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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 Ministerul Educatiei Nationale, in conformitate cu principiile invocate de Legea
Educatiei Nationale nr. 1/2011, in special principiul promovarii educatiei pentru sénatate,
inclusiv prin educatia fizicé si prin practicarea activitétilor sportive.*

Scopul principal al educatiei fizice este sa sustina procesul general de armonizare a
psihicului copilului cu dezvoltarea sa fizica, migcarea fiind direct responsabila de formarea
trupului.

Prin disciplina Educatie fizica din ciclul primar se urmareste desfasurarea unor activitati
care sa ajute copilul sa-si formeze si sa-si diferentieze orientarea generala si controlul
migcarii organizate, sa fie capabil sa-si canalizeze energia la locul gi la timpul potrivit,
mpiedicand constient directionarea acestor forfe catre violenia. Dezvoltarea organizata a
miscarii formeaza baza pentru deprinderea unor comportamente sociale sanatoase.

Curriculumul alternativei educationale Waldorf descrie calea de dezvoltare a copilului
in functie de varsta. De la prima intoarcere a capului, prin dorinia de ridicare, de folosire a
mainilor si de explorare a lumii din jur, prin procesul indelungat (in comparatie cu lumea
animala) de ridicare la pozitia verticala si de intrare in lume, miscarea este mijlocul prin care
copilul se integreaza in mediu. Prin miscare, el se integreaza fizic si astfel corpul devine
primul instrument de comunicare.

Copiii intrd la scoald cand sunt apti pentru o invatare constienta. In educatia fizica,
tranzitia este marcata de schimbari specifice varstei scolarului mic.

Continuturile curriculare urmaresc sa ajute copilul sa foloseasca activitatea de
organizare a miscarilor, aducand mobilitate interioara gandirii, afectivitatii si vointei, fara
constrangeri determinate de structuri motrice prestabilite.

Natura miscarilor este astfel organizata incat imaginea unei actiuni precede executarea
ei fizica. Relatia dintre organizarea migcarii si imaginatie este stransa. Prin imagine
intelegem o descriere a sarcinii de lucru motivata de necesitatea unor actiuni firesti ale fiintei
umane. Astfel, metoda de predare cere sa se ofere copiilor imagini sugestive si conforme
varstei pentru a impulsiona miscarea sau activitatea.

Planul-cadru ofera posibilitatea ofertarii unei discipline optionale care se recomanda a
fi intitulata Jocuri si care sa fie predata de invatatorul clasei. Aceasta a fost prevazuta pentru
a da posibilitatea invatatorilor sa exerseze jocuri specifice copiilor, care au in special rol de
socializare si de formare a colectivelor de elevi.

Structura programei scolare include urmatoarele elemente:

- 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 fizicd jaloneaza achizitile de
cunoastere si de comportament ale elevului pentru intregul ciclu primar.

Competentele specifice deriva din competentele generale si reprezinta etape in
dobandirea acestora, avand ca orizont de timp un an scolar. Pentru achizitia acestor
competente, in 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

! Len nr. 1/2011, art.3 lit.r)
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- Calitatile motrice de baza

- Deprinderi motrice de baza

- Deprinderi utilitar-aplicative

- Deprinderi sportive elementare

Sugestiile metodologice prezinta strategii didactice privind integrarea continuturilor in
proiectarea si desfasurarea activitatilor, adaptarea acestora la nivelul de varsta al elevilor si
la particularitatile claselor de elevi.

Atat competentele generale cat si o mare parte a activitatilor de invatare sunt preluate
din Programa scolara pentru educatie fizica, Clasa pregatitoare, clasa | si clasa a ll-a
aprobata prin O.M. nr. 3418/ 19.03.2013 pornind de la urmatoarele considerente:

- programa ,propune o oferta flexibila, care permite cadrului didactic sa modifice, sa
completeze sau sa inlocuiasca activitatile de invatare”;

- programa asigura posibilitatea realizarii unui demers didactic personalizat;

- programa face posibila abordarea stimularii prin joc;

- programa urmareste ,dezvoltarea progresiva a competentelor, precum si a celorlalte
achizifii dobandite de elevi, prin valorificarea experientei specifice varstei elevilor, prin
accentuarea dimensiunilor afectiv-atitudinale si actionale ale formarii personalitatii elevilor”.

Diferentele semnificative propuse de autorii din alternativa educationala Waldorf apar
atat in nota de fundamentare, in sugestiile metodologice si in lista de confinuturi ale invatarii
cuprinse in aceasta programa.

COMPETENTE GENERALE

1. Valorificarea achizitiilor psiho-motrice in mentinerea sanataiii 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 INVATARE

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

Clasa pregatitoare

Clasa |

Clasa a ll-a

1.1. Recunoasterea influentei soarelui si a

temperaturii asupra sanatatii

e expunerea organismului la factorii naturali
benefici pentru sanatate: aer, soare;

e utilizarea echipamentului adecvat diferitelor
anotimpuri.

