri în perimetre de orientare;
—parcursuri pe trasee fixe;
—forme stimulative.

 

 Parcursuri în perimetre de orientare

           Rampa de lansare a orientării de agrement a constituit-o perimetrele de orientare instalate
inițial în scopul antrenamentului, însă populate cu timpul de publicul amator de incursiuni
sportive, ocazionale, cu harta și busola.
           În alte țări, în raport cu expansiunea orientării, sînt în continuă sporire zonele amenajate
pentru parcursuri de orientare neorganizate, destinate cu precădere sportului de agrement.
             Parcursurile autonome se fac de obicei cu ajutorul unor schițe sau hărți de orientare, puse
la dispoziție la fața locului; ele constau în atingerea posturilor de control, într-un număr și
succesiune liber alese.



        Venind în sprijinul începătorilor, „instalatorii" poligonului de orientare indică frecvent și
unele combinații de posturi, prin care se realizează parcursuri de itinerare de diferite dificultăți.
           La parcursurile pe viză (denumite și parcursuri în miniatură), pe tabla de marcaj a fiecărui
post sînt indicate direcția și distanța postului următor. Parcursul poate fi început fie de la un loc de
start, fie de la oricare post și poate fi întrerupt, după dorință, oriunde.
           Vînătoarea de posturi care se practică în multe locuri, permit și stabilirea unei performanțe
individuale. În acest caz, posturile din zona de agrement, în funcție de distanța și accesibilitatea
lor, au o valoare evaluată în puncte, sarcina orientaristului fiind culegerea a cât mai multe puncte
într-o unitate de timp stabilită (de obicei 1—2 ore). O variantă a „vînătorii de posturi" este și
atingerea într-un timp cadru a cât mai multor sau a unui anumit număr de posturi.

Trasee „fixe"

           Fantezia animatorilor de orientare pune la dispoziția sportului de agrement forme variate,
corespunzătoare preferințelor și dotării materiale a amatorilor. Astfel se instalează în zone
destinate agrementului trasee „fixe", permanente, care se parcurg în diferite maniere.
  • Traseele indicate prin instrucțiuni de itinerare se parcurg fără hartă și busolă, după descrierea
amănunțită a rutei de urmat între posturi.
  • La trasee pe viză, indicația privind direcția și distanța posturilor succesive este dată în scris
printr-o schiță simplă, după care se pot stabili aceste elemente.
  • La orientarea cu fotografii panoramice, amplasarea posturilor este însemnată pe fotografia
terenului; ele pot fi atinse în ordinea prescrisă sau la liberă alegere.
   • Orientarea cu crochiuri (reprezentarea simplificată și sugestivă a zonei posturilor) se practică
acolo unde nu pot fi puse la dispoziție hărțile de orientare mai pretențioase.
   • Traseele convenționale sunt redate pe o hartă de orientare, ca la concursurile de masă sau de
performanță. Diferența constă în tehnicitatea redusă, lipsa cronometrării și a adversarilor, cît și în
limitarea parcursului la discreția amatorului.

          

           Din arsenalul antrenamentului de orientare se pot împrumuta unele forme adecvate
sportului de agrement. În aceste cazuri se recurge tot la trasee fixe, adică la menținerea în teren a
posturilor marcate un timp îndelungat.
   • La traseul în stea, în centru se află o hartă sau schița zonei, indicînd amplasarea posturilor
dispuse pe raze aproximativ egale. Amatorii își schițează sau rețin traseul ce trebuie urmat pînă la
un post și apoi se deplasează la acesta, întorcîndu-se de fiecare dată în centru pentru următoarea
problemă de orientare. Parcursul poate fi făcut, ca și în celelalte cazuri, în compania prietenilor sau
a membrilor familiei; de asemenea, aceștia pot asista în centru, ca susținători, la navetele celui
angajat în cursă.
    

 



   • Triunghiul finlandez, formă de practicare a orientării de agrement, are avantajul că nu solicită
amenajări complicate, iar orientaristul nu trebuie să posede decît o busolă. Acest sistem, pe un
teren limitat și cu numai 6 posturi de control, oferă o mulțime de variante de atingere a acestora, în
diferite succesiuni. Chiar și cu o distanță de numai 200 metri între posturi și cu 8 variante,
parcursul reprezintă o lungime totală de aproapo 15 km, oferind de 48 de ori bucuria descoperirii. 

 Forme stimulative
 

          Includerea orientării de agrement într-un sistem de apreciere stimulativ a început în
Norvegia în mijlocul deceniului trecut și este legată de numele unui mare animator al „sportului
pădurilor", Kjell Staxrud. Cu intenția de a încadra orientarea în reușitele acțiuni sportive ,,Trim", 
 s-a lansat mișcarea „Trim orientering" (condiție fizică prin orientare), devenită între timp populară
în multe țări.
             Ce înseamnă „Trim orientering" în concepția creatorului ? Se tipărește anual un set de
hărți — cuprinzînd unele zone de agrement accesibile — împreună cu o broșură care conține mici
detalii ale acestor hărți, cu însemnarea amplasării a câte unui post de control. Amatorului de
orientare îi revine sarcina să localizeze pe hartă posturile și apoi să le depisteze pe teren, în timpul
liber. Pentru stimularea perseverării în tot cursul anului, posturile sînt instalate pe o perioadă de
numai 1—2 luni, după care se montează altele. Ca și la vînătoarea de posturi, în funcție de
dificultate, fiecare post este cotat cu un număr de puncte (5—10), iar în baza punctelor acumulate
într-un an (dovedite prin ștampila sau perforatorul codificat al posturilor) se acordă celor merituoși
cîte o medalie. Astfel, acumularea a 150 de puncte se răsplătește cu o medalie de bronz, 300 de
puncte o medalie de argint, iar 600 de puncte cu medalia de aur, făcîndu-se totodată popularizarea
celor distinși în presa locală și centrală.

Categorii de agrement la concursuri
             Orientarea de agrement nu se rezumă numai la forme necompetiționale. Concursurile de
performanță, chiar și competițiile internaționale, au, din principiu, „porți deschise" pentru oricine,
admițând la start felurite categorii, astfel încît fiecare participant să-și găsească un loc potrivit
exigenței proprii.
              La noi, practicarea orientării ca agrement s-a înfiripat în anul 1973. Concursurile de masă
organizate pentru diferite categorii de participanți și-au deschis porțile pentru cei care, printr-o
hoinăreală iscusită pe cărări nelipsite de obstacole, în pădure, nu urmăresc altceva decît
reconfortarea și bucuriile autoafirmării.
              Rezumînd toate problemele expuse, se poate spune că orientarea de agrement cere puțin
de la organizatori și participanți, în schimb oferă mult. Ea nu solicită o pregătire prealabilă și nici
echipament special, iar inițierea poate fi făcută în cîteva minute, înaintea primului start sau chiar
pe parcurs. I se potrivește din plin îndemnul scandinav: „Vino așa cum ești" ! Participarea este
liberă în cel mai larg sens și scutită de formalități; ea permite practicarea sportului în limitele
timpului disponibil și — ceea ce îi aparține aproape în exclusivitate — oferă posibilitatea de a fi
împreună cu cei apropiați și de a savura plăcerile mișcării în compania acestora. Față de
accesibilitatea ei cu totul aparte și față de exigența minimală ce o caracterizează, ea oferă toate cele
patru „D-uri", atribute ale sportului de agrement: „Deconectare, Destindere, Divertisment și
Distracție. Prin orientarea de agrement se înțelege deci petrecerea utilă și plăcută a timpului liber.
           Orientarea de agrement este deosebit de potrivită categoriilor de adulți și copii care au
predilecție față de învingerea unor obstacole — în speță rezistența mediului; formele competitive
ale orientării de masă sunt preferate mai ales de tânăra generație, dornică de confruntare și de
învingere a adversarului direct.



 

               Orientarea este în toate privințele un sport și, ca atare, este foarte utilă  pentru bunăstarea
psiho-fizică. În principal alergând, cele mai stresate părți ale corpului sunt cu siguranță picioarele
și fesele. Chiar și la viteze mici, cel puțin 15% din grăsimea corporală este arsă și rezistența fizică
crește între urcări, coborâri și obstacole de-a lungul pistei.
           Orientarea stimulează capacitatea cognitivă și abilitățile individuale, deoarece necesită
concentrare și creativitate. Este o activitate care te eliberează de stres și anxietate, promovează
seninătatea și întărește stima de sine. Și întrucât poate fi practicat și în echipă, este un exercițiu
excelent pentru a antrena sociabilitatea și spiritul de echipă.
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 MIȘCAREA - UN IZVOR AL SĂNĂTĂȚII LA ÎNDEMÂNA ORICUI
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         Schopenhauer spunea că Sănătatea nu reprezintă totul, dar fără sănătate nimic nu
contează.
           Deși este greu de definit, sănătatea ar putea fi considerată ca o stare de bine fizic,
psihic și social. Standardul vieții moderne impune un stil de viață mai sănătos și căutarea
unei ieșiri din rutina vieții cotidiene, o evadare din spațiul monden și viața legată de
munca de birou. Dacă îți dorești sănătate și un corp de invidiat, soluția stă la îndemâna
ta- fă mișcare! 
          Activitatea fizică este benefică nu numai pentru corp, ci și pentru minte: Mens
sana in corpore sano - minte sănătoasă în corp sănătos - spune un vechi dicton latinesc,
pentru a susține această teorie. Orice persoană care alege să pună sănătatea pe primul loc,
alege să aibă o alimentație sănătoasă, se odihnește suficient și face mișcare regulat.
           Uneori este dificil să fim constanți în practicarea mișcării, de aceea este foarte
important să cunoaștem beneficiile mișcării pentru organism, pentru a fi motivați să
facem mișcare, indiferent dacă suntem sportivi sau doar amatori. Activitatea fizică aduce
numeroase beneficii , care depind de tipul de efort pe care îl facem, mișcarea fiind cel
mai important factor care îmbunătățește sănătatea. S-a constatat că sportul crește durata
de viață, prin îmbunătățirea funcțiilor plămânilor, inimii, a rinichilor și a sistemului
nervos. Practicarea exercițiilor fizice sporește tonusul muscular, mineralizarea oaselor,
întărirea articulațiilor și a tendoanelor. Mișcarea este, de asemenea, un remediu eficient
pentru insomnie, efortul fizic îmbunătățind calitatea somnului și este și un aliat
incontestabil al longevității. Indiferent dacă intri pe un teren și practici un sport (
baschet, înot, patinaj, tenis, dans etc.) , dacă mergi la o sală de fitness dau faci o simplă
plimbare în natură, orice activitate activează endorfinele, care sunt substanțe chimice din
creier, responsabile cu starea noastră de bine. Ele ne fac să ne simțim mai relaxați, mai
fericiți. Sporturile de echipă sunt și ele extrem de importante, deoarece ne plasează într-
un cadru care ne motivează să ne autodepășim, ne oferă oportunitatea de a ne dezvolta
capacități mai bune de interacțiune socială, ne permit să legăm relații mai strânse cu
prietenii sau colegii.
           Sportul ne îmbunătățește concentrarea și atenția, ne ajută să ne păstrăm abilitățiile
mintale-cheie: gândirea critică, învățarea sau memoria.
       Mișcarea reduce stresul și depresia, ne ajută să alungăm gândurile negative și
frustrările acumulate de-a lungul zilei.
           Activitatea fizică ne ajută să ne păstrăm greutatea optimă, să avem corpul pe care
ni-l dorim, fapt ce sporește încrederea în sine a practicantului.
       Sportul ajută la dezvoltarea unor calități specifice liderilor, precum viziunea,
charisma, creativitatea cu forța interioară, trăsături esențiale în activitatea desfășurată în
echipă. Mișcarea întărește imunitatea, iar un corp viguros va face față mai ușor
eventualelor îmbolnăviri. Faptul că îți pui corpul în mișcare în mod regulat ajută sistemul
imunitar și întregul organism. Pe de altă parte, mișcarea stimulează formarea celulelor
care luptă împotriva infecțiilor. Capilarele se deschid, iar prin ele circulă o mai mare
cantitate de sânge. Dacă sistemul circular funcționează spre cote maxime se va accelera și
procesul de stimulare a anticorpilor.
           



              Sportul în aer liber este cel mai benefic, deoarece expunerea la lumina naturală stimulează
sinteza vitaminei D, benefică pentru imunitate. Astfel plimbările și activitățile fizice au efecte
pozitive asupra sistemului imunitar.
Important este să faci mișcare cu regularitate, cel puțin de trei ori pe săptămână. Este important
săpractici activități de întreținere a condiției fizice și a articulațiilor. Joggingul, înotul, mersul pe
bicicletă, fotbalul, tenisul etc., toate realizate cu o încălzire prealabilă și nu neapărat la nivel
competițional, sunt ideale pentru a menține flexibilitatea articulațiilor.
           Mișcarea făcută după-amiaza sau seara devreme este cea mai avantajoasă pentru un somn
liniștit și calitativ, iar cea făcută în timpul dimineții elimină stresul și îmbunătățește dispoziția,
lucru care ajută la reglarea orelor de somn. În timpul activității fizice crește temperatura deasupra
mediei, stimulând activitatea inimii, a creierului și a mușchilor, instalând o stare de relaxare și
bună dispoziție care favorizează un somn liniștit.
           Cu toții ne simțim mai bine când facem mișcare. Sportul îmbunătățește postura, conferă
expresivitate mișcărilor și stimulează nivelul de energie.
           Cât de importante sunt orele de educație fizică în școli? Sunt foarte importante, iar cele
câteva argumente menționate anterior vin să susțină practicarea sportului încă din copilăria
timpurie. Sportul dezvoltă personalitatea, poate crea caractere solide și poate contribui la sănătatea
fizică și psihică a individului. Intr-o lume tehnologizată, copiii trebuie încurajați să facă mișcare.
Din ce în ce mai mulți copii încep să înlocuiască treptat mersul pe bicicletă sau fotbalul din curtea
școlii cu orele lungi petrecute în fața televizorului sau a calculatorului, de cele mai multe ori luând
și masa în fața ecranelor, lucru foarte dăunător pentru organism.
             Astfel, se vorbește tot mai des despre obezitate infantilă generată de o alimentație greșită,
de lipsa activității fizice și chiar de lipsa de somn. Putem controla acest lucru prin orele de
activitate fizică petrecute la sală , la școală, în parc sau chiar acasă. Pentru că în zilele noastre, cei
mai mulți dintre noi ne confruntăm cu o lipsă cronică de timp, iar acest lucru atrage după sine toate
tipurile de comportamente dăunătoare organismului precum alegerea mâncării de tip fast food,
lipsa somnului , mâncatul pe fugă sau în fața ecranelor și lipsa de mișcare. De aceea sportul în
școli este vital, el are un rol primordial în dezvoltarea armonioasă a copilului. Sportul
îmbunătățește performanțele școlare, disciplinează copilul, dezvoltă motivația, spiritul de echipă,
este o formă de educație pentru sănătate, promovând respectul și grija pentru propriul organism.
          Prin educația fizică în școli se asigură formarea deprinderilor intelectuale și practice sau
valorilor etice și morale care duc la o mai bună integrare a copilului. Sportul crește rezistența
organismului la viruși și bacterii , îmbunătățind sistemul imunitar. Am simțit nevoia să subliniez o
dată în plus, beneficiile mișcării asupra dezvoltării sănătoase a copilului și să întăresc ideea că
sportul face parte din educația generală, fiind o activitate vitală pentru dezvoltarea armonioasă și
formarea caracterelor.
           Așadar, beneficiile mișcării pentru organism sunt evidente. Mișcarea este o activitate de
nelipsit din viața oricărei persoane care dorește să își mențină în stare cât mai bună sănătatea fizică
și psihică. 
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  SPORT, ECOTURISM ȘI LOISIR
- EXPEDIȚIE MAGICĂ PE VÂRFUL MOLDOVEANU

