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NOTĂ DE PREZENTARE 
 

Programa disciplinei Jocuri de mişcare este elaborată potrivit unui nou model de 
proiectare curriculară, centrat pe competenţe. Construcţia programei este realizată astfel 
încât să contribuie la dezvoltarea profilului de formare a elevului din ciclul primar. Din 
perspectiva disciplinei de studiu, orientarea demersului didactic, pornind de la competenţe, 
permite accentuarea dimensiunii acţionale în formarea personalităţii elevului.  

Disciplina Jocuri de mişcare reprezintă o ofertă curriculară pentru învăţământul primar, 

înscriindu-se în categoria disciplinelor abordate integrat. Situată la intersecţia ariilor 

curriculare Arte şi Educaţie fizică, sport şi sănătate, această disciplină este prevăzută în 

planul-cadru cu un buget de timp de 1 oră/ săptămână. Aceasta va fi realizată în situaţia în 

care şcoala nu poate asigura încadrarea disciplinei Euritmie în acord cu precizările incluse în 

Planul-cadru de învăţământ al alternativei educaţionale Waldorf pentru învăţământul primar. 

 

Structura programei şcolare include următoarele elemente: 
- Notă de prezentare 
- Competenţe generale 
- Competenţe specifice şi exemple de activităţi de învăţare 
- Conţinuturi  
- Sugestii metodologice 
- Bibliografie. 

Competenţele sunt ansambluri de cunoştinţe, abilităţi şi atitudini dezvoltate prin 
învăţare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme, 
în diferite contexte particulare. 

Competenţele generale vizate de disciplina Jocuri de mişcare jalonează achiziţiile de 
cunoaştere şi de comportament ale elevului pentru întregul ciclu primar. 

Competenţele specifice derivă din competenţele generale şi reprezintă etape în 
dobândirea acestora, având ca orizont de timp un an şcolar. Pentru achiziţia acestor 
competenţe, în programă sunt propuse activităţi de învăţare pe care profesorul le poate 
realiza adoptând strategii didactice adecvate unor contexte de învăţare diverse. 

Conţinuturile învăţării sunt organizate conform următoarelor domenii: 
- Capacitatea de relaţionare 
- Dezvoltarea fizică armonioasă 
- Deprinderi utilitar-aplicative 

Sugestiile metodologice prezintă strategii didactice privind integrarea conţinuturilor în 
proiectarea şi desfăşurarea activităţilor, adaptarea acestora la nivelul de vârstă al elevilor şi 
la particularităţile claselor de elevi. 

Conţinuturile curriculare urmăresc să ajute copilul să folosească activitatea de 
organizare a mişcărilor, aducând mobilitate interioară gândirii, afectivităţii şi voinţei, fără 
constrângeri determinate de structuri motrice prestabilite; este accentuat aspectul esenţial al 
desfăşurării jocurilor: trăirea de către copii a bucuriei mişcării. 

Ca urmare a practicării jocurilor de mişcare apar următoarele avantaje: 
- Stimulează încrederea în sine însuşi şi în univers; 
- Contribuie la cunoaşterea şi luarea în stăpânire a forţelor propriului corp; 
- Contribuie la punerea forţelor corporale în slujba adevărului, binelui şi frumosului; 
- Au efect însănătoşitor asupra corpului, fortifiant al acestuia, formator al omului însuşi; 
- Contribuie la dezvoltarea calităţilor motrice, formarea deprinderilor şi priceperilor 

motrice de bază; 
- Stimulează colaborarea cu partenerii de joc prin armonizarea intereselor, spre 

atingerea unui scop comun; 
- Facilitează conştientizarea propriului rol, în cadrul grupului; 
- Contribuie la educarea voinţei, concentrarea atenţiei, stimularea percepţiei şi reacţiei 

motrice; 
- Creează stări emoţionale pozitive, individuale şi de grup; 
- Copiii învaţă prin imitare, exemplu şi acţiune. 
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Disciplina Jocuri de mişcare are un caracter de noutate în raport cu disciplinele 

studiate până în prezent în învăţământul primar în alternativa educaţională Waldorf, prin 

caracterul său integrat. Principalul motiv care a determinat abordarea integrată a acestei 

discipline o reprezintă importanţa jocului în această etapă de dezvoltare a copiilor: pornind 

de la particularităţile de vârstă ale copiilor se pot utiliza valenţele pedagogice ale jocurilor în 

sfera sprijinirii dezvoltării fizice armonioase, a coordonării motrice, a dezvoltării simţului 

estetic, a dezvoltării afective şi moale, a dezvoltării intelectuale. 