1.1. Recunoasterea influentelor aerului si apei

asupra sanatatii

e ,bai” de soare, de aer si, dupa caz, de apa;

e aplicarea regulilor de expunere la factorii de
mediu;

e aplicarea regulilor de echipare (utilizare a
echipamentului sportiv) in functie de
anotimp/ conditii atmosferice.

1.1. Aplicarea unor reguli de baza in

folosirea factorilor naturali pentru calirea

corpului

e exersarea tipurilor de respiratie specifice
diferitelor eforturi, in conditii atmosferice
variate;

e aplicarea masurilor de protectie fata de
radiatiile solare;

e echiparea corespunzatore si dezechiparea
partiala, dupa caz, pe parcursul desfagurarii
lectiei.

1.2. Identificarea principalelor caracteristici

ale posturii corporale corecte

e adoptarea posturii corecte in pozitille de
baza si derivate;

o adoptarea diferitelor poziji (stand, asezat,
culcat).

1.2. Demonstrarea principalelor caracteristici

ale posturii corporale corect adoptate

e exersarea atitudinilor corecte ale corpului in
diferite pozitii si miscari;

e mentinerea posturii corecte in actiuni motrice
dinamice;

e autocontrolul asupra posturii corpului Tn
activitatile cotidiene.

1.2. Mentinerea posturii corecte a corpului

in actiuni statice si dinamice

e adoptarea posturii corecte n toate
imprejurarile;

e corectarea, la atentionare, a abaterilor de la
atitudinea corporala corects;

e sesizarea diferentelor dintre posturile
corecte si abaterile de la acestea.

1.3. Manifestarea interesului pentru

utilizarea variantelor de miscari specifice

segmentelor corpului

e exersarea grupelor de miscari specifice
segmentelor corpului;

o efectuarea exerciiilor de mobilitate in limitele
anatomice;

¢ efectuarea actiunilor motrice in conditiile
stabilitatii articulare;

1.3. Utilizarea variantelor de migcari

specifice principalelor segmente corporale

e exersarea partiala a componentelor
complexului de dezvoltare fizica;

e exersarea integrala a complexului de
dezvoltare fizica, respectand ordinea si
volumul exercitjilor;

e exersarea actelor motrice de expresivitate
corporala.

1.3. Efectuarea zilnica a complexului de
dezvoltare fizica insusit
e exersarea exercitiilor selective de
prelucrare a aparatului locomotor, libere si
cu obiecte portative;
utilizarea complexului de dezvoltare fizica;
e exersarea integrala a complexului de
dezvoltare fizica insusit ca ,gimnastica de
inviorare” zilnica;
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Clasa pregatitoare

Clasa |

Clasa a ll-a

e exersarea actelor motrice de expresivitate
corporala.

e exersarea actelor motrice de expresivitate
corporala.

1.4. Respectarea regulilor de igiena

personala

o efectuarea procedurilor minimale de igiena
dupa efort;

¢ intrefinerea, depozitarea si transportul in
conditii de igiena a echipamentului sportiv.

1.4. Respectarea regulilor de igiena

personala

e aplicarea sistematica a masurilor imediate de
igiena dupa efort (spalare pe maini, stergere
de transpiratie, schimbare echipament etc.);

e prezentarea constanta in echipament
adecvat, curat si estetic.

1.4. Respectarea regulilor de igiena

personala

e aplicarea masurilor de igiena in timpul si
dupa activitatile motrice;

o autoverificari si verificari reciproce a starii de
igiena a echipamentului;

o aplicarea regulilor de igiena personala.

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

Clasa pregatitoare

Clasa |

Clasa a ll-a

2.1. Aplicarea deprinderilor motrice in

conditii de joc

e exersarea sariturilor prin jocuri dinamice;

e exersarea aruncarilor si a prinderilor prin
manipularea obiectelor;

o stafete.

2.1. Efectuarea de actiuni motrice specifice
unor forme de manifestare a calitatilor
motrice

e exersarea unor structuri motrice;

e intreceri si jocuri dinamice cu caracter de
viteza;

e exersarea individuala si in perechi a
exercitiilor de dezvoltare a fortei dinamice a
musculaturii spatelui, abdomenului si a
picioarelor.

2.1. Efectuarea de actiuni motrice specifice

calitatilor motrice combinate

e exersarea de actiuni motrice singulare si
repetate;

e exersarea variantelor de manevrare a
obiectelor ce pot fi apucate;

e exersarea de actiuni motrice complexe (2-3
deprinderi).

2.2. Participarea la jocuri dinamice care

antreneaza capacitatile motrice individuale

e intreceri si jocuri dinamice cuprinzand
alergare, ocolire de obstacole, trecere peste
si pe sub obstacole, aruncari la {inta etc.;

e exersarea vitezei de reactie si de executie,
cu ajutorul semnalelor auditive;

2.2. Aplicarea deprinderilor motrice in

conditii de joc si de intrecere

e exersarea fiecarei deprinderi (global);

e integrarea deprinderilor noi in fondul motric
existent;

o stafete si jocuri cuprinzand inlantuiri variate
de deprinderi motrice.