 

                                   Prof. Daniela Georgescu, Palatul Copiilor Pitești
                             Prof. Gheorghe Georgescu, L.P.S. „Viitorul“ Pitești

 
         Turismul reprezintă un fenomen economico-social specific civilizației moderne, puternic
ancorat în viața societății și ca atare influențat în evoluția ei. 
 O componentă importantă a turismului este cea care se adresează copiilor, elevilor, studenților și
tineretului în general. Turismul școlaror ganizat în vacanțele școlare, pe lângă atribuțiile sale
formative și informative, trebuie să ofere tinerilor un mediu diferit de cel școlar și familial care să
le completeze universul cunoașterii, să le dezvolte capacitatea de autogospodărire, sociabilitatea,
competitivitatea, iar fondul activităților de divertisment să fie educația.
          O  latură importantă a procesului educațional o reprezintă educația extrașcolară care prin
multitudinea de activități desfășurate într-un cadru organizatoric și profesional de înalt nivel prin
intermediul taberelor școlare, își aduc contribuția la formarea personalității și influențarea
trăsăturilor pozitive de caracter ale tinerilor.   Trebuie promovată și dezvoltată activitatea turistică
montană pentru elevii și tinerii care participă la diverse acțiuni în timpul vacanțelor școlare pentru
ca acestea să fie cât mai plăcute și să contribuie astfel la perfecționarea procesului educativ. 
            Toate aceste acțiuni cultural-artistice și sportive la care participă elevii au rolul de a  lelărgi
orizontul cunoașterii, de a le contura trăsăturile de personalitate și caracter, de a dobândi
cunoștințe, priceperi, de a forma aptitudini și atitudini care să le desăvârșească educația și să
formeze și consolideze relațiile sociale. 
        Argeșul este un colț de țară inedit, un spațiu voievodal mirific unde cadrul natural se
împletește armonios cu istoria și cultura. Ținuturile Argeșului sunt pentru călătorul venit de pe alte
meleaguri prilejul de a descoperi drumuri ale memoriei și ale naturii emblemetice pentru România.
Se pot organiza excursii la Curtea de Argeș, barajul Vidraru, Câmpulung Muscel, care au darul de
a face cunoscută istoria acestor meleaguri, tradițiile și hărnicia oamenilor care au trăit aici de-a
lungul timpului. Exemple de astfel de mărturii care au străbătut secolele și care vorbesc despre
cultura și talentul acestui popor, monumente și obiective turistice care fac parte din patrimonial
cultural național și international, ar fi: Curtea Domnească-prima  reședință a domnitorilor Țării
Românești, Mănăstirea  Curtea de Argeș, o adevărată bijuterie arhitectonică care te surprinde prin
bogăția, fastul, ciudățenia și strălucirile ei, Cetatea Poienari, Mănăstirea Negru Vodă din
Câmpulung,  Mănăstirea Corbii de Piatră, Biserica Nămăiești săpată  în întregime în gresia
dealului în anul 1545, etc.

 



                Teritoriul montan al Județului Argeș este o importantă zonă turistică din țara noastră ce
include rezervații naturale complexe de mare valoare științifică iar Munții Făgăraș reprezintă cea
mai semeață creastă montană din tot lanțul Carpaților României. Astfel, ținând cont de cadrul
natural deosebit și așezarea taberei Nucșoara,  se poate include într-un program turistic al unei
vacanțe și efectuarea unei expediții magice pe cel mai înalt vârf muntos din țară și anume Vârful
Moldoveanu, 2544m.  O astfel de expediție ar creea experiențe unice precum și satisfacția,
mândria și sentimentul autodepășirii care ar sădi în mintea și sufletul tânărului amintiri și trăiri de
neuitat, ar putea avea influențe pozitive pentru întreaga sa viață.
            Expediția se poate realiza cu un grup de maxim 20 de participanți  împreună cu doi
însoțitori și un ghid montan care este bun cunoscător al traseului și are o experiență îndelungată în
desfășurarea unor astfel de acțiuni. Plecarea poatea vea loc din dreptul taberei Nucșoara la ora 8.00
cu un mijloc de transport adecvat pentru parcurgerea celor 40 de kilometri de-a lungul râului
Doamnei până în zona denumită  Bândea la poalele vârfului Moldoveanu. De aici poate începe
expediția magică cu rucsacul în spate, cu urcușuri și coborâșuri, cu priveliști de neuitat care îți taie
răsuflarea, cu  aer curat, izvoare criataline și poteci pe vârf de munte. Satisfacția deplină vine după
aproximativ 5 ore de mers, presărate cu câteva popasuri pentru odihnă, hrană și contemplarea
priveliștilor, când vom păși și vom atinge cel mai înalt punct din România, când vom  avea
sentimentul că suntem mai aproape de cer sau poate că facem parte din el. Pe tot parcursul
traseului să nu uităm nicio clipă legile muntelui. Cunoașterea și aplicarea lor ne pot salva viața. 
 Întoarcerea la locul unde așteaptă mașina se poate face mai ușor dar tot cu foarte mare atenție și
bineînțeles satisfacția de a mai vedea încă o dată acele locuri mirifice pe care călcăm poate o
singură data înviață. Se ajunge la locul de plecare seara târziu, obosiți dar mulțumiți și mândri de
experiența unică trăită.
             Prin turism se valorifică în mod superior frumusețile naturale ale țării, se reliefează
semnificația unor obiective determinând formarea de sentimente, atitudini, convingeri,
comportamente, elemente care contribuie în mod substanțial la formarea oamenilor moderni,
componenți ai unei societăți moderne, prezente și viitoare.
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 PROMOVAREA ACTIVITĂȚII FIZICE LA ELEVI 
PENTRU O SĂNĂTATE SUSTENABILĂ

 
Prof. Carmen - Teodora Dragomir,

Palatul Copiilor Pitești

         În scopul promovării și adoptării unui stil de viață sănătos în învățământul românesc ca de
altfel în învățământul de pretutindeni,au fost inițiate numeroase proiecte de educație sanitară atât
în mediile școlare cât și în cele extrașcolare. Organizația Mondială a Sănătății (O.M.S.) sublinia
încă din anul 1986 că „sănătatea este mult prea importantă pentru a fi lăsată numai practicienilor
din domeniul sanitar, că educația și elaborarea de politici de sănătate publică trebuie să fie centrale
pentru dezvoltarea sănătății la nivel individual, comunitar și național.”
       Educația pentru sănătate, concept care stă la baza promovării sănătății, are drept scopuri
informarea și educarea populației în domeniul medical, pentru a cunoaște manifestările bolilor și
modalitățile de prevenire a acestora, dobândirea unor atitudini și deprinderi care să fie favorabile
sănătății, implicarea activă a populației în domeniul păstrării sănătății, oamenii putând să ia decizii
privind propria lor stare de sănătate.
          Promovarea sănătății este, așadar, un termen care presupune o abordare multidimensională
de îmbunătățire a stării de sănătate, care include activități de educație, activități de promovare a
unor schimbări comportamentale și de stil de viață, politici și măsuri legislative. Educația pentru
sănătate utilizează mai multe tipuri de abordări, medicală (bazată pe tipul de relație dintre medic și
pacient), educațională (bazată pe informarea oamenilor, care vor lua singuri decizii privind
sănătatea), personalizată (individualizată), care aduce sprijin persoanelor pentru a-și identifica
singuri problemele și să ia singuri deciziile necesare, abordarea care presupune schimbări sociale,
în care se urmărește realizarea unor schimbări în mediu pentru a facilita luarea deciziilor celor mai
favorabile sănătății la nivel comunitar.
        O atenție deosebită se acordă îndeplinirii unui obiectiv important, cel de promovare a
activității fizice la elevi, fiind confirmat și demonstrat științific faptul că activitatea fizica
practicatăîn mod regulat este un factor protector esențial pentru prevenirea și ținerea sub control a
bolilor, pentru ameliorarea sănătății mentale, menținerea funcțiilor cognitive și evitarea depresiei și
anxietății. Sănătatea copiilor de astăzi va fi proiecția sănătății sustenabile a societății de mâine.
        Activitatea fizică influențează în mod semnificativ și evident starea de spirit a copiilor,
motivația și concentrarea lor. Copiii au rezultate mai bune la învățătură, au parte de experiențe
valoroase și deprind abilități sociale. Sportul și mișcarea modifică, în mod real, formula chimică a
creierului (modifică nivelul de hormoni eliberați, mai ales cel de serotonină și eliberarea de
endorfine, așa numiții hormoni ai fericirii), cu un impact direct asupra stării de spirit. În plus,
activitatea fizică oferă o modalitate pozitivă, sănătoasă, de a reduce anxietatea și tensiunea
psihologică. Totodată, prin sport, prin practicarea activităților fizice, copilul se autodisciplinează,
capată mai multă încredere în sine, își fortifică imunitatea organismului atât fizic, cât și psihic. 
         Prin mișcare fizică, preșcolarii învață cum anume funcționează corpul lor și consumă și
surplusul de energie. Astfel, pentru ei sunt recomandate activități precum alergatul și jocuri pe
bază de alergat, cățăratul, drumețiile, mersul pe jos etc.
          Pentru copiii școlari între șase și zece ani exemple de sporturi și activități potrivite sunt
sporturile de echipă ca baschet, fotbal, volei, handbal, dansuri de echipă, sporturi individuale ca
înot, tenis, gimnastică, alergare, patinaj, ciclism, arte marțiale, echitație, cățărat și desigur,
activități de grup distractive care implică respectarea unui set comun de reguli, de exemplu
drumețiile în aer liber.



              Este importantă includerea unui sport în echipă și a unui sport individual. Sportul în echipă
va dezvolta caracteristici precum empatia, atenția distributivă, gândirea strategică, analizarea
riscurilor. Sportul individual dezvoltă competențe de bază precum răbdarea, perfecționarea,
disciplina de sine, inclusiv automotivarea.
            Sporturi și activități potrivite preadolescenților cu vârsta cuprinsă între zece și treisprezece
ani sunt sporturi de echipă ca baschet, fotbal, volei, handbal, dansuri de echipă, sporturi
individuale ca înot, tenis, gimnastică, alergare, patinaj, ciclism, arte marțiale, echitație, aerobic,
dansuri. Suplimentar, acasă se poate practica săritul coardei, un set de genoflexiuni, fandări sau
abdomene, alergat. Trebuie avută în atenție și dezvoltarea lor emoțională, care, uneori, poate fi mai
lentă decât dezvoltarea fizică, de asemenea faptul că la această vârstă educatorii treuie să fie alături
de ei și să îi încurajeze mereu, să îi ajute să nu renunțe la practicarea sportului preferat. La această
vârstă se iau în discuție aspecte despre igiena intimă și igiena în timpul și după exercițiul fizic.
Transpirația poate deveni principalul motiv pentru care copiii evită să facă sport, de aceea trebuie
motivați, ei fiind foarte receptivi la această vârstă, să continue practicarea acestuia prin ideea de
menținere a igienei asociate exercițiului fizic.
        În perioada adolescenței, 14-18 ani, cât și la vârsta adultă, activitatea fizică regulată
reprezintă o investiție sănătoasă pentru inimă și pentru organism în ansamblu, reduce riscul de
apariție a afecțiunilor cardiovasculare, contribuie la îmbunătățirea valorii tensiunii arteriale, ale
colesterolului și ale glicemiei. 
        Astfel, în loc de câteva ore petrecute în fața televizorului sau a calculatorului, este
recomandată activitatea fizică precum practicarea unui joc de tenis sau badminton, alergatul,
înotul, mersul pe role sau pe bicicletă.Exercițiile la sala de fitness sunt de asemenea utile, mai ales
dacă se combină activitățile cardio cu cele de forță care conduc la buna dezvoltare a sistemului
cardiovascular, pulmonar și muscular.
              Mișcarea zilnică este definită drept acea mișcare ușoară carenu are ca efect transpirația. În
acest caz, recomandarea este ca tinerii să efectueze minim șaizeci de minute de activitate fizică.
Mișcarea zilnică este definită drept mișcare medie, dacă se ajunge la transpirație, în cazul acesta,
sunt recomandatetreizeci de minute de activitate fizică. În această perioadă, metabolismul tinerilor
se schimbă rapid și corpul se definitivează, ajunge la maturitate. Aceasta este perioada în care se
elimină grăsimile de creștere pe care le au de obicei copiii, de aceea la această vârstă este nevoie
de atenție suplimentară pentru dezvoltarea musculară, pentru că mușchii dezvoltați în acești patru
ani din adolescență se mențin ca arhitectură și se va manifesta ceea ce fiziologii din medicina
sportivădenumesc memoria mușchiului, se pot face predicții dacă pe viitor o persoană poate
construi masă musculaăr ușor saudacă poate slăbi ușor sau nu. De aceea tinerii elevi sunt încurajați
să aibă grijă la cum își sculptează corpulprin practicarea activităților fizice încă din adolescență.
 Elevii descoperă astfel că mișcarea înseamnă sănătate! Comunitatea științifică medicală a dovedit
pe baza studiilor desfășurate că activitatea fizică are nenumărate beneficii. Activitatea fizică
regulată reduce riscul de boală coronariană și accident vascular cerebral, diabet zaharat,
hipertensiune arterială, cancer de colon, cancer de sân și depresie. Beneficiile activității fizice sunt
extrem de importante, atât pentru îmbunătățirea sănătății sistemului muscular și osos, cât și pentru
menținerea greutății corporale, în timp ce sedentarismul va predispune la toate aceste boli! 
             Copiii sunt educați să evite să fie inactivi,să încerce să folosească orice prilej pentru a face
mișcare, ca de exemplu când își ajută părinții la desfășurarea treburilor casnice uzuale, cumpăratul
alimentelor, aruncarea deșeurilor sau plimbatulanimalului de companie, evitarea utilizării liftului și
a deplasărilor cu mașina familiei, preferând mersul pe jos,ajutorul dat la îngrijirea și
curățareacasei, dar și a grădinii sau a spațiilor verzi din preajma locuinței. 