Prin disciplina Jocuri de mişcare este sprijinit scopul realizat preponderent prin 
activităţile orelor de educaţie fizică, de desfăşurare a unor activităţi care să ajute copilul să-şi 
canalizeze energia la locul şi la timpul potrivit, împiedicând conştient direcţionarea acestor 
forţe către violenţă. Dezvoltarea organizată a mişcării formează baza pentru deprinderea 
unor comportamente sociale sănătoase. 

 
 
 
 
 

COMPETENŢE GENERALE 
 

1. Autocontrolul propriului corp prin cunoaşterea şi exersarea mişcărilor cu sens 

2. Explorarea forţelor corporale prin raportare la bine şi frumos 

3. Dobândirea unor deprinderi motrice şi a unor deprinderi de relaţionare în grup 
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COMPETENŢE SPECIFICE ŞI EXEMPLE DE ACTIVITĂŢI DE ÎNVĂŢARE 
 

1. Autocontrolul propriului corp prin cunoaşterea şi exersarea mişcărilor cu sens 
 

Clasa pregătitoare Clasa I Clasa a II-a 
1.1. Orientarea în schema corporală şi în 
spaţiu 

 jocuri de mişcare cu sens a membrelor  

 exersarea actelor motrice de expresivitate 
corporală 

 jocuri de orientare în schema corporală 
proprie 

1.1 Identificarea schemei corporale 

 jocuri de mişcare cu sens a membrelor  

 antrenarea membrului dominant 

 exersarea actelor motrice de expresivitate 
corporală 

 jocuri de orientare în schema corporală 
proprie şi a celuilalt 

1.1 Explicarea schemei corporale 

 jocuri de recunoaştere a schemei corporale 
proprii şi a celorlalţi, aflaţi în diferite poziţii 

 jocuri de coordonare oculo-motorie  

 jocuri pentru exersarea lateralităţii 

 jocuri de orientare spaţială 

1.2. Manifestarea interesului faţă de forţele 
propriului corp 

 exersarea jocurilor de mişcare cu indicarea 
părţilor corpului 

 efectuarea, liberă , a exerciţiilor de 
mobilitate, în limitele anatomice 

 exersarea actelor motrice de expresivitate 
corporală 

1.2. Utilizarea forţelor propriului corp, prin 
intermediul ritmului 

 jocuri între uşor şi greu (levitaţie şi 
gravitaţie); sărituri  

 jocuri de mers asociate cu ritm 

 jocuri de coordonare a respiraţiei cu vorbirea 

 jocuri pentru stimularea vitezei de reacţie 

 jocuri de statică şi dinamică 

1.2. Exersarea forţelor propriului corp 

 jocuri pentru stimularea autocontrolului, ca 
urmare a stăpânirii mobilităţii 

 jocuri pentru antrenarea voinţei, stimularea 
trăirilor simţului vieţii 

 jocuri de învingere conştientă a forţei de 
gravitaţie - simţul mişcării, echilibrului, vieţii 

 jocuri de percepţie senzorială 

1.3. Redarea prin limbaj corporal a unor 
acţiuni/ trăiri personale 

 jocuri de pantomimă 

 exerciţii de prindere şi aruncare a unor 
obiecte, acompaniate de versuri sau 
melodii ce dau frecvenţa mişcării şi ritmul 
respiraţiei 

1.3. Aplicarea deprinderilor de expresivitate 
corporală  

 jocuri dinamice 

 jocuri cu ritm şi bătăi din palme 

 exerciţii de coordonare, dexteritate, 
orientare în spaţiu 

1.3. Manifestarea activă a motricităţii prin 
componentele artistice (dans, euritmie, 
jocuri ritmice etc.) 

 jocuri dinamice 

 exerciţii de coordonare, dexteritate, 
orientare în spaţiu 

 
 
 
 
 

