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NOTA DE PREZENTARE

Programa disciplinei Educatie fizica utilizata de alternativa educationala Waldorf este
elaborata in concordanta cu noul model de proiectare curriculara, centrat pe competente,
initiat de minister, in conformitate cu principiile invocate de Legea educatiei nationale nr. 1/
2011, in special cu cel al promovarii educatiei pentru sanatate, inclusiv prin educatia fizica si
practicarea activitatilor sportive.

Scopul principal al educatiei fizice este armonizarea psiho-motrica cu dezvoltarea
fizica.

Educatia fizica din ciclul primar urmareste exersarea deprinderilor si dezvoltarea
calitatilor psiho-motrice individuale. Cultivarea unei miscari organizate formeaza baza
deprinderilor comportamente sociale sanatoase.

Vorbind despre: ,Dezvoltarea fizica sanatoasa ca baza a dezvoltarii unei componente
sufletesc-spirituale libere”, Rudolf Steiner descrie cum, intre 9 si 12 ani, copilul si primeste
impulsurile de crestere, prin stabilirea unui raport just intre sistemul muscular si cel ritmic
(circulator si respirator).

La indemnul lui Rudolf Steiner, Fritz Graf von Bothmer (1883-1941), primul profesor
de educatie fizica al primei scoli Waldorf, ajunge la tipul aparte de gimnastica al jocurilor in
cerc, create special pentru clasele a lll-a si a IV-a. Prin aceste jocuri, miscarile copiilor sunt
conduse de cuvintele rostite ritmic de catre profesor. Reprezentarile in imagini stimuleaza,
simultan cu miscarea, si trairea sufleteasca a copiilor. Limbajul, ritmul, reprezentarile in
imagini si miscarea corporald formeaza o unitate. Telul principal consta in cultivarea
progresiva a unei atitudini, care trece dincolo de o simpla antrenare a corpului.

Planul-cadru cuprinde si disciplina Jocuri de miscare. Abordarea integratd a acestei
discipline arata importanta jocului in aceasta etapa de dezvoltare a copiilor. Pornind de la
particularitatile varstei se pot utiliza valentele pedagogice ale jocurilor.

Structura programei scolare include:

- nota de prezentare;

- competente generale;

- competente specifice si exemple de activitati de invatare;

- continuturi;

- sugestii metodologice;

- bibliografie.

Competentele sunt ansambluri de cunostinte, abilitati si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme,
in diferite contexte particulare.

Competentele generale vizate de disciplina Educatie fizica jaloneaza achizitiile de
cunoastere si de comportament ale elevului pentru intregul ciclu primar.

Competentele specifice deriva din competeniele generale si reprezinta etape in
dobéandirea acestora, avand ca orizont de timp un an scolar. Pentru achizitia acestor
competente, Tn programa sunt propuse activitati de invatare pe care profesorul le poate
realiza adoptand strategii didactice adecvate unor contexte de invatare diverse.

Continuturile invatarii sunt organizate conform urmatoarelor domenii:

- Capacitatea de organizare

- Dezvoltarea fizica armonioasa

- Calitatile motrice de baza

- Deprinderi motrice de baza

- Deprinderi utilitar-aplicative

- Deprinderi sportive elementare

Sugestiile metodologice prezinta strategii didactice de integrare a continuturilor in
proiectarea si desfagurarea activitatilor si de adaptare a acestora la nivelul de varsta al
elevilor si la particularitatile claselor de elevi.
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COMPETENTE GENERALE

1. Valorificarea achizitiilor psiho-motrice Tn mentinerea sanatatii si a dezvoltarii fizice
armonioase

2. Exersarea deprinderilor si a calitatilor motrice in functie de capacitatea psiho-
motrica individuala

3. Participarea la jocurile si activitatile motrice organizate sau spontane
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COMPETENTE SPECIFICE S| EXEMPLE DE ACTIVITATI DE iINVATARE