             Sunt încurajați să aleagă plimbările în pas vioi, drumețiile, jocurile sportive fotbal, volei,
tenis în compania celor dragi, în locul meselor prea copioase de familie. Copiii își pot invita
prietenii la o plimbare pe jos sau cu bicicletele, la un joc de fotbal sau volei, la înot. Copiii activi
sunt cei care de obicei evităhobby-urile care predispun la sedentarism, de exemplu cusutul,
croșetatul, privitul îndelung la televizor, interacțiunea digitală pe internet. 
               Mulți dintre elevii care nu practică un sport de performanță adoră mișcarea în natură, ori
de câte ori este posibil, fiind dovedit științific că acest tip de activitate aduce o stare de bine,
sănătatea și mișcarea fiind strâns corelate.Este restabilită legătura cu natura, organismul se
oxigenează, accelerându-se procesele de ardere, în același timp natura ajută la relaxare și la
consolidarea echilibrului mental pentru a face față mai bine provocărilor școlare și cotidiene. Un
studiu european a arătat căelevii care petrec mult timp în natură, într-un mediu verde, au de trei ori
mai multe șanse să fie active din punct de vedere fizic, cu o probabilitatefoarte mică de a se
îmbolnăvi.Mișcarea în natură îmbunătățește stima de sine și ameliorează stările de dispoziție
negativă, cum ar fi tensiunea psihică, furia, stările de anxietate și depresia.Dacăelevii sunt
obișnuiți de mici cu mișcarea în natură vor continua și ca adulți. Astfel, elevii învață să fie parte
integrantă a naturii, să respecte natura și să o prețuiască, pentru că aceasta poate reprezenta o
resursă inepuizabilă de sănătate sustenabilă.
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 Zumba: Slăbește în timp ce te distrezi
 Sh'bam: dansul la modă pentru a pierde calorii
 Eliptica să ai picioare de oțel
 LISS: antrenament de intensitate scăzută
 Afroaerobic: trezește-ți partea sălbatică
 HIIT - Antrenament de mare intensitate
 Întărește-ți corpul cu TRX
 Aeroyoga: pentru un corp mai tonifiat si mai usor

SPORT SAU DIETĂ PENTRU A REVENI ÎN FORMĂ?
 

Prof.Mirela Dinu
Palatul Copiilor Pitești

 

              Exercițiile fizice regulate sunt esențiale nu numai pentru menținerea sănătății, ci și pentru
prevenirea obezității. Totuși, un lucru este cert: astăzi nu se mai poate apela doar la dietă, este
necesară o abordare combinată a exercițiilor fizice și a alimentației adecvate.
              Dar ce fel de activitate fizică? Totuși, aceasta este o întrebare cheie la care nu este ușor de
răspuns. De ani de zile s-a spus că exercițiile aerobice sunt esențiale pentru că arde grăsimile. Asta
e? Pentru a înțelege ceva mai mult trebuie să începem prin a înțelege o anumită noțiune de
metabolism energetic.
             În organismul nostru, grăsimile sunt folosite doar în repaus sau la niveluri foarte scăzute
de efort deoarece metabolismul lor este lent și nu ne permite să dezvoltăm energia atât de repede
cât este necesar în majoritatea activităților fizice.În timpul efortului se folosesc aproape exclusiv
rezervele de glicogen, zahăr depus în mușchi și ficat prin alimentație.
             Prin exerciții fizice, prin urmare, ardem cu siguranță calorii, dar acestea provin mai ales
din zaharuri și doar marginal din grăsimi.Pentru a arde grăsimi avem nevoie de un motor care
consumă mai mult, cu o capacitate mai mare care să mărească consumul în repaus. Mărimea
motorului nostru depinde de masa musculară.
          Acestea fiind spuse, să încercăm să înțelegem ce exerciții trebuie  să facem.Dacă ești
îngrijorat de corpul tău și te gândești de mult să revii în formă, iată câteva idei de sport pentru a
începe imediat.
          Iată cele mai recente tendințe în care mișcarea este combinată cu distracția.Singura și
obligatorie regulă în cele mai recente sporturi la modă este că distracția vine înainte de orice. 

             Sportul și pierderea în greutate sunt concepte care merg mână în mână, dacă ceea ce ne
dorim este să slăbim într-un mod sănătos și eficient, cel mai bine este să începem să facem sport.
Nu există miracole care să modeleze organismul, trebuie să te angajezi și, de asemenea, să urmezi
o alimentație sănătoasă. Sportul este, de asemenea, foarte benefic pentru sănătatea noastră:
întărește inima, ne crește stima de sine, elimină stresul.

Zumba: slăbește în timp ce te distrezi

               Dacă îți place să dansezi, dar cauți și o modalitate eficientă de a pierde în greutate, zumba
este antrenamentul potrivit pentru tine. Acest sport complet combină ritmurile latine cu exerciții de
intensitate mare și scăzută, astfel încât să poți slăbi într-un mod distractiv.
             Pe lângă faptul că slăbește rapid, zumba îmbunătățește flexibilitatea, întărește mușchii și
inima, îmbunătățește echilibrul și coordonarea... și, de asemenea, îți permite să-ți crești nivelul de
stima de sine și buna dispoziție. 



Sh'bam: dansul la modă 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 să te simți ca o adevărată vedetă în timp
ce îți lucrezi corpul pentru a întări mușchii și, bineînțeles, a slăbi.
           În timpul coregrafiei Sh'bam întregul corp se mișcă, de la umeri la piept și șolduri.
Încălzirea va lăsa loc la 35 de minute de coregrafie de intensitate moderată, care se încheie cu
câteva mișcări de intensitate scăzută.

Eliptica pentru picioare  de oțel

                 Cu eficiență maximă, această activitate sportivă este un „ucigaș de calorii”. Eliptica este
o activitate accesibilă tuturor, care constă în folosirea unui aparat eliptic într-o sală, într-o sală de
clasă și în grup, îndrumat de un instructor sportiv care propune diferite intensități pentru a simula
un anumit traseu. Și, bineînțeles, acompaniat de muzică!
                Acest sport este excelent pentru cei care doresc să slăbească rapid și să ardă multe calorii
într-un timp scurt (900 kcal în 45 de minute) în timp ce tonifică și modelează fesele și coapsele. În
plus, vă va permite să vă îmbunătățiți starea cardiovasculară. Transpiri mult și te distrezi cu
muzica: o melodie ritmată va fi ideală pentru a pedala mult ca și cum ar fi mers la vale, iar una mai
lent, în sus, pentru o intensitate mai mare.

LISS: antrenament de intensitate scăzută

             LISS „Low Intensity Steady State” este un antrenament de intensitate scăzută, dar
combină un efort constant de cel puțin 60 de minute. Acest antrenament promite să ardă mai multă
grăsime decât 20 de minute de alergare. Câteva exemple: Mergeți repede sau alergați încet /Înot
moderat / Urcați scările / Mașină eliptică / Aparat de vâsle / Ciclism sau bicicletă de exerciții.
             Este o modalitate eficientă de a pierde în greutate, deoarece organismul are nevoie de
oxigen pentru a topi grăsimea. Cu cât exercițiile sunt mai puțin intense, cu atât mai mult oxigen
este disponibil pentru a face munca. De asemenea, deoarece este un antrenament blând, poate fi
făcut de oricine și evită durerile articulare și musculare după sport.

 

Afroaerobic: trezește-ți partea sălbatică

            Constă în fuziunea ritmurilor africane adaptate dansului aerobic european. Cu Afroaerobics
te vei bucura de coregrafie și ritmuri care îți vor scoate în evidență latura mai sălbatică, în timp ce
faci un antrenament cardio de intensitate moderată.
         Caracteristica cheie a afroaerobicului este că necesită mobilitatea diferitelor grupe musculare
separat. Vă va permite să vă cunoașteți mai bine corpul, să vă întăriți mușchii și să pierdeți în
greutate într-un mod diferit și distractiv.

HIIT - Antrenament de înaltă intensitate

          Antrenamentul cu intervale de mare intensitate, sau HIIT, alternează intervale de muncă
fizică grea cu intervale de recuperare. Adică într-o perioadă scurtă de timp mușchii sunt lucrați
intens, iar următoarea perioadă este odihnită. Astfel, pe toată durata sesiunii de exerciții este unul
dintre cele mai eficiente exerciții de slăbire. Pe lângă faptul că vă permite să slăbiți, îmbunătățește
tonusul muscular, crește capacitatea aerobă și anaerobă și reglează tensiunea arterială, colesterolul
și nivelul de insulină din sânge.



Întărește-ți corpul cu TRX
 

                Acest tip de exercițiu de suspendare, cunoscut sub numele de TRX, a fost creat de
armata SUA, astfel încât armata să poată rămâne în formă oriunde. Dar nu-ți fie teamă, nu ai
nevoie de o condiție fizică perfectă pentru a o practica, doar de dorința de a încerca ceva diferit și
de a te autodepăși. Și, desigur, veți avea nevoie de o bandă de cauciuc specifică pentru a vă
antrena.
                  Antrenamentul TRX sau suspensie constă în exerciții în care picioarele sunt ținute de
un singur punct de ancorare, în timp ce restul corpului atinge solul. Astfel, un procent mare din
greutatea corpului tău cade pe zona pe care vrei să o antrenezi în timp ce faci un anumit exerciți
TRX, sau antrenamentul cu suspensie, este ideal pentru îmbunătățirea echilibrului și flexibilității,
dar mai presus de toate va crește puterea, rezistența, coordonarea și stabilitatea corpului tău. După
o sesiune bună de TRX, sigur vei simți rigiditate pe tot corpul în primele zile, dar în scurt timp vei
observa cum se întăresc acele zone lasate pe care ai început să te antrenezi.

Aeroyoga: pentru un corp mai tonifiat și mai ușor

            Cursuri care amestecă yoga, pilates și artele circului. Aeroyoga reunește aceste trei
sporturi, mult mai aproape decât pare. Cel mai important, sfidează gravitația! Pentru că aceste
exerciții sunt efectuate într-un fel de hamac. Corpul nostru zboară departe... Și kilogramele cu el!
Lecțiile durează de obicei 75 de minute și alternează cu salutul la soare (un exercițiu de yoga
folosit ca încălzire), o fază mai dinamică inspirată de dans și gimnastică, un antrenament „aerian”
cu ajutorul hamacului și în final o perioadă de relaxare
                   Lucrând aceste trei unghiuri în același timp, aero-yoga vă permite să slăbiți rapid, chiar
dacă depinde de intensitatea exercițiilor. Diferitele poziții îmbunătățesc flexibilitatea corpului și îl
tonifică, mișcând atât mușchii mai superficiali, cât și cei mai profundi. De asemenea, ne ajută să
îmbunătățim postura și aduce alte beneficii, cum ar fi o calitate mai bună a somnului și mult mai
multă energie, ceea ce accelerează și mai mult pierderea în greutate.
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JOC ȘI MIȘCARE - EXEMPLE DE BUNE PRACTICI
 
 

Prof. Maria Elisabeta Negru, 
Școala Gimnazială „Traian” Pitești

 
        Jocurile în care rolul mișcărilor este clar exprimat poartă, în general, denumirea
convențională de „jocuri de mișcare” (dinamice). 
                 Jocul de mișcare este o variantă a activității de joc. Baza ei o constituie diferitele acțiuni
motrice active, motivate de un subiect (temă, idee) și parțial îngrădite de reguli. Totodată, ele
urmăresc învingerea, în condiții mereu schimbătoare ale mediului de joc, a diferitelor dificultăți
sau obstacole ivite în calea atingerii scopului propus. 
            Acțiunile motrice, de exemplu, pot fi legate de executarea unor mișcări de imitare; în
cadrul jocurilor putem întâlni scurte părți de alergare, acțiuni de „viteză”, de „îndemânare”, de
învingere a obstacolelor prin săritură, rezistență și forță. 
               Alte acțiuni cer folosirea diferitelor mișcări legate de orientare, observație sau auz și toate
acestea – în diferite forme și combinații. Sarcina jocului determină stabilirea acțiunilor jucătorilor
conform scopului propus, caracterul și dezvoltarea conflictului de joc. Această latură a jocului –
existența unui sens – înviorează, pe de o parte, acțiunile complexe ale jucătorilor, iar, pe de altă
parte, dă un colorit emoțional folosirii diferitelor procedee tehnice sau elemente de tactică. 
         Regulile determină în cadrul fiecărui joc elementele cele mai constante în așezarea
jucătorilor și cele mai tipice în deplasarea acestora, precizează caracterul comportării, drepturilor
și obligațiile jucătorilor, stabilesc mijloacele de conducerea a jocului și procedeele și condițiile de
stabilire a rezultatului. Acest lucru nu exclude, ci, dimpotrivă, presupune manifestarea unei
activități creatoare din partea jucătorilor și folosirea inițiativei personale pe măsura capacităților,
dorințelor și intereselor fiecăruia. 
                 Conținutul jocului de mișcare (acțiunile motrice și subiectul) determină forma lui, cu
alte cuvinte caracterul tipic de organizare a participanților. Caracteristica jocului de mișcare este
organizarea acțiunilor participanților, care să le permită o largă inițiativă creatoare în alegerea
mijloacelor pentru atingerea scopului propus. Particularitățile constituente ale conținutului și
formei caracterizează jocul de mijloace ca fiind unul dintre mijloacele educației fizice, care poate
fi folosit însă și ca o metodă de dezvoltare fizică generală. Datorită multitudinii efectelor pe care
jocurile de mișcare le au asupra copiilor din punct de vedere formativ-instructiv-educativ, ele sunt
folosite în toate formele organizate prin care educația fizică este realizată în școală, în lecție, în
pauzele organizate, în excursii sau plimbări. 
                Cu ajutorul jocului de mișcare formăm cunoștințe, priceperi și deprinderi motrice de
bază ca: mersul corect, alergarea economică, săritura și aruncarea, și dezvoltăm în același timp și
calitățile motrice de bază necesare în viața de relație într-o formă plăcută și ușor accesibilă. Fiind o
formă de activitate ce dă satisfacție, jocul antrenează la o participare conștientă, determinând în
același timp o manifestare degajată și integrală a personalității. În jocul de mișcare se manifestă
atât calitățile, cât și defectele caracterului și totodată, nivelul pregătirii fizice și motrice ale
participanților. Ceea ce este deosebit în jocul de mișcare la diferite vârste sunt sarcinile, conținutul,
modul de organizare, precum și numărul regulilor. Astfel, același joc poate fi folosit la orice
vârstă, amplificând însă cerințele, regulile, mărind distanțele și numărul obstacolelor, solicitând
din ce în ce mai multă corectitudine.