2. Explorarea forţelor corporale prin raportare la bine şi frumos 
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Clasa pregătitoare Clasa I Clasa a II-a 
2.1. Redarea prin imitare a gesturilor şi a 
cuvintelor  

 jocuri de mişcare în cerc cu tematică: 
anotimpuri, natură, sărbători 

 întreţinerea de roluri în joc 

 stimularea copilului din punct de vedere 
estetic şi igienic 

2.1. Redarea prin jocuri a acţiunilor 
personajelor şi a imaginilor din basme 

 jocuri de mişcare redând secvenţe de basm 

 exersarea manifestării exterioare a simţului 
vorbirii prin modul de adresare cald şi 
prietenos, prin gesturi şi limbajul trupului; 
aducerea trăirilor interioare în concordanţă 
cu modul de exprimare 

2. 1. Redarea prin jocuri a tematicii unor 
texte (din viaţa animalelor) 

 exersarea încrederii în sine  

 acţionarea voinţei în sens pozitiv 

 recunoaşterea sentimentului puterii (trup) 

 trăirea liniştei lăuntrice (suflet) 

 experimentarea sentimentului libertăţii 
(spirit, Eu) 

2.2. Implicarea elevilor în unele activităţi de 
experimentare senzorială 

 efectuarea de jocuri pentru exersarea 
simţului tactil: trăire de sine la graniţa 
corpului prin atingere; 

 jocuri pentru stimularea sentimentului de a 
fi ocrotit corporal; contactul corporal 
afectuos dar şi lăsarea copilului în voia lui, 
într-o dispoziţie calmă 

 jocuri pentru mijlocirea percepţiei propriei 
mişcări; realizare de mişcări cu sens 

 jocuri pentru exersarea echilibrului 

 jocuri pentru exersarea simţului văzului: 
combinarea armonioasă a culorilor 

 jocuri pentru exersarea mirosului 

 jocuri pentru exersarea gustului 

 jocuri pentru exersarea auzului: jocuri 
verbale şi instrumentale 

2.2. Implicarea elevilor în activităţi simple de 
experimentare senzorială 

 jocuri pentru exersarea simţului tactil: 
alternanţă între solitudine şi sentimentul de 
a fi ocrotit 

 jocuri pentru facilitarea trăirii sentimentului 
libertăţii 

 jocuri pentru exersarea echilibrului: 
balansare, sărituri, momente de linişte 

 jocuri pentru exersarea simţului olfactiv: 
căutarea de percepţii olfactive diferenţiate, 
în legătură cu plante, animale, alimente 

 jocuri pentru exersarea gustului: prin modul 
de preparare facem cu putinţă apariţia 
gustului propriu al alimentelor 

 jocuri pentru exersarea auzului: jocuri 
verbale şi instrumentale 

2.2. Implicarea elevilor în activităţi complexe 
de experimentare senzorială 

 jocuri pentru conştientizarea limitelor 
corporale 

 jocuri pentru stimularea sentimentului de 
autocontrol, ca urmare a stăpânirii 
mobilităţii 

 jocuri pentru trăirea simţului echilibrului 

 jocuri pentru exersarea văzului şi 
dezvoltarea acuităţii vizuale: îndreptarea 
atenţiei asupra diferenţelor subtile de 
culoare din natură 

 jocuri pentru exersarea simţului olfactiv : 
căutarea de percepţii olfactive diferenţiate, 
în legătură cu plantele, animalele, 
alimentele, la ţară şi la oraş 

 jocuri pentru dezvoltarea gustului estetic al 
ambianţei 

 jocuri pentru dezvoltarea acuităţii auditive 

 
 
 
 

3. Dobândirea unor deprinderi motrice şi a unor deprinderi de relaţionare în grup 
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Clasa pregătitoare Clasa I Clasa a II-a 

3.1. Acceptarea participării la jocurile de 
grup 

 acceptarea şi respectarea unui sistem de 
reguli simple; 

 adoptarea unui comportament adecvat în 
cadrul relaţiilor interpersonale şi de grup; 

 disponibilitatea de a relaţiona 

3.1. Acceptarea regulilor necesare 
desfăşurării jocurilor şi altor activităţi 
motrice 

 aplicarea regulilor stabilite în toate 
activităţile motrice desfăşurate; 