1. Valorificarea achizitiilor psiho-motrice in mentinerea sanatatii si a dezvoltarii fizice armonioase

Clasa a lll-a

ClasaalV-a

1.1. Intérirea sanatatii prin fortificarea organismului

alegerea adecvata a vestimentatiei care sa favorizeze treptat
fortificarea organismului

activitati fizice in aer liber, pentru intarirea sanatatii

fortificarea sau mentinerea potentialului biologic

activitati fizice pentru cresterea capacitatii de adaptare a
organismului si a modului de a reactiona, la variatiile de temperatura
ale mediului extern

1.1. Identificarea factorilor de mediu care asigura fortificarea
organismului

o activitati fizice in conditii de mediu variate

e echiparea in conformitate cu starea atmosferica si a locului de
desfagurare a activitatji

activitati fizice desfasurate in conditii atmosferice variate

utilizarea exercitiilor de inviorare in vederea fortificarii organismului
exersarea procedurilor de fortificare a organismului

recunoasterea exagerarilor in fortificarea organismului si evitarea
influentelor nocive

1.2. Adoptarea unei tinute corecte si armonioase

mentinerea echilibrului intre efort si odihna

1.2. Coordonarea achizitiilor psiho-motrice
e coordonarea miscarilor cu respiratia

acestuia

mentinerea igienei materialelor didactice si a spatiilor de practicare a
exercitiilor fizice

mentinerea starii de buna dispozitie, prielnica sanatatii

o formarea si perfectionarea miscarilor coordonate e exersarea miscarilor armonioase, cu sens
e aprecieri ale posturii corporale corecte, estetice e exersarea tinutei si a miscarilor estetice
e exercitii pentru stimularea autocontrolului, ca urmare a controlului e exersarea complexelor de dezvoltare fizica
mobilitatji e exercitii pentru echilibru dinamic (jocuri de aruncare si prindere in
o exercitii de invingere constienta a fortei de gravitatie situatii din ce in ce mai dificile — in echilibru pe o banca)
e armonizarea miscarilor cu respiratia e cresterea indicilor de mobilitate si suplete
e sarituri ritmice, usoare, cu ajutorul corzii de sarit si a cercului o exercitii fizice pentru stimularea mobilitatii Si combaterea tendintei de
e exercitii cu mingea obezitate
e deplasari cu mentinerea in echilibru pe role, bicicleta etc. e exercitii cu mingea, coarda de sarit, cercul
1.3. Aplicarea regulilor de igiena 1.3. Aplicarea regulilor de igiena personala si de grup
e aplicarea regulilor de igiena personala o utilizarea vestimentatiei curate si adecvate desfasurarii activitatilor
e aplicarea masurilor de igiena in timpul si dupa activitatile motrice motrice
e sesizarea importantei echipamentului adecvat si a starii de igiena a e mentinerea curateniei echipamentului sportiv si a spatiilor de

practicare a exercitiilor fizice
e aplicarea masurilor de igiena in timpul si dupa activitatile motrice
e exercitii si reguli pentru pregatirea organismului pentru efort
e exercitii si reguli pentru refacerea organismului dupa efort
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2. Exersarea deprinderilor si a calitatilor motrice in functie de capacitatea psiho-motrica individuala

Clasa a lll-a

Clasa alV-a

2.1. Exersarea deprinderilor motrice de baza

o efectuarea exercitiilor de pregatire a organismului pentru efort

o exercitii $i jocuri Invesmantate in mici povesti care contin mers liber,

alergare si sarituri dupa un ritm simplu, mijlocit prin limbaj

jocuri in cerc, de alergare, de prindere

exercitii cu mingea, coarda de sarit, cercul

miscari libere pe aparate

exersarea cataratului, sariturilor, rostogolirilor (de-a berbeleacul),

echilibrului (jocurile de tip ,jungla” folosind imagini precum cataratul

in copaci prin jungla, cataratul pe zidurile castelelor, pe un munte

abrupt... - spalierele)

e exersarea echilibrului (banca de gimnastica devine ,Zidul chinezesc”;
mentinerea echilibrului pe o nava in furtuna)