 



                          Pentru ca jocul de mișcare să contribuie la îndeplinirea sarcinilor educației fizice este
necesar să fie ales cu discernământ, ținându-se seama de anumite cerințe de bază. Această alegere
condiționează influențarea pozitivă sub toate aspectele asupra subiecților. Astfel, alegerea jocului
se va face în funcție de: sarcinile pe care vrem să le realizăm; locul jocului în lecția de educație
fizică, și anume în care parte a acesteia se va folosi; vârsta jucătorilor și particularitățile morfo-
funcționale și psihice; nivelul dezvoltării și pregătirii fizice, starea de sănătate; particularitățile de
sex (dacă este cazul); condițiile materiale privind locul de desfășurare și inventarul de materiale de
care dispunem; de condițiile atmosferice, dacă se lucrează în aer liber etc. Respectând aceste
cerințe, alegerea jocului ar trebui să asigure accesibilitatea lui și, în același timp, trebuie să
trezească interesul practicanților. Este cunoscut faptul că un joc care nu este potrivit cu
posibilitățile elevilor (fie că cerințele sunt prea mari sau prea mici, fie nu aduce elemente noi), nu
trezește interesul și, prin urmare, nu poate determina nici efectele dorite.
                  Jocul trebuie, de asemenea, să corespundă nivelului mediu de pregătire fizică și psihică
a colectivului cu care se lucrează. În ceea ce privește metodica organizării colectivului de joc, un
rol important îl are formarea echipelor. Pentru ca acțiunile de joc să realizeze efectele instructiv-
educative propuse este necesar ca profesorul să se preocupe și de buna organizare a colectivului.
Prin organizarea colectivului se înțelege asigurarea formațiilor care vor desfășura jocul. Astfel, în
cazul în care jocul ales necesită împărțirea colectivului pe echipe, o bună organizare presupune
respectarea următoarelor cerințe: echipele să fie egale ca număr; să fie egale ca valoare biomotrică
să fie egale sub aspectul bagajului de deprinderi motrice.
              În cadrul orelor de educație fizică și sport, dar și în timpul recreațiilor elevii prezintă
uninteres sporit pentru jocurile de mișcare.
             În acest articol am ales să prezint câteva jocuri de mișcare le nivelul învățământului
primar, care pot fi utilizate atât în cadrul orelor de Educație fizică și sport cât și la disciplina Joc și
mișcare.
1. Titlul jocului: VULPEA SOMNOROASĂ
Obiectivul urmărit: dezvoltare calităților motrice și a capacității de orientare în spațiu
Locul de desfășurare: Sala de sport sau terenul de sport
Număr de participanți: 10 – 30 elevi
Materiale necesare: scăunele sau alte obiecte pe care se pot cățăra copiii
Descrierea jocului: Într-un colț al terenului se stabilește culcușul vulpii (un cerc sau un obiect
pecare stă). În colțul opus se află căsuța iepurașilor, un cerc mare, cu obiecte pe care stau iepurașii.
La semnalul de începere, iepurașii ies din căsuță, sărind pe două picioare ( săritura iepurelui)
și se apropie de culcușul vulpii strigând: ,,Vulpea somnoroasă/ S-a închis în casă.”
Vulpea, trezită, aleargă către iepurași, care se întorc cât pot de repede acasă, cocoțându-se pe
obiectele din cerc. Iepurașul prins e scos din joc.
Dacă numărul de copii este mare, pot exista mai multe vulpi (Stan, 2001).
Observații: - elevii vor fi atenți să nu se îmbrâncească, altfel vor fi scoși din joc
2. Titlul jocului: VULPEA ȘI GĂINUȘELE
Obiectivul urmărit: dezvoltarea vitezei de reacție, a îndemânării
Locul de desfășurare: terenul de sport
Descrierea jocului: Elevii sunt răspândiți pe tot terenul. Din loc în loc se desenează cercuri
carereprezintă cuiburi. La semnalul profesorului, găinușele ies din cuibare (cercuri) și caută
demâncare. Pe furiș, vulpea/vulpile încearcă să le prindă, alergând după ele. Găinușele trebuie
săajungă câte una într-un cuibar.
Găinușele prinse de vulpi, sau care s-au grupat câte 2 – 3 într-un cuib, sunt scoase din joc.
După un timp, rolurile se schimbă.



            3. Titlul jocului: CRABII ȘI CREVEȚII
Obiectivul urmărit: dezvoltarea vitezei de reacție, a atenției și a spiritului de echipă
Locul de desfășurare: terenul de sport
Număr de participanți: 10 – 30 (număr par)
Descrierea jocului: Elevii sunt împărțiți în două echipe, așezate în linie, de o parte și de alta a
uneilinii de mijloc, la distanță între ele. În spatele fiecărei echipe, la marginea terenului, se trasează
o,,linie de scăpare”. O echipă se numește CRABII, cealaltă CREVEȚII.
Organizați față în față, cu piciorul pe linia de mijloc, la auzul pronunțării de către profesor aunuia
dintre numele din titlul jocului (crabii sau creveții), componenții echipei numite trebuie să-iprindă
(atingă) pe adversari, care, la rândul lor, trebuie să treacă, fără a fi atinși/prinși, de linia descăpare.
După fiecare secvență de joc, elevii prinși de către o echipă sunt numărați.
Devine câștigătoare echipa care a atins/prins cei mai mulți elevi din echipa adversă.Jocul se reia de
mai multe ori. (Programa școlară pentru disciplina Joc și mișcare – claselea III-a și a IV-a, 2014).
Observații: - elevii care se îmbrâncesc vor fi scoși din joc
4. Titlul jocului: ȘOARECELE ȘI PISICA/ LUPUL ȘI OAIA
Obiectivul urmărit: dezvoltare calităților motrice și a capacității de orientare în spațiu
Locul de desfășurare: Sala de sport sau terenul de sport
Număr de participanți: 10 – 30 elevi
Descrierea jocului: Elevii sunt așezați în cerc, ținându-se de mâini. Dintre ei, prin numărare,
doidevin șoarecele și pisica sau lupul și oaia. Pisica/lupul va trebui să prindă șoarecele,
respectivoaia, care va profita de orice spărtură din cerc pentru a nu fi prin și a se salva.
Elevii așezați în cerc, pot să încurajeze unul din personaje, având dreptul să-l oprească sau
să-l ajute pe unul din eroi, ridicând sau coborând brațele.
Când șoarecele este prins, rolurile se schimbă, pentru a intra în joc cât mai mulți elevi.
5. Titlul jocului: COCOȘII
Obiectivul urmărit: dezvoltarea vitezei de reacție, a atenției și a echilibrului
Locul de desfășurare: terenul de sport
Număr de participanți: 10 – 30 (număr par)
Descrierea jocului: Copiii se organizează în perechi, stând față în față, într-un picior. Sărind într-
unpicior, trebuie să-și dezechilibreze partenerul pentru a câștiga lupta, împingându-l cu palmele.
Echilibrul se menține prin sărituri într-un picior. Pierde cel care atinge primul solul cuambele
picioare.
O variantă a acestui joc presupune plasarea perechilor de ,,cocoși” în interiorul unui cerc cu
diametrul de 1 m. Scopul jocului constă în scoaterea adversarului, prin împingere, în afara liniei
cercului.
             În cadrul orelor de educație fizică și sport, jocurile de mișcare constituie mijloace
specificepentru învățarea deprinderilor și priceperilor motrice de bază și utilitar aplicative,
pentrudezvoltarea calităților motrice, dezvoltarea capacității de orientare în spațiu, a ritmului și a
atenției.
            În concluzie, se poate afirma că jocul de mișcare contribuie la dezvoltarea fizică
armonioasă a elevilor. Jocul de mișcare folosit ca mijloc al educației fizice exercită, așa cum s-a
mai arătat, și o influență asupra caracterului și personalității subiecților. Pentru ca această influență
să se realizeze este absolut necesară prezența și intervenția atentă și promptă a profesorului.
Profesorul trebuie să combată tendința unor elevi de a obține victoria cu orice preț, nesocotind
regulile stabilite. De asemenea, este necesar să se combată eventualele aspecte de brutalitate.
 



                             În conducerea jocului profesorul trebuie să țină seama de anumite recomandări, și
anume: să fie imparțial în stabilirea rezultatelor; să fie atent și preocupat de joc; să folosească tonul
potrivit, moderat; la clasele mici să participechiar la joc alături de copii; să asigure disciplina
elevilor în joc.
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 ASPECTE PRACTICE ALE TERAPIEI COMPLEMENTARE
 

Prof. Voicilă Corina Alina,
 Palatul Copiilor Pitești

              
              Mișcarea este o modalitate universală de comunicare și o pârghie a dezvoltării, începând
de la nivelul senzorio-motor, până la cel relațional. Dansul - bazat prin excelență pe mișcare - este
și el o formă de comunicare: între tine și corpul tău, între tine și ceilalți oameni, dar și între tine și
sufletul tău, un fel de punte între planul mental și cel spiritual. Se poate spune despre dans că
reprezintă ritmul vieții, pasiunea și forța mistuitoare care ne leagă spiritul și trupul, un val de
energie capabil să ne ridice întreaga ființă și să ne purifice sufletul. Atunci când dansăm ne putem
exprima liber, suntem mai optimiști și mai fericiți.
               De aici rezultă motivele pentru care dansul are și funcție terapeutică, prin intermediul lui
fiind posibilă reluarea contactului conștient cu emoțiile stocate la nivel somatic de-a lungul vieții.
Emoțiile puternice care nu sunt exprimate în momentul trăirii lor de către ființa umană se păstrează
sub forma unor tensiuni musculare la nivelul acelor părți ale corpului legate simbolic de situația
trăită. Dansul solicită mult mai multe grupe de mușchi decât activitățile obișnuite. Prin dans,
încercând să devii mai expresiv, descoperi din nou, ca un copil, posibilitățile uitate ale corpului tău
și conștientizezi acele tensiuni de mult uitate. 
                Totodată, dansul îți impune acea stare de joc, de liber acces pe tărâmul imaginației, unde
totul este posibil prin improvizație, unde problemele îți apar sub o altă formă, unde stereotipurile și
blocajele se pierd în varietatea posibilităților (un prim pas spre rezolvarea conflictului intern), și
acea stare de deschidere spre ceilalți (primul pas spre rezolvarea conflictului cu celălalt). 

             Simpla observație a unei profesoare de dans - Marian Chace - că studenții ei erau interesați
mai mult de emoțiile exprimate în timp ce dansau, decât de tehnicile pe care aceasta le preda, a
condus la apariția terapiei prin dans (în anul 1940), mizându-se pe modul în care mintea și corpul
interacționează atunci când există o afecțiune (fie ea la nivel psihic sau fizic). 
            Astăzi, terapia prin dans este o formă de psihoterapie cu ajutorul căreia pot fi tratate foarte
multe probleme cauzate de stres, anxietate, probleme de socializare sau depresie. Mișcarea ritmică
are numeroase efecte benefice atât asupra corpului nostru, cât și la nivel spiritual și emoțional.
Dansul este capabil să surprindă personalitatea unui individ, în afara constrângerilor și normelor
rigide impuse de societate. În acest mod, pot fi tratate și problemele legate de postura corporală
sau de schema corporală, în cazul pacienților care au suferit amputări ale membrelor.



                 Dansul este un limbaj al trupului cu ajutorul căruia ne exprimăm emoțiile, sentimentele
și creativitatea. În cadrul terapiei se remarcă patru etape ce trebuie parcurse pentru a obține
rezultatele așteptate:
1. Pregătirea - în cadrul acestei etape se învață mișcările specifice și exercițiile fizice care ajută la
eliminarea stresului și găsirea echilibrului energetic;
2. Incubația - reprezintă etapa relaxării totale, a concentrării pe exprimarea liberă a emoțiilor și
sentimentelor;
3. Iluminarea - acum se stabilesc niște conexiuni între mișcarea propriu-zisă și simbolul ei în plan
spiritual;
4. Evaluarea – este etapa în care psihoterapeutul evaluează progresul făcut de pacient și face
recomandările necesare instructorului de dans.
                 În acest context este evidentă importanța utilizării mișcării și dansului în terapia copiilor
cu C.E.S. Toți copiii se mișcă, într-un fel sau altul, iar cei cu cerințe educaționale speciale nu fac
excepție. Unii copii cu disabilități nu au un limbaj verbal adecvat dezvoltat, dar dețin un adevărat
limbaj al mișcărilor; astfel, comunicarea non-verbală este un mod eficient de contact. Sunt extrem
de puține experiențe care angrenează atât de bine persoana, în totalitatea ei, precum o face dansul:
corpul, emoțiile și intelectul. Mișcarea împreună cu alții, în același ritm, ajută la formarea
relațiilor. Datorită comunicării prin mișcare, copilul special devine mai conștient de propria
persoană și mult mai capabil de a interacționa cu ceilalți. Prin tehnicile folosite, psihoterapeutul și
instructorul de dans lucrează în echipă pe dezvoltarea încrederii și a relațiilor. 

             Terapia prin mișcare și dans pentru un copil cu C.E.S. începe cu dezvoltarea senzorio-
motorie și perceptuală și integrarea acestor informații, abia apoi se continuă cu formarea schemei
corporale și dezvoltarea conceptului de Sine. Schema corporală este unul din conceptele
fundamentale în dezvoltarea umană, fiind definită de Schilder (1950 ca „o imagine tridimensională
a propriului nostru corp pe care ne-o formăm în minte, felul în care ne percepem corpul”.
                Fără schema corporală, structurile psihice necesare reprezentării simbolice a altor lucruri
nu se pot forma, atâta timp cât ele depind de achizițiile anterioare. Același specialist psihiatru
sublinia corelația dintre mișcare și schema corporală. Schilder susținea că mișcarea conduce la o
mai bună orientare în raport cu propriul nostru corp. Cu alte cuvinte, nu știm prea multe despre
corpul nostru dacă nu îl mișcăm, iar mișcarea este un factor unificator între diferitele părți ale
corpului. 



                  Prin mișcare venim în contact cu lumea înconjurătoare și cu obiectele, doar prin mișcare
stabilim noi contacte cu mediul, iar cunoștințele despre propriul nostru corp vor crește. Inițiatoarea
terapiei prin dans, Marian Chace scria că terapia prin dans, prin folosirea unei forme primare de
comunicare, oferă individului un mod de relaționare cu mediul și cu ceilalți atunci când el este
limitat de un handicap. 
                 Un principiu de bază al terapiei prin dans este sinteza aspectelor fizice și relaționale ale
mișcării. Nu are importanță care abilități fizice sunt centrale, ci primordial este punerea accentului
pe dezvoltarea relațiilor între oameni. Schimbările semnificative care au loc la nivelul mișcării pot
afecta funcționarea globală. De aceea, prin extinderea repertoriului de mișcare al unui copil, îi
furnizăm mai multe posibilități de dezvoltare a achizițiilor ce-i permit să înțeleagă și să facă față
mediului.
             În această activitate, important este procesul în sine și nu produsul lui. O importanță
majoră o are conștientizarea EU-lui corporal pentru organizarea impulsurilor și internalizarea
controlului. Copiii trebuie să-și înțeleagă propriile corpuri și capacitatea lor de mișcare, înainte de
a putea face față cerințelor exterioare ale mediului. 
                  Folosirea oglinzii este o metodă de reflectare (nu și de imitare a mișcărilor celorlalți) ce
furnizează un mod de înțelegere a experiențelor unui copil cu C.E.S., la nivel corporal. Această
metodă nu oferă doar informații importante despre copil, altfel nedescoperite, ci transmite
copilului mesajul că este văzut și acceptat așa cum este. Această acceptare, de cele mai multe ori,
mută atenția copilului de la stimuli interni la cei din mediu, care mai apoi va duce la creșterea
interacțiunilor. Instructorul de dans  nu trebuie să apară în fața oglinzii atunci când nu deține
controlul comportamentului său, sau când acțiunea nu oferă posibilitatea pentru o schimbare
pozitivă. Pe măsură ce instructorul de dans cunoaște copiii, acesta va fi capabil să detecteze
începutul stării de agitație și poate structura ședința de terapie în așa fel încât să evite pierderea
controlului.
                 Oglinda poate fi folosită în contextul grupului, de exemplu atunci când instructorul de
dans alege un anumit cântec, activitate sau un anumit sprijin care reflectă energia și dinamica
grupului. Instructorul de dans va încerca întotdeauna să realizeze o atmosferă consistentă și plină
de acceptare în timpul ședințelor de terapie prin mișcare și dans. Deseori, acest proces este unul
lent ce se desfășoară în condițiile impuse de copii. Odată cu reflectarea în oglindă, vor avea loc și
contactul vizual, atingerea, vocalizarea, acțiuni ritmice, diferite modalități de sprijin și o varietate
de activități senzorio-motorii. Acestea toate  contribuie la construirea unei relaționări și, de
asemenea, la conștientizarea schemei corporale.
 