 îndeplinirea, prin rotaţie, a rolurilor 

3.1. Aplicarea regulilor necesare 
desfăşurării activităţilor motrice organizate  

 respectarea regulilor anunţate 

 stimularea îndemânării şi fair-play-ului. 

 implicarea tuturor elevilor în stabilirea unor 
reguli ad-hoc de desfăşurare a jocurilor 

3.2. Participarea la activităţi motrice 
organizate în grup 

 jocuri în cerc 

 încurajarea colegilor pentru participare 
activă 

 manifestarea empatiei 

3.2. Participarea la activităţi specifice 
organizate în grup 

 participarea la activităţi de grup 

 participarea la jocurile propuse, cu 
respectarea regulilor anunţate 

3.2. Participarea la activităţi specifice 
organizate în grup sau spontane 

 propunerea jocului şi organizarea grupului 

 implicarea tuturor elevilor prin repartizarea 
de sarcini motrice şi organizatorice 
corespunzătoare particularităţilor 
individuale. 

3.3. Manifestarea atitudinii de cooperare, 
întrajutorare şi fair-play în timpul jocurilor 

 acordarea şi primirea ajutorului/ sprijinului 
partenerului; 

 evidenţierea comportamentelor pozitive 

3.3. Manifestarea atitudini de cooperare, 
întrajutorare şi fair-play în timpul activităţilor 
motrice 

 acordare şi primire de ajutor şi sprijin 

 stimularea coechipierilor prin aprecieri şi 
încurajări 

 dezvoltarea spiritului de echipă prin 
evidenţierea rolului fiecărui membru şi a 
beneficiilor lucrului în echipă. 

3.3. Manifestarea atitudini de cooperare, 
întrajutorare şi fair-play în timpul activităţilor 
motrice 

 stimularea coechipierilor prin aprecieri şi 
încurajări; 

 dezvoltarea spiritului de echipă prin 
evidenţierea rolului fiecărui membru şi a 
beneficiilor lucrului în echipă. 

 conducerea elevilor prin toate rolurile jocului 
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CONŢINUTURI 
 

Domenii Clasa pregătitoare Clasa I Clasa a II-a 
1. Capacitatea 
de relaţionare 

 mişcări de imitare a ritmurilor, prin 
bătaie din palme şi păşire,în 
concordanţă cu piese poetice sau 
muzicale tematizate (povestiri şi 
poezii despre natură, anotimpuri, 
sărbători etc.), fără deplasare 

 tipuri de mers însoţite de ritm şi bătăi 
din palme,în concordanţă cu piese 
poetice sau muzicale tematizate 
(ritmuri poetice, muzicale) 

 tipuri de mers însoţite de ritm şi bătăi 
din palme, (în concordanţă cu piese 
muzicale tematizate şi texte: fabule, 
povestiri despre animale, legende, 
poezii) menţinând ritmul grupului 

2. Dezvoltarea 
fizică 
armonioasă  

 mişcări pentru realizarea unor ţinute 
care redau „prezenţa”, „verticalitatea”, 
atmosfera şi trăsăturile unor 
personaje din povestiri simple; 

 poziţii realizate prin intermediul 
jocului: stând, stând depărtat, 
ghemuit, şezând şi culcat 

 mişcări realizate prin intermediul 
jocului: a braţelor (înainte, sus, 
lateral); a palmelor (pe şold, pe umeri, 
la ceafă); flexii şi extensii (ale braţelor, 
ale trunchiului, ale picioarelor); 
răsuciri (ale gâtului, ale trunchiului); 
rotări (ale capului şi ale braţelor; rotări 
ale unui picior (înainte, înapoi, lateral); 

 postura corectă 

 mişcări pentru realizarea unor ţinute 
care redau prezenţa şi atitudinea 
unor personaje din basme; 

 poziţii realizate prin intermediul 
jocului: stând depărtat, ghemuit, 
şezând şi culcat 

 mişcări realizate prin intermediul 
jocului: a braţelor (înainte, sus, 
lateral); unui picior (înainte, înapoi, 
lateral); a palmelor (pe şold, pe 
umeri, la ceafă); flexii şi extensii (ale 
braţelor, ale trunchiului, ale 
picioarelor); răsuciri (ale gâtului, ale 
trunchiului); rotări (ale capului şi ale 
braţelor) 