e exersarea deprinderilor insusite, Tn conditii variabile

2.1. Exersarea deprinderilor si a calitatilor motrice

e exercitii gimnastice pregatitoare

e armonizarea miscarilor cu respiratia

e exersarea sigurantei de miscare in spatiu

e exercitii de coordonare, dexteritate

e coordonarea miscarilor cu ritmul cuvintelor rostite

o exercitii de alergare in tempo uniform - moderat, urmarind progresia
duratei

o exercitii de prindere, alergare (jocuri)

o utilizarea imaginilor pentru a descrie elementele exercitiilor, precum
rostogolirile Thainte si Thapoi

e jocuri de gimnastica in cerc si gimnastica de indemanare

e jocuri dinamice si parcursuri aplicative care solicita calitati motrice

e miscari libere pe aparate

o efectuarea de exercitji localizate la nivelul principalelor grupe

musculare, cu invingerea greutatii propriului corp

2.2. Exersarea miscarilor coordonate

coordonarea miscarilor cu respiratia

coordonarea miscarilor cu ritmul cuvintelor rostite

tipuri de alergare executate in cerc

tipuri de alergare executate in perechi

jocuri ritmice n cerc si in perechi

exercitii si jocuri redand miscarile specifice unor meserii traditionale
exercitii si jocuri invesmantate in mici povesti, imagini

e Primul joc in cerc” conceput de Fritz von Bothmer

2.2. Perfectionarea coordonarii si calitatii migcarilor

e coordonarea miscarilor cu respiratia si ritmul cuvintelor rostite

e activitati motrice de orientare spatiala (sus si jos, stanga si dreapta,
fata si spate)

e exersarea de actiuni motrice combinate

¢ rostogoliri inainte gi Thapoi (busteanul, butoiul, de-a berbeleacul)

e jocuri de reflex: ,Jocul junglei”

¢ Al doilea joc in cerc” conceput de Fritz von Bothmer

2.3. Integrarea activa in activitatile motrice a componentelor

artistice (dans, euritmie, gimnastica ritmica etc.)

e improvizarea unor ritmuri, plecand de la unul propus

e improvizarea unor fragmente melodice, pe un ritm dat

o exercitii ritmice de mobilitate si suplete

o exercitii de stimulare a copiilor, prin care acestia sa poata pune in
legatura simtirea si fantezia cu exercitiile fizice

2.3. Manifestarea motricitatii prin componente artistice

e stimularea increderii in sine

o exercitii de mobilitate si suplete

e corelarea tinutei vestimentare cu activitatile artistice desfasurate

e dansuri populare cu caracteristici diverse, cu manifestare individuala,
pe perechi sau/ si in grup

e exprimarea libera, creativa, cu ajutorul sunetelor si miscarii, fata de o

EDUCATIE FIZICA - Clasele a Hll-a—alV-a
ALTERNATIVA EDUCATIONALA WALDORF




Clasa a lll-a

Clasa alV-a

e exprimarea, prin miscari corporale, a unor dansuri, in grup sau/ si in
perechi

e jocuri de diferentiere a miscarilor intre dansuri lente/ rapide,
individuale/ colective

e activitati motrice prin care corpul devine mijloc de expresie a starilor
sufletesti

stare emotionala, impresie etc.
e jocuri de dramatizare, prin miscare, a unor scurte povestiri
e exercitii pentru educarea ritmului si a simtului muzical
e dansuri libere, de societate, moderne

3. Participarea la jocurile si activitatile motrice organizate sau spontane

Clasa a lll-a

Clasa alV-a

3.1. Respectarea regulilor de joc in desfasurarea activitatilor

motrice organizate sau spontane

e ascultarea si acceptarea regulilor jocului

e aplicarea, in conditii concrete, a regulilor jocului, respectarea
acestora si acceptarea consecintelor

e jocuri pentru exersarea increderii in sine: JIncetul cu incetul se
fabrica otetul!”, ,Muntilor, miscati-val!”, ,Magarul intre ori®, ,Tarile”

e jocuri pentru exersarea increderii in ceilalti — jocuri ,de salvare:
,Omul de zapada”, ,Statuile”

e exersarea colaborarii in cadrul echipei: ,Tara, tara, vrem ostasi”,
»oarpele cu clopotei”

e activitati motrice cu mentinerea echilibrului intre efort si odihna:

sarituri ritmice cu ajutorul corzii de sarit, cercului, elasticului

3.1. Utilizarea deprinderilor de a actiona in mod organizat

e exersarea gruparii pentru instructie si a intoarcerii dupa activitate

e incredintarea elevilor, prin rotatie, a urmaririi respectarii regulilor
stabilite Tn activitate

e exersarea spiritului de cooperare

e implicarea elevilor prin repartizarea de sarcini motrice si
organizatorice corespunzatoare particularitatilor individuale

e implicarea elevilor in stabilirea unor reguli ad-hoc de desfasurare a

jocului (acceptate Tnainte de desfasurarea acestuia); noi sarcini care

necesita noi decizii — stimuleaza dezvoltarea atitudinii morale

intarirea reflexului de atitudine corecta

exersarea spiritului de cinste si tinuta morala

formarea si intarirea relatiilor de prietenie

jocuri cu urmarire si prindere, schimbari rapide de rol - de la urmarit

la urmaritor

e jocuri implicand grupul impotriva unui adversar (,Dragonul”) sau a
unuia contra grup

3.2. Utilizarea deprinderilor motrice de baza pentru realizarea unor

activitati ludice

e exersarea gruparii pentru instructie si a revenirii dupa incheierea
activitatii

e jocuri care presupun iesirea din cerc; toate jocurile de prins si jocurile
dupa modelul ,Omul negru”

e participarea la repartizarea rolurilor in cadrul grupului

3.2. Stimularea interesului pentru miscare in vedere practicarii

independente a jocurilor / exercitiilor

e exersarea increderii in sine si in ceilalti

e activitati motrice atractive pentru petrecerea cat mai placuta a
timpului liber

e activitati motrice de orientare spatiala (sus si jos, stanga si dreapta,
fata si spate) si integrarea acestora in activitatea proprie
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Clasa a lll-a

Clasa alV-a

exersarea increderii in sine si in ceilalti

ascultarea si acceptarea opiniilor celorlalti

manifestarea spiritului de echipa, grup

jocuri cu urmarire si prindere cu schimbari rapide de rol - de la
urmarit la urmaritor (,Soarecele si pisica”)

joc liber plin de fantezie, la aparate (calutul, capra)

activitati motrice complexe, organizate (trasee tematice, stafete,
jocuri dinamice si pregatitoare)

jocuri dinamice, intreceri cu caracter distractiv

practicarea sistematica a exercitiilor fizice, sub diversele lor forme
exercitii, miscari si posturi cu sens, adecvate activitatilor vietii zilnice
participarea la repartizarea rolurilor in cadrul grupului

jocuri distractive cuprinzand intreceri de indemanare, perspicacitate,

cu caracter inclusiv hazliu

3.3. Asumarea rolului individual in activitati de grup

colaborarea la stabilirea sistemului de reguli, pentru diferite activitati
activitati motrice, conform potentialului dezvoltarii individuale
conducéand copilul spre trairea bucuriei performantei personale
activitati de educare a respectului fata de diferentiere, grija fata de
slabiciune si nevoia de ajutor — ca element social

aplicarea unor imagini sugerate de copii pentru caracterizarea
jocurilor sau a sarcinilor

exercitii de stimulare a copiilor pentru ca acestia sa poata pune in
legatura simtirea si fantezia lor cu exercitiile fizice (activitati
mestesugaresti)

jocuri implicand tot grupul impotriva unui adversar: ,Rechin si
caracatite”, ,Dragonul”

3.3. Orientarea comportamentului individual spre colaborare

initierea unor activitati motrice atractive, in timpul liber

activitati care presupun gruparea, separarea pentru desfasurarea
activitatii si reintoarcerea la grup

realizarea unor sarcini de colaborare in practicarea activitatilor de joc
si miscare

exersarea (prin joc) valorilor sociale si morale, precum: cinstea si
corectitudinea, onoarea si cooperarea

manifestarea spiritului de echipa, grup

activitati de educare a respectului fatd de diferentiere,
corespunzatoare disponibiliatilor individuale

activitati motrice prin care sa-i conducem pe copii spre trairea
bucuriei performantei, care poate fi realizata de oricine — onestitate
sociala
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CONTINUTURI