                
                Terapia prin dans la copiii cu nevoi educaționale speciale implică așadar, conștientizarea
senzorială, conștientizarea părților corpului, dinamica mișcării, și, eventual, mișcări mai expresive.
La baza terapiei prin dans trebuie să se afle ideea potrivit căreia o bună stare de spirit, mentală și
emoțională, favorizează existența unei stări generale de bine, iar această metodă de tratament se
deosebește de dansul obișnuit, bazat pe aspectul estetic, prin exploatarea naturii fiecărei mișcări
firești a corpului pentru obținerea unei stări de bine și de calm.
            Privită ca o formă de tratament, terapia prin dans ajută la detensionarea nervoasă, la
arderea caloriilor, la întărirea oaselor și nu în ultimul rând la socializare. Nu este vorba despre o
artă cu reguli exacte și cu pași dinainte cunoscuți. Din contră, majoritatea instructorilor care
predau astfel de cursuri de terapie prin dans afirmă că în timpul terapiei nu există rutină, fiecare
ședință aducând elemente noi, în funcție de cât au evoluat copiii cu care se lucrează. 
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JOCUL DIDACTIC ȘI TERAPIA EDUCAȚIONALĂ 

Prof.înv.primar Marioara Florea,
Școala Gimnazială ,,Ion Minulescu” Pitești

           Jocul este prietenul nedespărțit al copilăriei. Fiind o importantă formă de manifestare
acopilului, a-l opri pe acesta de la joacă înseamnă a-i frâna dezvoltarea fizică și psihică.
Pentrucopii, jocul înseamnă aproape totul. Jean Chateu spunea ,,A ne întreba de ce se joacă
copilulînseamnă a ne întreba de ce este copil”. Jocul este esența și rațiunea de a fi a copilăriei.
Copilul este o ființă a cărui principală trebuință este jocul. Trebuința de a se juca ne permitesă
împăcăm școala cu viața. Așadar, jocul este puntea ce poate uni școala cu viața, activitatea ce-i
permite copilului să se manifeste conform naturii sale, să treacă pe nesimțite la muncaserioasă. 
 În mod obișnuit, jocul este izvorât din nevoia de acțiune, de mișcare a copilului, este o modalitate
de a-și consuma energia, de a se distra, de a-și utiliza în mod plăcut timpul. Jocul reprezintă un
ansamblu de acțiuni și de operațiuni care urmăresc obiective de pregătire intelectuală, fizică,
tehnică, morală a copilului. Elementul de joc imprimă întregii activități didactice un caracter mai
viu, mai atrăgător și aduce varietate, o stare de bună dispoziție funcțională, de bucurie, de
destindere, prevenind apariția plictiselii și monotoniei. Învățarea care implică jocul devine plăcută
și atrăgătoare.
              Utilizat în procesul de învățământ el dobândește funcții psihopedagogice semnificative,
asigurând participarea mai activă a elevului la lecție. Jocul didactic reprezintă o metodă de
învățământ în care predomină acțiunea didactică stimulată. Această acțiune valorifică la nivelul
instrucției finalitățile adaptative de tip recreativ proprii activității umane, în general, în anumite
momente ale evoluției sale ontogenetice, în mod special. 
              La clasele primare, în structura metodelor active, își găsesc cu maximă eficiență locul
jocurile didactice, constituind o punte de legătură între joc, ca tip de activitate dominantă în care
este integrat copilul în perioada preșcolară și activitatea specifică școlii, învățarea. La copiii cu
cerințe educative speciale, jocul didactic se poate organiza la toate disciplinele școlare, în orice
moment al lecției, într-o anumită etapă a ei sau întreaga activitate se poate desfășura pe baza lui.
                În acest context, jocul învățare și terapie, începe să ocupe un loc bine definit în categoria
metodelor și tehnicilor care dezvoltă capacitatea de învățare și dezvoltare.
                 Complexitatea jocului constă în faptul că acesta poate fi conceput ca metode de:
  a) – învățare
  b) - terapie 
 c) - investigație psihosocială, având repercusiuni benefice în toate programele de recuperare pe
baza jocului.
                 În timpul jocului copilul vine de cele mai multe ori în contact cu alți copii sau cu adulți,
jocul căpătând astfel un caracter social. Jocurile sociale sunt esențiale poentru copiii cu CES
oferindu-le șansa de a se juca cu alți copii. În cadrul jocurilor sociale (domino, loto, cărți de joc,
etc.) fiind mai mulți participanți există șansa de dialog.
                  Preșcolarul se joacă de cele mai multe ori în grup, nu este atât de pretențios și îi acceptă
cu mai mare ușurință pe ceilalți. Din acest motiv copiii cu deficiențe diverse pot fi înscriși în
gradinițe din învățământul de masă, alături de copiii normali. Mulți specialiști consideră perioada
de preșcolar ca cea mai indicată pentru începerea socializării. La această vârstă socializarea se
realizeazaă prin intermediul jucăriilor și al jocului, o mare parte din activități presupun exclusiv
jocul.



                În cadrul activităților terapeutice sau didactice,cadrul didactic trebuie să țină cont de cele
cinci direcții 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 fară subiect spre cele cu subiect;
- de la șirul de episoade nelegate între ele spre jocul cu subiect și cu desfășurare sistemică;
- de la reflectarea vieții personale și a ambianței apropiate, la reflectarea evenimentelor vieții
școlare.
                 După criteriile pedagogice jocurile se clasifică în:
- după obiective prioritare: jocuri senzoriale, jocuri de observare, de dezvoltare a limbajului, de
stimulare a cunoașterii interactive;
- după forma de exprimare:jocuri simbolice, de orientare, de sensibilizare, conceptual, jocuri –
ghicitori, jocuri de cuvinte încrucișate;
- după conținutul instruirii: jocuri matematice, muzicale, sportive, literare/lingvistice;
- după resursele folosite: jocuri materiale, orale, pe bază de întrebări, pe bază de fișe individuale,
pe calculator;
- după regulile instituite: jocuri cu reguli transmise prin tradiție, cu reguli inventate, spontane și
protocolare;
- după competențele psihologice stimulate: jocuri de mișcare, de observație, de imaginație, de
atenție, de memorie, de gândire, de limbaj și de creație.
              În activitățile instructiv-educative la care participă elevii cu CES sau și elevii cu CES, o
serie de jocuri ușor de aplicat copiilor fără cerințe speciale, trebuie adaptate nivelului intelectual și
aptitudinal. Elevul cu CES poate înțelege mai greu cerințele jocului,din cauza particularităților sale
comportamentale, are tendința de a nu respecta regulile impuse de joc. Copilul cu CES poate
necesita ajutor pe parcursul desfășurării jocului ( acesta îi poate fi oferit de multe ori de un coleg),
are nevoie de simplificarea sau adaptarea prin material concret a unor jocuri didactice. Odată ce
sunt îndeplinite aceste condiții , valențele formative ale jocului vor fi constatate cu mai mare
ușurință, jocul devenind metodă de instruire până la vârste destul de mari ( având în vedere că o
caracteristică importantă a multor elevi cu CES este infantilismul prelungit).
             În cadrul activităților didactice, jocul trebuie să ducă atât la asimilarea unor noi cunoștințe,
la fundamentarea altora, dar el poate fi folosit cu succes și în activitățile de evaluare. Prin joc,
elevii pot ajunge la descoperiri de adevăruri, își pot antrena capacitățile lor de a acționa creativ,
pentru că strategiile jocului sunt strategii euristice, în care se manifestă istețimea, spontaneitatea,
inventivitatea, inițiativa, răbdarea, îndrăzneala etc.
            Un aspect important în ceea ce privește utilizarea jocului în activitățile instructiv- educative
cu copilul cu cerințe speciale este reprezentat de stimularea cognitivă a acestuia în scopul obținerii
unui randament maxim al potențialului său de dezvoltare. Fiecare joc didactic trebuie să
instruiască pe copii, să le consolideze cunoștințele despre lumea înconjurătoare, să îmbine
armonios elementul instructiv cu cel distractiv. Îmbinarea armonioasă a celor două elemente duce
la apariția unor stări emoționale complexe.
          Jocul didactic rămâne joc numai dacă conține elemente de așteptare, de surprize, de
întrecere, elemente de comunicare reciprocă între copii. În procesul desfășurării jocului, copilul are
pos    ibilitatea să-și aplice cunoștințele, să-și exerseze priceperile și deprinderile ce și le-a format
în cadrul diferitelor activități.
             



                             Deci, jocul capătă o valoare practică. El are un conținut și o structură bine organizată,
subordonate particularităților de vârstă, sarcini didactice, se desfășoară după anumite reguli și la
momentul ales de învățător, sub directa lui supraveghere.
               Jocul didactic este o activitate cu adânci semnificații, un important mijloc de formare a
calității intelectuale. 
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               MOTIVAREA, IMPLICAREA, RESPONSABILIZAREA ELEVILOR
 PRIN VALORIZAREA EXEMPLELOR DE BUNĂ PRACTICĂ

 DIN ACTIVITĂȚILE DE PARTENERIAT EDUCAȚIONAL
 

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 străluciții noștri profesori, însă cu gratitudine de acei
profesori care au atins simțămintele noastre umane. Lucrurile ce trebuiesc a fi învățate sunt în mod
necesar o materie brută, însă căldura este elementul vital pentru creșterea plantelor și a sufletelor
copiilor" - Carl Jung.

              

             Activitatea extrașcolară ”crește sufletul copiilor” și ”îl modelează folosind căldura
dragostei”, oferă copiilor șansa să-și cultive motivația și plăcerea de a învăța, ajutându-i să-și
dezvolte inteligența emoțională și socială.
              O mare parte din activitățile extrașcolare sunt realizate prin parteneriat educațional,
reușind în aceste fel ”să conectăm” activitățile formale cu activitățile non-formale.Elevii prezenți
la activitățile cercurilor extrașcolare se simtacasă atunci când pășesc în curtea palatului
copiilor/clubului copiilor.
           Îmbinând educațiași învățarea extrașcolară/non-formală cu afectivitatea realizăm o
prelungire firească a mediului de acasă iar elevii care trec pragul educației extrașcolare/non-
formale se simt protejați, iubiți și într-un cuvânt ”se simt acasă”, ”acasă la palat”, ”acasă la
cercurile extrașcolare”.
                Am început activitatea extrașcolară în anul 2004 la cercul de informatică și de atunci
”ușa cercului este deschisă” după-amiaza dar și în fiecare duminică pentru a primi elevii la
activități în timpul lor liber. Am influențat într-o măsură semnificativă cariera elevilor care au
participat la activitățile cercului de informatică, aceștia devenindingineri software/ingineri
hardware, am contribuit la dezvoltarea competențelor de utilizare a tehnologiei digitale în viitoarea
lor carieră profesională, nu în ultimul rând i-am îndrumat în utilizarea tehnologiei la un nivel
profesionist pentru viitor ”învățându-i să învețe”.
         
     



                           Prin intermediul platformei etwinningam derulatîn anul școlar 2020-2021, proiectul
”BOOST YOUR PROJECTS”, elevii cercului au colaborat cu elevii din Turcia, învățând să
utilizeze instrumente din tehnologia web 2.0 și instrumente TIC/Google Apps din aria
STEMfolosite pentru a încuraja colaborarea în procesul instructiv-educativ și schimbul de impresii
cu partenerii din proiect.

                                 Poster realizat de Iulia și Irina STANCU,
                                                 cls.a- IV-a/ a III-a
                ” Ziua Verde a Eco-Școlilor” proiect de parteneruat educațional interșcolar derulat în
parteneriat cu Școala Gimnazială ”Petre Sergescu” prin intermediul căruia amimplicat activ elevii
în acțiuni de protejare a mediului înconjurător prin plantare de pomi fructiferi.
           ” Fii online în siguranță” proiect de parteneriat interinstituțional prin activități de
voluntariat între Palatul Copiilor Drobeta Turnu Severin și Liceului Tehnologic ”Domnul Tudor”.
                 ” Hour of Code” derulat în perioada 7-13 decembrie 2020 prin care elevii cercului au
învățat bazele programării sau noțiuni despre securitatea pe Internet accesând platforma
evenimentului și lucrînd online individual sau în echipă.
                 În acest anul școlar 2020-2021, cercul de informatică a avut avizate două proiecte în
Calendarul Activităților Educative Județene și un proiect în Calendareul Activităților Educative
Interjudețene/Regionale. Cu ajutorul celor trei proiecte elevii colaborează cu alți colegi din școli și
licee dar și cu elevi din palate și cluburi ale copiilor pentru a-și arăta talentul și măiestria în
utilizarea instrumentelor digitale, reușind să se autoevalueze prin activăți practice și atractive,
tematica fiind diversificată. În situația în care se vor putea derula proiectele din Calendarul de
Activități Educative, CAEJ, CAERI, CAEN, vom putea să organizăm concursurile acestea fiind
proiectate cu regulament de participare prezență fizică/online.
                   ”8 Martie - Ziua Mamei”, concurs județean de utilizare a calculatorului, esteîn acest an
la ediția a XV-a.Prin intermediul acestui proiect/concurs elevii realizează scrisori ilustrate,
felicitări, povești multimedia,promovând schimbul de impresii/concepte/informații prin
intermediul expozițiilor cu lucrări premiate, cu alți colegi participanți la activități. 
               ”Eco-informatică, științe aplicate nonformal”, concurs județean de comunicări științifice,
aflat în 2021 la ediția a III-a. Elevii lucrează în echipe prezentând pe secțiuni, proiecte din aria
STEM, afișe/desene/machete sau film/ppt cu activități practice.
                ”Calculatorul-Virtuozitate și pasiune”, concurs regional de informatică aflat în acest anla
ediția a XIII-a, se desfășoară pe două secțiuni: Probe practice și Comunicări științifice, promovând
competențele digitale și pasiunea copiilor pentru tehnica de calcul, stimulând participarea la
activități comune formal/non-formal, prin colaborare și parteneriatulpărinți-elevi-cadre
didactice.Prin acest concurspromovăm activitățile extrașcolare/non-formale din palate și cluburi
ale copiilor și activitatea elevilor de la cerculde informatică.



                        ”Infononformal”, revista cercului de informatică, cu apariție anuală, revistă de cultură și
educație non-formală, prin care diseminăm proiectele/concursurile cercului de informatică șiideile
inovatoare; mediatizăm activitățile elevilor și parteneriatul profesor-elev-părinteîntr-un mod
inovativ. În cadrul revistei sunt publicate articole de specialitate ale cadrelor didactice prezente la
concursul ”Calculatorul-Virtuozitate și pasiune” secțiunea, Comunicări științifice pentru a realiza
un schimb util de bune practici în specialitate și în activitatea extrașcolară.

        Proiectele de parteneriat educațional, revista cercului de informatică, concursurile,
platformele educaționale ajută la motivarea, implicarea, responsabilizarea elevilor prezenți la
activitățile de cerc, valorizînd exemplele de bună practică prin parteneriat educațional în cadrul
expozițiilor și concursurilor desfășurate. 
             Abordând inovativ procesul instructiv - educativ, printr-o predare interesantă, participativă
și incitantă, în extrașcolar dezvoltăm creativitatea elevilor, oferindu-le prilejul de a acționa creativ
prin activități practice/proiecte și concursuri, derulate la nivel județean, național sau internațional.
                Prin parteneriat și proiecte educaționale, putem recompensa gândirea și acțiunea creativă
a elevilor participanți la activitățile extrașcolare 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!”
 