 postura corectă 

 mişcări pentru realizarea unor ţinute 
care redau prezenţa şi atitudinea unor 
personaje din fabule şi legende; 

 poziţii realizate prin intermediul jocului: 
stând depărtat, ghemuit, şezând şi 
culcat 

 mişcări specifice segmentelor corpului, 
realizate prin intermediul jocului 

 jocuri pentru susţinerea relaţiei juste 
dintre circulaţia sangvină şi respiraţie 

 postura corectă în poziţii şi acţiuni 
dinamice 

3. Deprinderi 
utilitar-
aplicative 

 parcurgerea prin joc a unor trasee în 
forme simple, cerc; 

 echilibrul realizat prin jocuri 
 

 parcurgerea, prin tematica jocurilor, 
a unor trasee în linie dreaptă, linie 
curbă şi spirală; 

 echilibrul (menţinerea poziţiilor stând 
pe vârfuri, într-un picior pe sol) 

 escaladare (escaladare cu apucare, 
sprijin şi păşire pe obstacol) 

 parcurgerea în mers a unor trasee cu 
forme geometrice de linie dreaptă, linie 
curbă, spirală 

 echilibru (jocuri de echilibru pe 
suprafeţe înguste şi înălţate) 

 căţărare-coborâre (jocuri de căţărare-
coborâre) 

 transport (transport de obiecte uşoare, 
apucate cu ambele mâini, sprijinite pe 
piept, pe umăr, individual) 
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SUGESTII METODOLOGICE 
 

 Prin „Jocurile de mişcare” urmărim stimularea vieţuirii bucuriei mişcării. Prin 

intermediul jocurilor bucuria şi voia bună trebuie să devină motiv şi flux de forţe pentru 

mişcarea corporală. 

 Datorită impresiilor sale senzoriale, organismul reacţionează ca un întreg faţă de tot 

ce i se întâmplă. Când un copil vede, aude, gustă sau miroase, el face aceasta cu întregul 

său corp. Când i se întâmplă ceva frumos, sare în sus de bucurie, reacţionând la aceasta tot 

într-o manieră integrală. Deci trupul, constituţia corporală, în totalitatea sa, îşi primeşte cele 

mai importante impulsuri stimulatoare prin simţuri. Astfel, experienţa de sine şi conştienţa de 

sine se dezvoltă apoi pe baza acestor experienţe senzoriale ale copilăriei, sprijinite de 

funcţiile corpului legate de ele.  

 Este recomandat să se acorde o atenţie deosebită organizării conţinuturilor sub formă 

de joc în cerc, însoţit de poezii ritmate şi cântece. Legătura dintre mişcările trupului şi 

imaginile mijlocite prin cântec şi vorbirea ritmică formează o punte între trăirea lăuntrică şi 

mişcarea exterioară. Prin aceste jocuri se ordonează nu numai gama de mişcări ci se cultivă 

competenţele sociale ale copilului. 

 Se recomandă folosirea unui limbaj accesibil copiilor, precum şi descrierea jocurilor 
sub forma unor imagini sugestive.  

 Pentru clasa pregătitoare şi clasa I imaginile create de profesor vor avea ca punct de 
plecare basmele şi poveştile cu tâlc.  

 Pentru clasa a II-a, imaginile sugerate de profesor vor porni de la fabule şi dialoguri 
între plante sau animale. Se va pune un accent deosebit pe activităţile în perechi şi în grup, 
favorizând integrarea, ajutorarea şi încurajarea reciprocă. 

 Este esenţial ca regulile jocurilor să fie explicate clar, pe înţelesul copiilor, iar 
profesorul să fie foarte atent ca acestea să fie respectate cu stricteţe. Raportarea copiilor la 
reguli, balansul între dorinţa de a câştiga şi respectarea regulilor jocului oferă informaţii 
preţioase despre dezvoltarea copiilor şi despre nevoile lor sufleteşti pentru întărirea unei 
atitudini morale adecvate. 

 
Clasa pregătitoare 
La clasa pregătitoare copiii au, încă, foarte puţin spaţiu personal, simt nevoia de a sta 

lângă adulţi, în braţele lor, au nevoie să-i atingă şi să-i simtă pe ceilalţi. Îi putem ajuta prin 
jocuri de genul: Trecerea prin tunel/ Căsuţa şoricelului.  