Domenii Clasa alll-a ClasaalV-a

formatii de adunare in linie pe un rand formatii de adunare in linie pe un rand si pe doua randuri
o formatji de adunare in linie pe doua randuri (organizare in trecerea, in mers/ alergare, din coloana in formatiile de lucru
© perechi) semicerc si cerc
fa'j g trecerea, in mers, din coloana cate unul in coloana céte doi deplasare in coloana
_%3 E (deplasare in perechi) §i invers _ alergare _Tn cgloané dupa varia’giunil_e ritmului cuvintelor rostite
S trecerea, in alergare, din coloana cate unul in coloana cate doi intoarceri, prin saritura, la stadnga si la dreapta
T 5 (alergare in perechi) si invers exersarea gruparii pentru instructie si a intoarcerii dupa
© trecerea, in mers/ alergare, din coloana in formatiile de lucru activitate
= semicerc si cerc

intoarceri la stanga si la dreapta

pregatirea organismului pentru efort pregatirea organismului pentru efort
- mentinerea posturii corporale corecte, estetice, in pozitii si mentinerea posturii corecte in pozitii $i actiuni dinamice, dar
% actiuni motrice variate, dar fara constrangere fara constrangere
‘*; g pozitii de baza si derivate realizate prin intermediul jocului: pozitii de baza si derivate realizate prin intermediul jocului:
o3 stand, stand departat, ghemuit, sezand si culcat etc. stand departat si miscarile de ducere, indoire, intindere,
S 'g migcari specifice segmentelor corpului, realizate prin rasucire si rotare etc.
% £ intermediul jocului miscari specifice pentru folosirea abilitatilor propriului corp
O © tinute care redau prezenta si atitudinea unor personaje din jocuri/ exercitii pentru sustinerea relatiei juste dintre circulatia
= legende sanguina si respiratie; reglarea respiratiei in efort
o jocuri pentru sustinerea relatiei juste dintre circulatia sanguina tinute care redau prezenta si atitudinea unor personaje din

si respiratie; reglarea respiratiei in efort mitologie

viteza (viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi, tactili; viteza viteza (viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi, tactili; viteza
g de executie cu obiecte portative; viteza de deplasare) de executie cu obiecte portative; viteza de executie Tn actiuni
Q indemanarea (actiuni motrice individuale si in perechi; purtari, motrice complexe)
= depuneri si culegeri de obiecte) indemanarea (actiuni motrice individuale si Tn perechi; purtari,
g ' rezisten"gév(arrr;optizlar)ea miscarilor cu respiratia; crestere deptuneri")si culegeri de obiecte; relatii motrice de colaborare cu
o ® progresiva a efortului partenerii
fg* < forta (invingerea greutatii propriului corp; invingerea congtienta rezistentd (armonizarea miscarilor cu respiratia; crestere
-c—‘i a fortei de gravitatie) progresiva a efortului; exercitii de alergare in tempo uniform-
o mobilitate si stabilitate articulara moderat, urmarind progresia duratei)
) forta (Invingerea fortei gravitationale; fortd dinamica

segmentara si generala, forta exploziva)
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4. Deprinderi motrice de baza

mers gi variante de mers (mers obisnuit, pe varfuri, pe calcaie;
mers insotit de miscari ale bratelor si batai din palme; mers cu
batai puternice din picioare; rasuciri pe varful picioarelor; mers
in cerc, condus in spirala — spirala se deschide, din nou, in
cerc)

alergare si variante de alergare (alergare individuala si in
perechi; alergare in cerc; alergare cu schimbarea directiei;
jocuri de alergare; jocuri de prindere)

saritura (saritura cu desprindere de pe unul si de pe ambele
picioare; saritura cu trecere peste obstacole joase; usoare
sarituri ritmice cu ajutorul corzii de sarit si a cercului)

aruncare si prindere (aruncari prin diferite procedee la distanta,
de pe loc; prinderi cu doua maini din autoaruncari — in sus, in
podea, la perete, prinderea cu doua maini).