     



                PERFECȚIONAREA CONTINUĂ PENTRU O CULTURĂ A CALITĂȚII
 ÎN EDUCAȚIA NONFORMALĂ

 
         Prof.Virgilius Cristinel Degeratu,

Palatul Copiilor Drobeta Turnu Severin
 

              Prin parteneriat și proiecte educaționale, putem recompensa gândirea și acțiunea creativă
a elevilor participanți la activitățile extrașcolare astfel, ”Pasiunea elevilor poate deveni misiunea
profesorilor!”
         Suntem în era digitală, perioada pandemică pe care o traversăm cu toții ne-a cerut o
adaptarea din mers a întregii activități de predare-învățare-evaluare.Putem considera această etapă
ca un context prielnic pentru reflecție și adaptare permanentă!
            Legătura cu elevii noștri, este cea care ne-a dat forță să găsim soluții pentru un act didactic
creativ și inovativ. 
             Putem vedea într-un act creativ,includerea comunicării, legătura permanentă a copilului cu
lumea interioară și exterioară. Astfel am creat la nivelul cercului dar și al unității grupe (grupuri de
comunicare) de elevi pe nivel de începători, avansați, performanță dar și grupe (grupuri de
comunicare) de părinți pentru a putea susține legătura copiilor cu extrașcolarul continuând
procesul de predare-învățare-evaluare nonformală.
            Realizarea activităților nonformale în sistem online ține cont de pedagogia didactică, apoi
de tehnologie, căutăm soluții la întrebarea, cum reușim să inovăm procesul de predare-învățare-
evaluare astfel încât să putem trece dincolo de ecranul virtual pentru a ajunge la mintea și sufletul
copiilor. Elevii au contribuit la realizarea conexiunii, elevi -palat - părinți prin implicare în
activarea conturilor și prin accesarea permanentă a materialelor didactice încărcate pe platformă.
           Am dezvoltat resurse digitale adaptate pe grupe de începători, avansați, performanță; am
derulat parteneriate interșcolare pentru a atrage elevii către extrașcolar, nu în ultimul rând pentru a
antrena elevii și a păstra comunicarea educațională cu aceștia.
        Activitatea extrașcolară ”crește sufletul copiilor” și ”îl modelează folosind căldura dragostei”,
oferă copiilor șansa să-și cultive motivația și plăcerea de a învăța, ajutându-i să-și dezvolte
inteligența emoțională și socială.
          Îmbinând educațiași învățarea extrașcolară cu afectivitatea realizăm o prelungire firească a
mediului de acasă iar elevii care trec pragul educației extrașcolare-nonformale se simt protejați,
iubiți și într-un cuvânt ”se simt acasă”, ”acasă la palat”, ”acasă la cercurile extrașcolare”.
         ”Palatul de acasă” este în cazul învățării online o aventură de cunoaștere și ”traversare
împreună”, elevi-palat-părinți, a acestei perioade care ne-a scos din ritmul obișnuit și ne-a lansat
provocarea, ”Palatul în online”.
         Activitatea de perfecționare stimulează capacitatea pedagogică și socială de proiectare,
realizare, dezvoltare și finalizare activități specifice procesului de învățământ extrașcolar pe
termen scurt, mediu și lung.
            La nivelul unității am derulat parteneriate educaționale care au implicat deopotrivă elevi,
părinți, cadre didactice:
           ”Ziua Verde a Eco-Școlilor” parteneriat educațional interșcolar cu Școala Gimnazială
”Petre Sergescu” din Dr. Tr. Severin
            ”Fii online în siguranță” parteneriat interinstituțional prin activități de voluntariat cu Liceul
Tehnologic ”Domnul Tudor„ din Dr. Tr. Severin.



                                         ”Mens sana in corpore sano” parteneriat cu Liceul de Industrie Alimentară Craiova
             ”Armonie și diversitate extrașcolară în Școala altfel”, parteneriat educațional interșcolar cu
Școlile Gimnaziale: Cerneți, ”Alice Voinescu” și  Colegiul Național ”Gheorghe Țițeica” 
              ”Trecutul, Prezentul și Viitorul Nostru”, parteneriat educațional cu C.C. Gura Humorului
              ”Pe calculator lucrăm, circulație să-nvățăm”, parteneriat educațional cu C.C. Făgăraș
             ”Proiect de parteneriat educațional educație incluzivă” cu parteneri din judeșele: Botoșani,
Dolj, Sibiu
        ”Promovarea ofertei educaționale”, activitate de prezentare cercuri și premiere elevi cu
rezultate deosebite, filmări, promovare activități extrașcolare pe posturile de televiziune locale dar
și în mediul online
        ”Învață să reușești”parteneriat cu școli și licee la nivelul municipiului și județului prin
implicarea elevilor în activitățile extrașcolare de la Palatul Copiilor Dr. Tr. Severin
       ” Primăvară Orșoveană ”, parteneriat cu Școala Gimnazială ”Pamfil Șeicaru”, ”Petru
Dumitriu”, Liceul Tehnologic ”Dierna”, Liceul Teoretic ”Traian Lalescu” – Filiala Orșova
          ” Perla Dunării”parteneriat cu Școala Gimnazială ”Pamfil Șeicaru”, ”Petru Dumitriu”,
Liceul Tehnologic ”Dierna”, Liceul Teoretic ”Traian Lalescu”- Filiala Orșoova
          Doar printr-o abordare inovativă aprocesului instructiv - educativ, printr-o predare
interesantă, participativă și incitantă, în extrașcolarmotivăm, implicăm, responsabilizăm elevii,
oferindu-le prilejul de a acționa creativ, prin activități / proiecte derulate în mare parte, prin
parteneriat educațional.
              Palatul Copiilor Drobeta Turnu Severin își propune să dezvolte un mediu intercultural
favorabil învățării, să le ofere elevilor un start solid în educație prin dezvoltarea deprinderilor și
îmbogățirea cunoștințelor cât și prin modelarea personalității lor.
                   Pilonii cunoașterii sunt:
- a învăța să știi;
- a învăța să faci;
- a învăța să trăiești împreună cu ceilalți;
- a învăța să fii.
                 Măsurile instituite prin starea de urgență ne-au cerut maniere diferite, câteodată inedite,
de a fi și a acționa. Adulți și copii deopotrivă am fost în situația de a descoperi noi moduri de
conectare socială și de continuare a activităților profesionale, sociale, culturale, ludice și de
petrecere a timpului liber. În acest sens, utilizarea noilor tehnologii a luat o amploare de
neimaginat, faptul că totul s-a întâmplat brusc „peste noapte” a pus societatea în fața unei
provocări de o magnitudine pe care nu am mai întâlnit-o până în prezent. Considerăm toate
acestea, ca fiind un context prielnic pentru reflecție și adaptare permanentă! Dar elementul care a
condus la o presiune majoră asupra sistemului nostru de învățământ și a societății în ansamblul ei a
constat în utilizarea exclusivă a mijloacelor de comunicare la distanță pentru a face educație
extrașcolară.
              Rezultatele obținute în această perioadă critică de pandemie reprezintă măsura cea mai
exactă a perseverenței, devotamentului și dăruirii profesorilor palatului, a eforturilor deopotrivă ale
elevilor și părinților, a modului în care aceștia au răspuns la activitățile extrașcolare propuse și
promovate de cadrele didactice. 
            O preocupare constantă a fost eficientizarea activității extrașcolare în mediul on-line,
inițiind o comunicare permanentă on-line cu profesorii, cu elevii, cu părinții astfel încât deciziile
să fie fundamentate pe comunicare și colaborarepentru un act educațional de calitate la Palatul
Copiilor și filialele acestuia.



PARTENERIAT EDUCAȚIONAL- 
”ZIUA INTERNAȚIONALĂ A TOLERANȚEI”

 

                                                               Prof. Ileana- Mihaela Cîrstea,
                                                           Palatul Copiilor Pitești

 

      Ca profesor, de-a lungul anilor, am parcurs mai multe etape în ceea ce privește activitatea pe
care o desfășor cu elevii mei. Ei își doresc profesori cu care să poată comunica, care să le fie
prieteni pentru a își putea manifesta adevăratele stări emoționale. De fiecare dată, ca profesor în
mediul extrașcolar, vreau să îmi fac datoria de a transmite informațiile cursului pe care îl predau în
mod plăcut și util, în așa fel încât ei să poată achiziționa informațiile utile în clasă, activ.
      Profesorii de limba română, dar și învățătorii, au diverse posibilități de a realiza analize fine ale
trăirilor emoționale ale personajelor literare. Astfel că, fiecare educator îi poate învăța pe copii să
perceapă trăiri afective fundamentale, le poate cere să denumească emoțiile și sentimentele de care
sunt conștienți și să le exprime cu ajutorul limbajului non-verbal, chiar și copiilor speciali, cu CES.
      În cadrul unui parteneriat la nivel internațional „Ziua Internațională a Toleranței” împreună cu
colegi din țară, dar și din străinătate, am realizat pe parcursul unei săptămâni (15 - 19 noiembrie
2021) diferite activități dedicate acestei zilei. Din aproape toate colectivele participante au făcut
parte și elevi speciali, copii cu probleme CES care au fost adaptați și integrați.
     Scopul lor a fost de a promova, în primul rând, în mediul școlar și extrașcolar necesitatea
adoptării unei atitudini potrivite, pozitive față de semenii noștri. Prin aceasta se dorește
descoperirea de către elevi a unui limbaj adecvat față de cei din jur, a unei atitudini de omenie, un
alt mod de a descoperi frumusețile înconjurătoare și lumea în general, dar mai ales a emoțiilor
celui cu care interacționează în diferite momente ale vieții. Apoi, informarea permanentă a tinerilor
despre activități și valori naționale și internaționale; formarea și dezvoltarea unui comportament
social corect, plăcut și responsabil mai ales față de copiii cu probleme; cultivarea aptitudinilor
artistice, experimentarea concretă a fenomenului artistic, posibilitatea exprimării individuale;
educarea în scopul dezvoltării abilităților emoționale și a încrederii în propriile posibilități de
exprimare în public, cu scopul de a transmite gânduri, emoții; promovarea creativității în
învățământul preuniversitar românesc în conformitate cu standardele educaționale europene și, nu
în ultimul rând, dezvoltarea colaborării cu instituțiile de învățământ din țară, dar și cu cele
internaționale în care se lucrează cu elevi români. 
        Prin joc și activități nonformale am reușit să-i facem pe elevi, chiar dacă unii dintre ei erau cu
deficiențe de auz, cu forme de autism sau cu probleme locomotorii, să se integreze ușor, să
cunoască și să iubească adevăratele valori ale poporului român, fiind un moment special în care
am avut posibilitatea să ne reamintim că suntem OAMENI, indiferent de vârstă, sex, naționalitate,
religie sau pregătire profesională. Fiind inimoși și îndemânatici au realizat, chiar și în limbaj
mimico-gestual, dezbateri pe tema propusă, fiind create prezentări PPT, colaje, poezii, caligrame,
materiale diverse de artă plastică, fotografii de la activități în photogrid sau filmulețe.
        Consider ca inițiator și coordonator că, activitatea a avut impactul scontat, elevii au fost foarte
încântați de informațiile pe care le-au aflat, bucurându-se și de produsele pe care le-au realizat
mânuțele lor iscusite și mințile luminate. A fost o zi deosebită în care am putut învăța că ”suntem
frați” indiferent de felul în care arătăm sau ne manifestăm, chiar dacă unii dintre noi suntem
„speciali” având diverse probleme de sănătate. Și la nivelul comunităților din care provin, reacțiile
au fost numeroase, pozitive, mai ales că părinții elevilor au fost cei care au susținut și lăudat
activitățile, bucurându-se de inițiativă, propunând desfășurarea multor altora care să ajute la
integrarea copiilor speciali, cu CES, și la dezvoltarea echilibrului emoțional, a unei comunicări
eficiente, benefice și constructive. 



      Au fost implicate 38 de cadre didactice din județele Argeș, Vâlcea, București, Suceava,
Constanța, dar și din afara țării: Republica Moldova, Spania, Italia, Belgia, acestea din urmă
lucrând cu elevi români stabiliți împreună cu părinții în diaspora, iar numărul elevilor a fost de
aproximativ 1000.
          În loc de încheiere pot adăuga: “Toleranța este respectul, acceptarea și aprecierea bogăției și
diversității culturilor lumii noastre, felurilor noastre de expresie și manierelor de exprimare a
calității noastre de ființe umane. Ea este încurajată prin cunoașterea, deschiderea spiritului,
comunicarea și libertatea gândirii, conștiinței și credinței. Toleranța este armonia în diferențe. Ea
nu e doar o obligație de ordin etic; ea e, de asemenea, și o necesitate politică și juridică. Toleranța
e o virtute care face capacea să fie posibilă și care contribuie la înlocuirea culturii războiului cu o
cultură a păcii.” (Declarația UNESCO - 1995)
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Conținutul jocului este dat de cunoștințele copiilor despre plante, animale, obiecte, anotimpuri,
activitatea oamenilor, referiri la reprezentări matematice.
Sarcina jocului apare ca o problemă de gândire, dă sens jocului și atrage copilul spre el.
Regulile jocului arată copiilor cum să se joace, cum să rezolve sarcina didactică și sunt
condiționate de conținutul fiecărui joc.
Elementele de joc fac ca respectarea și aplicarea regulilor să fie plăcută și atractivă pentru
copii, ele constând în: momente de așteptare, surprize, ghicire, mișcare, întrecere, galerie,
aplauze.

 PROGRAM DE ÎNVĂȚARE OUTDOOR ȘI ÎNVĂȚARE EXPERIENȚIALĂ
- JOC ȘI MIȘCARE -

 ȘCOALA FĂRĂ CLOPOȚEL 
 

prof. înv. primar Dumitra Pârvana,
                                      Școala Gimnazială ”Dimitrie Sturdza”  Tecuci, Galați

 
Temă: Joc și mișcare în vacanța mare!
Tipul activității - outdoor

Domeniul: Joc și mișcare
Grup țintă: elevi ciclul primar
Argument: 
          Omul prin natura sa nu este îndreptat cu totul înspre satisfacerea materială, ci el încearcă,
din copilărie încă, să-și construiască situații pline de suspans, prin care să cunoască ceva nou, să se
pregătească pentru viața cea de toate zilele într-un mod cât mai creativ, reușind astfel să-și
urmărească și să-și împlinească țelurile propuse în viață. Prin joc sunt încercate și exersate moduri
de comportament în viață, sunt testate reacții la diferite situații și sunt formate atitudini. Copiii nu
pot menține suspansul pentru un timp mai îndelungat, de aceea ei pot repeta situațiile de joc la
infinit, până ce au învățat ceva din acestea. Astfel jocul devine o metodă importantă de învățare și
memorare. În dezvoltarea fizică și psihică a copiilor, jocul ocupă un loc de frunte, fiecare formă de
joc fiind un act de învățare. Jocul este o metodă, care are un mare potențial de formare și
dezvoltare a personalității complete (corp – rațiune – suflet).
Nivelurile de învățare vizate de educația outdoor sunt:
 

    NIVELULCOGNITIV – al acumulărilor de cunoștinte 
    NIVELUL MOTRIC – al deprinderilor fizice 
    NIVELUL AFECTIV-al individualizării unor trăsături de comportament 
       

Asocierea jocului în cadrul educației outdoor se datorează unor caracteristici ale acestora:

Competențe generale conform OM nr. 5005/2.12.2014:
C1: Participarea la jocurile de mișcare, organizate sau spontane, în funcție de capacitatea psiho-
motrică și interesele individuale;
C2: Manifestarea unor comportamente sociale adecvate în activitățile ludice.
Competențe specifice conform OM nr. 5005/2.12.2014:
1.1. Aplicarea deprinderilor locomotorii în cadrul unor jocuri de întrecere;
1.2. Manevrarea obiectelor în condiții de cooperare intra-grup și întrecere inter-grupe ;
1.3. Utilizarea deprinderilor motrice de bază pentru realizarea unor activități ludice, cu caracter  și
eforturi diferite;
2.1. Gestionarea relațiilor intra-grup și inter-grup în activitățile de joc și mișcare;
2.2. Acceptarea echilibrată a victoriei/înfrângerii în cadrul jocurilor de mișcare.