Se organizează predominant jocuri în cerc. Cercul oferă protecţie, securitate şi 
sentimentul apartenenţei grupului. Activitatea jocului se deplasează, de la clasa pregătitoare 
spre clasa I, astfel: 

- în interiorul cercului, prin jocuri de genul: Ursul doarme, Căţelul şi pisicuţa, Unde e 
inelul, Cutia misterioasă, Volei cu balonul, Cartoful/ mingea fierbinte, Mâţa. 

- în exteriorul cercului, prin jocuri de genul: Am pierdut o batistuţă!, Bună dimineaţa, 
vecine!, În căsuţa din pădure, Omul negru. 

- în interiorul şi în exteriorul cercului, prin jocuri de genul Şoarecele şi pisica. 
- deschiderea cercului prin jocuri de genul: Podul de piatră, Ţăranul e pe câmp, Mingea 

călătoare pe pod sau prin tunel. 
Pentru trăirea conştientă a simţurilor se pot folosi jocuri de genul: 

- exerciţii-joc de stimulare a atenţiei vizuale: Ce obiect am scos?, Ce lipseşte din sală?, 
Găseşte asemănările/ deosebirile, Fluturii îşi caută florile, Ghiciţi ce lipseşte 

- exerciţii-joc de stimulare a atenţiei auditive: Vocea şoptită, De unde se aude?, 
Cuvinte ritmate,Telefonul fără fir, Cine s-a mişcat?. 
 
Clasa I 
Din imaginile basmelor, copilul învaţă să intre în toate rolurile posibile. Pe lângă 

aceasta, copilul este familiarizat cu multe acte de îndemânare corporală. Copilul se simte în 
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siguranţă în cadrul cercului; este indicat să se înceapă cu jocuri în cerc, în cadrul cărora 
copiii să se mişte cu ajutorul cântecului, aceste tipuri de joc promovează dezvoltarea simţirii 
în grup şi mediază sentimentul de susţinere; sunt recomandate jocurile care încurajează 
participarea activă, îndemânarea şi atenţia; nu trebuie cultivate jocurile care au un singur 
câştigator, ci vor fi cultivate, în mod deosebit, abilităţile sociale ale elevului. 

 Profesorul nu va încuraja competiţia între elevi, ci va accentua aspectele privitoare la 
execuţia corectă a mişcărilor, a atenţiei, îndemânării şi fair-play-ului.  
 

 Clasa a II-a  
 Jocurile cu destrămarea cercului corespund etapei de dezvoltare interioară a 
copilului; mici probe de curaj şi vitejie sunt acum importante; ceva nou aduc acum jocurile în 
care afirmaţia şi contradicţia oferă o dualitate a exprimării; se pot crea analogii la fabule, sub 
formă de jocuri; de o parte stau prinzătorii cei lacomi: lupul cel rău, şoimul, omul sălbatic, şi 
de cealaltă victimele: iepurele, găinile şi puii lor, copiii mici; copiii trăiesc în cadrul jocului 
tensiunea dintre lăcomie şi nevinovăţie, care în regatul animalelor este implacabilă şi 
soluţionabilă specific; pe lângă acestea, pot fi solicitate şi sentimente specifice 
comportamentului omenesc. Se folosesc imagini cu animale deoarece la această vârstă 
copiii sunt receptivi la ele. Sunt foarte importante ritmicitatea/ tensiunea create prin cuvinte. 

- sunt foarte importante jocurile cu dialog: Ciobanul, lupul şi oile, Pisica şi şoricelul/ 
şoriceii, Unde s-a ascuns şoricelul?. 

- alte tipuri de jocuri: Dirijorul; Vrăjitorul cu coadă; Dulăii/ Vrăjitoarea şi globul magic; 
Spiriduşul cu clopoţei; Deschide urechea bine!; Baba oarba; Fierbinte sau rece/ Unde 
am ascuns jucăria/ Apă, apă, foc, foc?; Rândunică, mută-ţi cuibul!; Cireşica are mere; 
Găini şi gâşte; Capturarea cetăţii; Păsărelele harnice; Cursa cangurilor; Urşii la 
pescuit; Vulpe, dormi?. 
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