»Primul joc in cerc” conceput de Fritz von Bothmer

mers gi variante de mers (mers insotit de miscari ale bratelor si
batai din palme; mers cu batai puternice din picioare; mers cu
schimbarea directiei de deplasare; mers cu purtare de obiecte)
alergare si variante de alergare (alergare individuala si in
perechi; alergare in cerc; alergare cu schimbarea direcitiei;
alergare cu diferite sarcini: opriri, ocoliri, intoarceri, alergare cu
accelerare, alergare cu transport de obiecte; cu ocoliri de
obstacole).

saritura (sarituri succesive pe loc si cu deplasare, cu
desprindere pe unul si ambele picioare; sarituri puternice
adaptate ritmului cuvintelor rostite; sarituri ritmice cu ajutorul
corzii de sarit si a cercului)

aruncare si prindere (aruncare lansata cu doua maini la
distanta sau tinta; jocuri de aruncare si prindere in situatii din
ce in ce mai dificile — in echilibru pe o banca).

,Al doilea joc in cerc” conceput de Fritz von Bothmer

5. Deprinderi utilitar-aplicative

echilibru (pozitii statice, pe sol; suprafete mobile, pe sol;
suprafete inaltate)

catarare-coborare (pe plan inclinat sau vertical)

escaladare (escaladare cu apucarea si incalecarea
obstacolului)

tractiuni-impingeri (deplasarea unui obiect sau partener,
realizare individuala in perechi; tragere peste linie; impingeri
palme in palme; palme pe umeri; ,Ursii se lupta”)

transport (transport de obiecte usoare, apucate cu ambele
maini, sprijinite la piept, pe umar, individual; transport in grup)

echilibru (deplasari pe suprafete inaltate; mers in echilibru cu
purtare si pasire peste obstacole)

catarare-coborare (pe plan inclinat - banca de gimnastica sau
vertical - spalierul)

escaladare (escaladare cu apucarea si incalecarea
obstacolului; cu apucare si pasire peste obstacole; escaladare
si transport sub forma de parcurs aplicativ)

tractiune (deplasarea unui obiect sau partener, prin tractare cu
bratele realizata individual si pe perechi)

impingere (deplasarea unor obiecte/ a unui partener prin
impingere)

transport (transport cu 1-2 maini, sustinut-sprijinit; transport
prin apucare; individual si in perechi)

6. Deprinderi

sportive
elementare

miscari corporale specifice dansului, cu manifestare in grup
sau/ si in perechi
parcursuri aplicative si jocuri dinamice

abilitati corporale specifice dansului, in grup sau/ si in perechi
sau/ si individual

miscare libera pe patine cu role sau pe gheata (inainte, inapoi,
rotire)

activitafi pregatitoare pentru handbal sau/ si baschet, ale caror
principii de baza sunt introduse prin jocuri

parcursuri aplicative si jocuri dinamice
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SUGESTII METODOLOGICE

Copilul de 9-10 ani alearga, sare si se catara cu usurintd, calm si sigur. incepand de
acum se pun bazele metodologiei pentru clasele superioare. De aceea, se recomanda
desfasurarea activitatilor intr-o sald de sport sau in aer liber. Acest lucru oferd mai mult
spatiu si amenajari adecvate. Copiii vor purta echipament sportiv adecvat si estetic. Ei
trebuie sa se simta bine in noul spatiu, sa se familiarizeze cu normele de protectie si cu
regulile de comportare. Echipamentul de gimnastica (spaliere, barna, banca de gimnastica,
saltele, capra etc.) va fi prezentat copiilor prin intermediul jocurilor (barna, banca de
gimnastica pot reprezenta poduri; saltelele pot fi insule de refugiu; spalierele — munti inalti),
facilitdndu-le astfel familiarizarea.

Un aspect-cheie consta in a-i invata pe elevi cum sa se manifeste intr-un spatiu larg:
sa se stranga in grup, pentru prezentarea sarcinilor; sa paraseasca grupul si sa se intoarca
la el ori de cate ori este nevoie. Acest ritm al gruparii, al separarii pentru activitate si al
reintoarcerii este fundamental pentru aplicatiile practice ale programei si esential pentru
dezvoltarea componentei sociale. Rolurile jucate acum pregatesc asumarea sarcinilor de mai
tarziu, in folosul grupei, echipei.