               

Mod de desfășurare: Conceperea unui nume, a unui blazon, al echipelor, pe tricouri cu spray,
pe foi cu markere, etc
Obiective: educarea spiritului de echipe, realizarea identității echipei, dezvoltarea creativității,
distracție
Posibilitate organizare: outdoor

Mod de desfășurare: Este un joc provocator în care trebuie să se caute soluții. Se vor face două
echipe. Singura soluție este aceea în care ei vor funcționa ca o echipă. Toți participanții vor fi
legați la ochi și se vor ține de mână. Vor avea de parcurs împreună un traseu foarte complicat.
Lungimea traseului va fi de aproximativ 100 m pentru o echipă de 10-12 copii. Este un joc
care are și o soluție. 
Obiective: creșterea încrederii, sincronizare, identificare potențiali lideri, orientarea către
soluții, orientare către distribuirea sarcinilor, consolidare relații între oameni, spirit de echipă,      
lucrul în echipă
Posibilitate organizare: outdoor

          Conținuturile învățării  conform OM nr. 5005/2.12.2014:
          Capacitate psiho-motrică
- Jocuri de mișcare cuprinzând variante de mers, cu purtări de obiecte,  variante de alergare,
sărituri, ocolire obstacole, aruncare și prindere;
- Jocuri de mișcare, trasee aplicative și ștafete cuprinzând deprinderi motrice complexe (utilitar-
aplicative: tracțiune-împingere) sau dezvoltarea calităților motrice (viteză, rezistență, forță)
- Jocuri pentru orientarea spațio-temporală
            Deprinderi de comunicare și lucru în echipă
- Tehnici de comunicare eficientă în jocurile de mișcare;
- Adoptarea unor serii de roluri pentru acordarea de ajutor necondiționat
- Reguli de interacțiune inter-grup
             Stil de viață activ
- Jocuri de mișcare pentru timpul liber desfășurate în excursii, tabere, drumeții;
- Activități turistice.

Jocuri desfășurate:

1. CONSTITUIREA ECHIPELOR: 

   

2. PERFECT TEAM 

Mod de desfășurare: Participanții vor fi legați câte doi de picioare (de piciorul stâng, respectiv
dreptul colegului). Se vor împărți în două echipe și apoi vor juca fotbal după regulile clasice,
numai că trebuie sincronizare maximă pentru că fiecare din cei doi jucători legați va fi practic
unul.
Obiective: sincronizare cu echipa, sincronizare cu un coleg, mișcare, energizare recunoașterea
meritelor în cadrul echipei, competiție, consolidarea relațiilor dintre participanți, spirit de
echipă
Posibilitate organizare: outdoor

3. FOTBAL EXTREM



Mod de desfășurare: Jucătorii alcătuiesc un grup de călători prin junglă, capturat de canibali.
Toți călătorii, stând în picioare și lipiți strâns unul de altul, au fost legați cu o funie ca sa nu
scape. Totuși, nu sunt paznici, iar dacă grupul reușește să se deplaseze pachet, până în alt loc,
va găsi acolo ajutor și călătorii vor scăpa din cazanul canibalilor.
Obiective: sincronizare, lucrul în echipă, recunoașterea meritelor în cadrul echipei, apropiere
fizică consolidarea relațiilor dintre participanți, competiție, distracție.
Posibilitate organizare: outdoor

Mod de desfășurare: Se vor forma două echipe. Exercițiul este foarte atractiv pentru
participanți. Între doi pomi participanții își construiesc din frânghie o pânză de păianjen.
Fiecare ochi al pânzei poate fi folosit de un singur participant. Toți participanții vor trebui să
treacă în partea cealaltă a pânzei. Jocul este astfel gândit încât, participanții nu pot realiza
sarcina decât după o anumită metodă și numai cu ajutorul celorlalți membri.
Obiective: creativitate, rapiditate, distribuirea sarcinilor, orientarea către soluții, sincronizare,
creșterea încrederii, consolidare relații între oameni, recunoașterea meritelor în cadrul
echipei, distracție, lucrul în echipă
Posibilitate organizare: outdoor

Mod de desfășurare: Participanții vor fi împărțiți în 2 echipe. Unii vor fi marțieni, iar ceilalți
pământeni. Ei vor primi un set de instrucțiuni, însoțit de o descriere a situației în care se află.
Ei vor trebui să negocieze cu cealaltă echipă o anumită tranzacție, cât mai avantajoasă. Va fi
o negociere în runde.
Obiective: abilități de comunicare și negociere, stabilirea priorităților,  orientarea către o
mentalitate win-win
Posibilitate organizare: outdoor

Mod de desfășurare: Se vor forma două sau mai multe echipe. Fiecare echipă se va așeza în
cerc. Li se vor da câte un ghem de sfoară foarte lung. Participanții îl vor arunca de la unul la
altul. Odată formată rețeaua, se va așeza un balon în centru pe care aceștia trebuie să-l ducă
pe o anumită distanță. Ex.: 10 m. Se vor organiza trei runde și evident, va fi o echipă
câștigătoare. Alternativ se poate organiza cu o farfurie și un ou. 
Obiective:  lucru în echipă, competiție,  sincronizare, consolidare relații între oameni, 
 dinamism
Posibilitate organizare: outdoor

             

4. SĂ NE SALVĂM ÎMPREUNĂ 

  
5. PĂIANJENUL URIAȘ

6. MARȚIENII ȘI PĂMÂNTENII

7. SĂ DUCEM BALONUL



Mod de desfășurare: Participanții vor fi așezați în cerc și li se va da o frânghie. Fiecare
participant va face un nod lejer acelei frânghii. Apoi frânghia va trece din nou din mână în
mână și fiecare participant va trebui să desfacă un nod și va spune ce a învățat nou și cum ar
putea aplica ceea ce a învățat. 
Obiective: tragere concluzii, împărtășirea experienței, apelul la emoții, consolidare relații între
oameni, recunoașterea meritelor în cadrul echipei, apelul la experiență, proiectarea în viitor a
experienței
Posibilitate organizare: outdoor

***  - Programa Joc și mișcare, clasele a III a- a IV a, OM nr. 5005/2.12.2014;

8. JOC DE ÎNCHEIERE 

          ,,Ceea ce poate fi cel mai bine învățat în interiorul sălilor de clasă, acolo ar trebui să fie
predat, iar ceea ce poate fi cel mai bine învățat prin intermediul experienței, operând direct cu
materiale indigene și situații de viață în afara școlii, acolo ar trebui învățat.” - L. B. Sharp
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 EXEMPLE DE BUNE PRACTICI
- DEMERS DIDACTIC APLICABIL LA ORELE DE CONSILIERE 

ȘI DEZVOLTARE PERSONALĂ
 

 
 

 prof. Carmen Liliana Călinescu, 
 Școala Gimnazială ”Ion Minulescu”-Pitești

 
                  Proverbul ”Minte sănătoasă în corp sănătos” reprezintă esența importanței activităților
fizice atât de necesare, acum, când digitalizarea ne forțează să desfășurăm activități în detrimentul
activităților în echipă în aer liber.
                La nivel european, din perspectiva adecvării școlii la caracteristicile pieții muncii se
propune a urmări un ”profil de formare european” structurat pe baza a opt competențe cheie pentru
toți formabilii, în cazul nostru elevul din învățământul preuniversitar.
            Competențele cheie sunt prezentate ca rezultate ale învățării, fiind ansambluri de
cunoștințe, abilități și atitudini care urmează să fie formate tuturor tinerilor, ca instrumente
culturale pentru învățarea pe parcursul întregii vieți. Obișnuim să apreciem competența și ne-o
dorim livrată la cote înalte, asimilând adeseori competența cu performanța în învățare, neglijând
aspectul cel mai important, sănătatea fizică și sănătatea mintală. 
                  De aceea, îmi propun exemple de bune practici, demers didactic aplicabil la orele de
dirigenție în vederea susținerii, încurajării orelor recreative, în aer liber, cât mai mult cu putință.
Sistematizarea relației dintre: pril de formare al adolescentului și competențele cheie din punct de
vedere al disciplinei consiliere și dezvoltare personală.
                      Cele 8 competențe cheie sunt:
1.Comunicarea în limba maternă 

2.Comunicarea în limbi străine

3.Competene matematice (A) și competențe de bază în științe și tehnologii (B)

4.Competență digitală

5.A învăța să înveți

6.Competențe sociale și civice

7.Spirit de inițiative și antreprenoriat

8.Sensibilizare și exprimare culturală
1.comunicare în limba maternă – vizează exprimarea și interpretarea conceptelor, ideilor,
emoțiilor, faptelor și opiniilor în formă orală și scrisă precum și interacțiunea lingvistică în
maniere adecvate și creative într-un registru de contexte sociale și culturale.
                   De exemplu, propun o plimbare în parcul Lunca Argeșului, un mediu natural generos,
unde elevii pot prezenta printr-o compunere creativă realizările și performanțele personale,
dorințele, propriile așteptări (autocunoaștere).
2.comunicare în limbi străine – este o competență care împărtășește dimensiunile fundamentale
ale comunicării într-o limbă străină, atât de necesară în ultima vreme pentru căutarea de informații
și, de ce nu, pentru o posibilă formare școlară și profesională într-un alt sistem educațional
european.
           

 
 



            Propun elevilor realizarea de eseuri motivaționale, în vederea participării la diverse
mobilități: ERASMUS+, e-twinning. Orice schimb de experiență împărtășită are drept obiectiv
dezoltarea tânărului de astăzi, viitorul adult de mâine. De asemenea, mobilitățile sunt un bun prilej
de a cunoaște obiceiurile, tradițiile, viața altor state europene.
3.competențe matematice (A) și competențe de bază în științe și tehnologii (B) - vizează
dezvoltarea și aplicarea gândirii matematice pentru rezolvarea unui registru de probleme în situații
cotidiene; înțelegerea schimbărilor determinate de activitatea umană precum și responsabilitatea ca
cetățean față de acestea.Exemplu: competența (A)
               - Cum să rezolvi o problemă? – joc de rol în care aplicăm principii și procese matematice
de bază în viața cotidiană printr-o vizită la un atelier de marmură ( de exemplu), procese fizice
observate în natură (topirea zăpezii-de exemplu)
             - Exerciții de corelare a disciplinelor școlare cu profesii pentru care este necesară studierea
acestora: ”Dacă aș fi șofer/asistent medical/inginer, etc, ce ar trebui să știu/să știu să fac/să învăț la
școală?” și introducerea rezultatelor în portofoliul personal de învățare;
            - Respectul pentru o viață sănătoasă, pentru a trăi într-un mediu sănătos din punct de
vedere al aerului, solului – perseverența de a găsi argumente și de a le proba validitatea.
Exemplu: competența (B)
              - Vizite tematice la stația de tratare a apei (cu ocazia evenimentelor: ”Ziua Mondială a
Apei”, ”Ziua Pământului”, ”Ziua Pădurii”)
4.competența digitală – competența vizează pe scară largă, dar și critică, a noilor tehnologii în
timpul liber și pentru comunicare.
             Exempul de activitate: Realizarea unor prezentări în PowerPoint despre importanța
mișcării pentru sănătate;
                   -  Completarea de chestionare în Google Forms despre mișcare și petrecerea timpului
în aer liber;
                   - Cum îmbinăm programul online cu offline.
5.a învăța șă înveți – vizează capacitatea de a aloca timp învățatului, autonomie, disciplină,
perseverență în procesul de învățare, capacitatea de concentrare pe termen scurt și lung,
capacitatea de a reflecta critic asupra obiectului și scopului învățării.
         Exemplu de activitate: Identificarea stilului de învățare (Auditiv, Vizual, Practic)
predominant (prin teste aplicate- autocunoaștere) și găsirea unor modele variate adaptate propriului
stil.
6.competențe sociale și civice – competența vizează participarea efectivă și constructivă la viața
socială și profesională, cu precădere în societăți tot mai diverse, inclusiv rezolvarea conflictelor,
când este necesar.
                 - Propun ca exemplu de activitate: un plan de acțiune pentru dezvoltarea stilului de viață
în raport cu mediul de viață: comportamente unui stil de viață sănătos, obiceiuri zilnice, situații de
criză, violență în școală/familie/comunitate;
               - Activități de ecologizare (voluntariat) a parcului din imediata vecinătate a școlii și nu
numai;
                  - Participarea la activități extra-curriculare precum: vizite la muzee, excursii tematice;
                  - Întreceri sportive: handbal, volei, baschet, ștafetă în vederea coeziunii grupului.
7.spirit de inițiativă și antreprenoriat – capacitatea de a elabora și implementa un proiect,
capacitatea de a lucra în mod cooperant și flexibil în cadrul unei echipe, capacitatea de inițiativă și
capacitatea de a răspunde pozitiv la schimbări, abilitatea de a identifica punctele slabe și punctele
forte, capacitatea de a evolua.
                



              - Propun ca exemplu de activități pentru dezvoltarea acestei competențe sprijinind
inițiativa și dorința de a a fi de ajutor, participarea la târguri ”Crăciun”, ”1 Martie”, ”Paște”;
               - Proiecte de grup, vizite, completarea de chestionar, participarea la evenimente tip
”Zilele Carierei”, documentare asupra ocupațiilor, reflectarea asupra relației dintre școală și lumea
profesională, jocuri de rol;
           - Realizarea unui proiect intutulat ”Vizite în companii”, prin parcurgerea pașilor:
identificareacompaniilor/firmelor din zonă, efectuarea vizitei, colectarea informațiilor legate de
conținut, responsabilități, condiții de lucru, instrumente/echipamente de lucru, calități personale
necesare șicontraindicații în anumite ocupații, prezentarea experiențelor în cadrul unei expoziții
organizate de elevi și introducerea rezultatelor în portofoliul personal de învățare.
8.sensibilizare și exprimare culturală – competența vizează aprecierea importanței exprimării
creative a ideilor, experiențelor și emoțiilor printr-un registru de mijloace care includ muzica,
artele spectacolului, literatura, arte vizuale.
                    - Propun ca activități un cerc de fotografii, povești, piese de teatru, secvențe de film în
aer liber;
                 - Organizarea unor expoziții de postere, colaje de fotografii, materiale din activitățile
școlare și extrașcolare preferate de elevi: ”Ce îmi place să fac la școală”, ”Ce îmi place să fac în
timpul liber” și introducerea rezultatelor în portofoliul personal de învățare.