Profesorul stimuleaza copilul pentru ca acesta sa-si poata pune in legatura simtirea si
fantezia cu exercitiile, pentru ca ele sa nu fie doar activitate corporald pura si nici competitie
sau sport de performanta. Astfel, se stilizeaza activitati mestesugaresti sau miscari de
animale: obstacole ce trebuie escaladate sau sarite, reprezentate de diferite obiecte, se
transforma in peisaje, in care trebuie parcurse aventuri sau realizate actiuni de ajutor. Jocul
muschilor si circulatia sanguina se exerseaza curajos si vioi prin parcursuri aplicative.

in clasa a lll-a este importantad gimnastica pe aparate, deoarece copilul se vietuieste
cel mai puternic pe sine in membrele sale. Astfel, vointa, mai mult sau mai putin haotica, se
aduna in fata piedicilor si dificultatilor exterioare, aduse in fata copilului sub infatisarea
aparatelor. Prin aceste provocari, indirecte, el invata sa-si domine fortele sau sa le stimuleze
in raport cu ceilalti.

Copiii nu vor fi formati pentru a avea performante deosebite la anumite aparate, ci
pusi, cat mai des posibil, in fata unor sarcini noi care necesita decizii noi si o altfel de
implicare a fortelor, stimuldndu-le dezvoltarea atitudinii morale.

Este perioada in care copilul sanatos, vivifiat sau infranat prin ritm, incepe sa-si
intinda muschii sai delicati asupra sistemului osos. Un bun ajutor il ofera exercitiile ritmice,
amplificate, de exemplu, in forma miscarilor specifice diferitelor meserii.

Este varsta in care caile copiilor se despart. Baiatul se desparte cu mandrie de fata.
Eu si tu, paradisul copilariei, s-a incheiat. ,Noi”, in sensul social mai inalt, inca nu s-a trezit in
copil, dar se anunta deja, si prin acest ,noi” ii putem introduce treptat pe copii in gimnastica
propriu-zisa.

Sunt recomandate urmatoarele tipuri de activitati:

- ,Primul joc in cerc” conceput de Fritz von Bothmer — accentueaza experienta de grup:
,noi”. Spiritul colectiv iese in lume spre a infrunta provocarile: ,Din departari noi ne
adunam...”. Trairea miscarii individuale este amplificata din exterior prin trairea miscarii
comune (alergare pe perechi, in cerc inchis, batai ritmice din picioare). Doar inaltimea
(coloanele) si departarea (ferestrele), ca miscari, sunt executate fara parteneri. Este o
participare de tip ,noi”: noi ne adunam; noi construim. Ulterior se va realiza separarea
progresiva a individului de grup si cultivarea capacitatii de a actiona singur: ,Eu si tu, tu si
eu”.

- Jocurile ce presupun iesirea din cerc; toate jocurile de prins si jocurile dupa modelul
,Omul negru”; in timpul jocului avem schimbarea intre usor si greu, intre repaos si
alergare.

- Jocuri prin care copiii vor fi provocati a se adapta la spatiu si a-si gasi locul in cadrul
acestuia. Sarcinile vor fi date folosind imagini puternic sugestive. Asemenea imagini
(,Trebuie sa mergi pe acest pod ingust, dar sa fii atent sa nu cazi in falcile rechinilor
flamanzi de dedesubt®) constituie provocarea prin reguli simple, genereaza caldura
emotiei si asigura o apropiere imaginativa si eficienta de disciplina. Implica acel tip de
suspans necesar si dorit de elev, oferindu-i in acelasi timp libertate. Activitatea de grup si
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calitatea sarcinilor ii antreneaza pe copii in organizarea ,calda”, emotionala. Intr-o etapa
urmatoare, copiii pot sugera imagini si sarcini noi — stimularea creativitatii.