CREATIVITATEA ÎN ACTIVITĂȚILE EXTRACURICULARE PRIN
GIMNASTICĂ AEROBICĂ ȘI DANS

 
Prof.  Valerica Ciobanu, 

Prof . Adriana Dănciulescu,
Palatul Copiilor Tg Jiu

 
              De o importanță maximă, în educație, este rolul activităților de mișcare în dezvoltarea
armonioasă, complexă a personalității copilului. Componentele esențiale ale maturizării psihice și
fizice în gimnastică și dans sunt vizate de obiectivele specifice acestor discipline ca: dezvoltarea
armonioasă a corpului, dezvoltarea capacităților psiho-motrice, dezvoltarea ritmicității și a auzului
muzical, dezvoltarea gândirii creative, a imaginației precum și educarea unor trăsături de
comportament favorabile activităților în grup. 
         Lipsa unor programe școlare elaborate de catre Ministerul Educației, care să facă
recomandări referitoare la optimizarea desfășurării activităților de învățare în Palate/Cluburi ale
Copiilor, dată fiind specificitatea condițiilor de lucru în cadrul activităților de cerc, pot permite ca
acestea să fie completate sau diversificate, potrivit condițiilor concrete de desfășurare, experienței
cadrului didactic și potențialului elevilor. Caracterul de recomandare lasă cadrelor didactice
posibilitatea de a dispune de conținuturile de învățare în favoarea elevilor și de a opera flexibil
asupra selectării activităților celor mai potrivite și mai atractive pentru elevi.
          Activitățile desfășurate la clasă au ca obiectiv însușirea unor deprinderi specifice
coregrafice, în contextul în care, fondul muzical este principalul mijloc didactic în procesul
învățării. Componenta dansantă vizează parcurgerea unor elemente specifice dansului clasic cum
ar fi: diferite poziții ale brațelor și picioarelor, linii de elemente acrobatice. Componenta ritmico-
muzicală se axează pe elemente ca: pași specifici, variații de pași, port de bras-uri, elemente de
echilibru, passe-uri, întoarceri cu pași succesivi, sărituri, pași de dans clasic, modern și de caracter
al popoarelor, fragmente de dans închegate cu elemente ritmice și dinamice; pași de legătură,
sărituri, structuri de pași în timpi muzicali dați, în variații de tempo.
                   

                   Esențială este influența pe care o are muzica asupra elevilor și asupra activității propriu
zise, prin crearea unor scenarii didactice bazate pe ritm, impact concretizat în eficientizarea
tehnicilor de disciplinare pozitivă a colectivului. Corelarea mișcării cu muzica pentru constituirea
unor exercitii coregrafice atât individuale cît și de grup în vederea  finalizării procesului de
învățare-consolidare a deprinderilor specifice dansului/gimnasticii, cresc curajul, încrederea în
sine, dezvoltă simțul estetic, deschiderea pentru frumos, disponibilitatea de colaborare în grup.  
              



             Interesul elevilor pentru cercurile cu profil de dans, gimnastică și în general cele de
mișcare, a crescut, aceștia inițiind relații interpersonale bazate pe comunicare și cooperare,
depunând un efort motric și intelectual consistent, datorită căruia ei au demonstrat gradul de
comprehensiune a conținuturilor instructiv educative. Elevii și profesorii lucrează împreună pentru
atingerea unor scopuri comune: formarea unei ținute corporale frumoase, învățarea corectă a unor
mișcări de gimnastică, dans modern, contemporan, sportiv, de caracter sau folclor stilizat, s.a.m.d.
pe care le pun în practică în cadrul unor spectacole, concursuri, festivaluri, etc.

              Acest lucru s-a întâmplat și  în cadrul Festivalului Național de Gimnastică și Dans
,,MĂIASTRA” organizat de către Palatul Copiilor Târgu Jiu și ajuns la cea de-a XV-a ediție.
Aportul pe care această manifestare cultural artistică și sportivă îl are asupra dezvoltării
educabilului prin activități extracuriculare este unul foarte ridicat, îmbucurător fiind faptul că
numărul participanților este în continuă ascensiune de la o ediție la alta. Cuprins în Calendarul
Activităților Educative Naționale, această activitate extrașcolară, a cuprins în cadrul ei un număr
de peste cinci sute de copii in cele două sectiuni de concurs(Secțiunea Gimnastică Aerobică și
Secțiunea Dans), având drept scop promovarea mișcării în rândul tinerei generații. Aceste ramuri
sportive oferă copiilor posibilitatea de a petrece timpul liber cât mai benefic sănătății organismului
și cât mai plăcut.  



JOCUL - STRATEGIE DIDACTICĂ INTERACTIVĂ
 
 

 Prof. Violeta Bocancea,
 Palatul Copiilor Pitești

 

             Educația începe odată cu nașterea. Orice minte de copil va profita de oportunitățile de
învățare pe care le va avea în jurul său. Noi, dascălii avem o misiune deosebit de importantă și
anume aceea de ai oferi fiecărui copil oportunitățile de învățare potrivite pentru nevoile sale,
pentru că ceea ce va învăța în copilărie și adolescență îi va influiența viața și îl va ajuta să devină
un adult competent, liber și încrezător.
              Sunt multe teorii în sensul acesta, dar cum orice teorie devine funcțională după ce este
testată, pot spune că după ce am lucrat cu multe generații de copii de toate vârstele, am observat că
fiecare copil are propriile sisteme interioare după care descoperă lumea, printr-o curiozitate
naturală. Copiii vor să exploreze lumea din jur și nu renunță după primul eșec tocmai pentru că au
o motivație intrinsecă de a deveni autonomi, de a descoperi pe cont propriu. Cum copilului îi place
în mod special să interacționeze, cel mai bine o face prin joc, pentru că jocul implică emoții și
conectare cu ”ce vreau eu”, dar și cu ”ce vor ceilalți”, este acea activitate în care acceptă reguli, le
respectă și se bucură în același timp.
               Educația presupune rigoare, reprezintă asumarea a mii de reguli, dar cel mai simplu se
face prin joc, instrument de cunoaștere, învățare, dezvoltare, care lucrează cu mecanismele
gândirii, cu toate tipurile de memorie, dezvoltă creativitatea, spontaneitatea, comunicarea,
imaginația, inteligența emoțională, inteligența solcială, urmând un traseu riguros și folosind cu
abilitate, ca strategie didactică, tehnicile jocului didactic.   
                Am înțeles că trebuie să-i fiu copilului în primul rând prieten și călăuză, pentru că de
cele mai multe ori el are nevoie să fie îndrumat cu răbdare și căldură pentru a-și dezvălui ideile,
pentru a descoperi fațete noi ale lucrurilor deja cunoscute, pentru a gîndi creativ. Copilul are
nevoie de repere pentru experimentarea gândurilor și ideilor, are nevoie să învețe cum să aleagă, să
îmbine și să închege într-un tot ceea ce este mai bun în creația lui. Implicându-mă în felul acesta
pot să-l ajut pe copil să aducă o contribuție sinceră, dacă are libertatea de a experimenta personal.
Există o limită nedefinită, cețoasă, greu de sesizat, între profesorul care îngăduie libertății și
căutărilor să fie cheia de vârf a metodei lui didactice și profesorul superficial, lipsit de imaginație,
care își ascunde lipsa oricărei strategii, în spatele unei popularități ieftine. Adesea un astfel de
profesor standardizat anihilează tocmai acea însușire a elevului care este gândirea creativă, pe
care-și propune s-o dezvolte, impunându-și în sute de forme aceeași autoritate, lăsând să se
înțeleagă “Ești atât de neajutorat, încât ai să greșești cu siguranță“ (etichetarea și predicția
negativă). Jocul didactic utilizează tehnica încurajării și a predicției pozitive.
                    Sistemul educațional poate fi privit ca un mijloc de pregătire a copiilor pentru rolul lor
într-o lume în continuu nesigură. Școlile au un rol de jucat în ajutorul oferit elevilor, de a le
dezvolta un sentiment de siguranță, atât ca indivizi, cât și ca membri ai diverselor grupuri în
societate. Există de asemenea o nevoie recunoscută de a încuraja tinerii de a dezvolta o gamă largă
de abilități și interese, de a-și identifica și hrăni potențialul și de a încuraja creativitatea. Sistemul
însă, nu funcționează fără dascăli adevărați. Meseria de dascăl este la fel de grea ca meseria de
părinte, este o artă. Ideea e că nu există o rețetă și totul ține de cât de mult îți dorești să transferi de
la tine către copil magia cunoașterii. Pentru a reuși trebuie să creezi acel spațiu sigur, relaxant,
unde există oportunitatea de a explora, experimenta și dezvolta noi abilități. 



Trebuie să fii acolo, lângă copil, disponibil, când acesta îți solicită ajutor, atenție, afecțiune. Să fii
lângă el să-i încurajezi inițiativa și autonomia. Acum, nu altădată, pentru că acum urcă pe firul
vieții și își construiește comportamentul și viața interioară. Un copil fericit este un copil echilibrat
emoțional. Sănătatea gândurilor și a emoțiilor dau acea stare de bine, de încredere, armonie și
echilibru interior.
               Am înțeles că trebuie să fiu acel dascăl care să aplice o metodă de lucru elastică menită
să ducă la dezvoltarea activității creative a elevilor. A fost un drum aproape imposibil de explicat,
deoarece explicarea unei metode de stimulare a climatului din care să poată izvorî activitatea
creativă, înseamnă pătrunderea în laboratorul intim al inspirației profesorului însuși. Este un act de
inspirație, caracteristic creației pictorului, muzicianului, omului de știință, ce definește opera ca
fiind vie, emoționantă, tulburătoare. Pentru acest motiv, validitatea metodei de predare bazată pe
inspirație este confirmată de rezultatul principal – elevii. Insirația se referă aici la diagnosticarea
necesităților grupului și la aplicarea exact a acelor jocuri necesare pentru a-i rezolva problemele și
a-i dezvolta abilitățile. 
            Elevii trebuie să aibă libertatea de a se mișca în toate direcțiile, contribuția principală a
profesorului fiind aceea de a nu porunci și de a avea credința că din masa de idei, sunete, culori,
cuvinte, mișcări, ritm, nedirijate se va naște o idee. Ceea ce aparent este haotic, în realitate
urmează un traseu foarte riguros. Această metodă poate fi aplicată în egală măsură oricărei
discipline de învățământ, cu condiția ca profesorul să binevoiască a renunța la privilegiul egoist
cuprins în provocatoarele porunci și a permite libertatea și bucuria descoperirii. Profesorul trebuie
să aibă această abilitate de a-l provoca pe copil să pornească în aventura cunoașterii, să-l deremine
să iubească ceea ce în mod natural nu iubește (să învețe). Pentru asta trebuie dăruire, implicare,
pasiune.
             Obiectivul extrem de important al acestei metode este dezvoltarea individuală, dezvoltarea
personală a copilului, iscusința lui de a se bizui pe încrederea în propriile acțiuni și de a avea
încredere să împărtășească această activitate celorlalți, încrederea în propriile acțiuni îi va
determina încrederea de a împărtăși cu ceilalți membri ai grupului și va determina, pe viitor, o
bună integrare a sa în orice grup social. 
 Este esențial să le cultivăm inteligența emoțională în sensul de a recunoaște emoția proprie și a
celuilalt, de a o respecta, de a acționa în funcție de aceasta. De fapt, prin jocurile didactice, copiii
acționează într-un context în care exprimarea sentimentelor este impicită, nu urmărită explicit. Se
păstrează un echilibru între minte, spirit și corp, pornind de la adevărul exterior al vieții trupului la
adevărul interior al lumii noastre lăuntrice, adică de la ceea ce cunosc, la ceea ce urmează să
descopăr. Jocul este cheia care deschide ușa către sufletul copilului.
              Copilul când se joacă nu greșeșete, el experimentează până găsește soluția cea mai bună,
experimentează pentru a deveni mai adaptabil la situații de viață, de a se înșuruba în social și de a
funcționa ca individualitate în colectivitate, îsi mărește capacitatea de a fi spontan, libertatea de
gândire, încrederea de sine și autocunoașterea. 
             Copilul trăiește într-o altă dimensiune spirituală, simte afectiv mai profund decât adultul,
de aceea profesorul trebuie să aibă abilitatea de a-l evalua astfel încât să stimuleze dezvoltarea
copilului și să fie atent la cum face procesul de formare, pentru că o metodă folosită greșit poate
lăsa urme adânci în sufletul lui și poate dezvolta traume pe termen lung.
 Bunăstarea emoțională este o condiție necesară pentru a fi sănătos. Pe lângă dezvoltarea fizică,
cognitivă și socială, o stare de bine completă, presupune și dezvoltarea psihologică și emoțională.
              Strategiile didactice interactive reprezintă modalități eficiente de stimulare a potențialului
creativ, atât la nivel individual, cât și colectiv, promovând o metodologie de natură să exerseze
capacitățile superioare ale elevilor, dezvoltând inteligențe multiple.



                 Sunt o mulțime de activități pentru dezvoltarea emoțională. Prin metode aplicate corect
se dezvoltă creativitatea, spontaneitatea, ca expresie a libertății interioare, plecând de la o poveste,
de la un joc.
                Jocul este puntea ce poate uni școala cu viața. Alcătuirea de jocuri didactice și alternarea
lor cu iscusință în cadrul celorlalte metode euristice de învățare constituie una din cele mai
importante sarcini ale metodologiei didactice contemporane. Jocul facilitează procesul de
asimilare, fixarea și consolidarea cunoștințelor, influențează dezvoltarea personalității. Jocul este și
un mijloc eficient de dezvoltare intelectuală, permițând elaborarea de structuri cognitive din ce în
ce mai echilibrate.
             Jocurile didactice, pe lîngă faptul că îi ajută pe copii să dobândească cunoștințe, deprinderi
și competențe de bază, cu scopul de a servi ca fundație pentru dezvoltarea și învățarea lor
ulterioară, au și efect terapeutic. Copiii vor reuși să-și dezvolte stima de sine, să-și formeze
abilități de comunicare și relaționare, printr-un contact verbal și non verbal adecvat cu ceilalți, să-
și exprime emoțiile, dorințele și nevoile, să se descopere în fața celorlalți atunci când este pregătit,
să-și dezvolte capacități cognitive precum atenția, limbajul, gândirea, memoria, creativitatea, să-și
reducă și să elimine anxietățile, frustrările, inhibițiile prin descărcarea creativă a tensiunilor
acumulate, să-și dezvolte toleranța la frustrări prin dezvoltarea autocontrolului.
 
 
 
 

 BIBLIOGRAFIE:
 
 1. Bârlogeanu Lavinia, Psihopedagogia artei, Ed. Polirom, Iași, 2001;
2. Pânișoară Ion-Ovidiu, Profesorul de succes, 59 de principii de pedagogie practică, Ed.Polirom,
București, 2009;
3. Spolin Viola, Improvizație pentru Teatru,Unatc Press, traducerea Mihaela Bălan-Bețiu,
București, 2008.



Piteşti, Judeţul Argeș, Strada Trivale Nr. 80, cod 110058

Tel/Fax. 0248/219511; Email: concursuri_proiecte@palatulcopiilorpitesti.ro

web: www.palatulcopiilorpitesti.ro

 

PALATUL COPIILOR PITEȘTI

mailto:pcpitesti@gmail.com


                 P I T E Ș T I ,  M A I  2 0 2 2
I S S N  2 8 2 1  –  7 4 0 3  I S S N  –  L  2 8 2 1  –  7 4 0 3  

ANUL I, EDIȚIA I