- Jocuri de control / coordonare a miscarilor (,Imparate luminate, cat e ceasul?” / ,Muntilor
miscati-val” / ,1-2-3, la perete STAI!"); acestea obligd mentinerea unei anumite pozitii
corporale, cateva secunde, sub control; nerabdarea te poate intoarce la linia de plecare
si duce la indepartarea de tel; copilul se confrunta astfel cu el insusi pe drumul spre un
tel — etapa pregatitoare pentru viitor.

- Exercitii si jocuri invesméntate in mici povesti, imagini; alergare, mers liber si sarituri
dupa un ritm simplu, mijlocit prin limbaj. Astfel, banca de gimnasticad devine ,Zidul
chinezesc”, peretele — un munte abrupt etc.

- Jocuri tip ,jungla” folosind imagini precum cataratul in copacii din jungla, cataratul pe
zidurile castelelor, statul pe o nava in furtuna; copiii participa la o cursa cu obstacole
constituite din aparatele de gimnastica, implicaAnd cataratul, saritul, rostogolirea, tararea
si echilibrul. Punandu-i mereu in fata unor sarcini noi, care necesitd decizii noi si o
implicare diferita a fortelor, le stimulam dezvoltarea atitudinii morale.

in clasa a IV-a copiii pot incepe s& provoace regulat autoritatea sau sa se simta
izolati de grup. La aceasta varsta, aspectele morale si sociale ale adultului si respectarea
regulilor devin foarte importante.

Daca reusim sa stimulam copiii in asa fel incat sa nu tinda in mod unilateral spre
victoria prin performanta in concursuri, ci sa-i aducem sa simté bucuria performantei, ce
poate fi realizatda de oricine, atunci este implinita o parte insemnata a Tnvatamantului
gimnastic: siguranta in miscare, in spatiu, care genereaza intarirea sanatoasa a vointei si a
puterii de decizie.

Lupta cu greutatea crescanda trebuie abordata din ce in ce mai constient. Mecanica
oaselor si a tendoanelor cere sa fie activata si stapanita. Puterea si hotararea se
concentreaza pentru depasirea provocarilor si incercarilor. Pentru stapéanirea dinamica a
simtului spatial si a echilibrului fortei gravitationale este implicata tot mai constient vointa.

Sunt recomandate urmatoarele activitat:

- Al doilea joc in cerc” conceput de Fritz von Bothmer, prin care elevul se regaseste ca
punct central al fortelor ce radiaza inauntru si in afara, fiind condus de la ,noi” céatre ,eu’”.
(,Eu stau. Eu merg...”); jocul miscarii devine mai individual, miscarea insasi este mai
puternic vietuita launtric. Expresia elementelor arhetipale ale constientei spatiului si ale
planurilor miscarii sunt introduse si integrate intr-un mod mai degraba ,jucaus” decat
formal. Cuvintele rostite ritmic joaca un rol important, armonizator. Tntreaga fiinta a
copilului este prezenta in miscare.

Prin jocurile gimnastice in cerc putem aduce in constienta copilului spatiul cu directiile
lui de forta, intr-un mod plin de viatd. Din aceste jocuri deriva, ulterior, exercitile de
gimnastica in sine.

- Exercitii cu mingea, coarda de sarit si cercul

- Joc liber, plin de fantezie; miscare libera pe aparate

- Jocuri dinamice cu schimbari de directie si viteza de reactie (,Crabii si crevetii”)

- Jocuri care implica concentrarea asupra unui scop: ,Foc si gheata”, ,Sperietorile de ciori”,
~Vanatori si iepuri”.

- Jocuri care implica infruntari cu forte negative: ,Banditji de la rau”, ,Falcile rechinului”.

- Activitali care sunt pregatitoare pentru handbal si baschet, care introduc principiile de
baza prin jocuri, cum ar fi: ,Trenuri si gari®, ,Jocul suedez”.

- Jocuri de teren: tenis la perete, jocuri de reflex (,Saritura broastei” sau ,Falcile
crocodilului”).

- Provocari mai dificile la ,,Aventuri in jungla”

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

Ar trebui evitate, inca, jocurile cu aspect de concurs si cultivate, in schimb, cele in
cadrul carora copilul poate sesiza rolul sau in cadrul grupului.
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