2.2. Aplicarea combinata a deprinderilor

motrice in activitatea scolara si in afara

scolii

e participarea la activitati motrice complexe,
organizate in lectie (trasee tematice,
stafete, jocuri dinamice si pregatitoare);

e initierea in timpul liber a unor activitai
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Clasa pregatitoare

Clasa |

Clasa a ll-a

organizarea de jocuri dinamice de alergare,
urmarire, schimbari de directie, adoptari de
pozitji.

motrice atractive si integrarea in cele
initiate de alti copii.

2 3. Redarea prin limbaj corporal a unor
actiuni/ trairi personale

utilizarea elementelor simple din
gimnastica de baza: echilibru pe un picior,
exercitii cu obiecte (cerc, minge, esarfa,
steaguri etc.);

pantomima;

utilizarea elementelor simple din
gimnastica Bothmer.

2.3. Aplicarea deprinderilor de expresivitate

corporala si a celor adaptate din diferite
discipline sportive

e jocuri dinamice si jocuri pregatitoare pentru

jocurile sportive;
e exersarea elementelor de gimnastica
Bothmer.

2.3. Integrarea activa in activitatile motrice
cu componente estetice (dans, euritmie,
gimnastica ritmica etc.)

jocuri dinamice si jocuri pregatitoare pentru
jocurile sportive;

exersarea in leclii si in afara acestora a
complexelor de exercitii (individual si in
grup) de gimnastica Bothmer.

3. Participarea la jocurile si activitatile motrice organizate sau spontane

Clasa pregatitoare

Clasall

Clasa all-a

3.1. Sesizarea regulilor necesare
desfasurarii jocurilor

acceptarea si respectarea unui sistem de
reguli simple;

adoptarea unui comportament adecvat in
cadrul relatiilor interpersonale si de grup;
participarea la stafete simple, cu
respectarea regulilor stabilite.

3.1. Sesizarea regulilor necesare

desfasurarii jocurilor si altor activitati

motrice

¢ aplicarea regulilor stabilite in toate
activitatile motrice desfasurate;

e indeplinirea, prin rotatie, a rolurilor de
responsabil de grup, capitan de echipa,
arbitru, scorer etc.

3.1. Aplicarearegulilor necesare
desfasurarii activitatilor motrice organizate
sau spontane

incredintarea urmaririi respectarii regulilor
stabilite pentru fiecare activitate, prin
rotatie, tuturor elevilor;

implicarea tuturor elevilor in stabilirea unor
reguli ad-hoc de desfasurare a intrecerilor.

3.2. Participarea la activitati motrice
organizate in grup

exersari in perechi si pe grupe;
participarea la stafete si parcursuri
combinate;

Tncurajarea colegilor pentru participare
activa;

3.2. Participarea la activitati specifice
educatiei fizice, organizate in grup

e participarea la activitati de grup;

e intreceri pe echipe.

3.2. Participarea la activitati specifice
educatiei fizice, organizate in grup

organizarea formatiilor de exersare si a
grupelor/ echipelor pentru intreceri pe
criterii variabile;

extinderea formelor de organizare a
exersarii;
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Clasa pregatitoare

Clasall

Clasa all-a

¢ manifestarea empatiei cu propria echipa.

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

3.3. Manifestarea atitudinii de cooperare,

intrajutorare si fair-play in timpul jocurilor

e acordarea si primirea ajutorului/ sprijinului
partenerului;

¢ evidentierea comportamentelor laudabile.

3.3. Manifestarea atitudinii de cooperare,
intrajutorare si fair-play in timpul activitatilor
motrice

acordare gi primire de ajutor si sprijin Tn
exersare;

stimularea coechipierilor prin aprecieri si
incurajari;

dezvoltarea spiritului de echipa prin
evidentierea rolului fiecarui membru si a
beneficiilor lucrului in echipa.

3.3. Manifestarea atitudinii de cooperare,
intrajutorare si fair-play in timpul
activitatilor motrice

o stimularea coechipierilor prin aprecieri si
incurajari;

e dezvoltarea spiritului de echipa prin
evidentierea rolului fiecarui membru si a
beneficiilor lucrului in echipa.

e trecerea elevilor prin roluri de conducere si
subordonare.
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CONTINUTURI

Domenii

Clasa pregatitoare

Clasa |

Clasa a ll-a

1. Capacitatea
de organizare

Formatii de adunare in in cerc
Intoarceri prin sariturd, la stanga si la
dreapta

Pornire cu mers pe loc si oprire
(pornire si oprire din mers)

Formatii de adunare in cerc, in linie
si in rand

Alinierea in linie

Intoarceri prin saritura, la stanga si la
dreapta

Pornire cu mers pe loc si oprire
(pornire si oprire din mers)

Trecerea din linie pe un rand in
formatiile de semicerc si cerc

Formatii de adunare in linie, pe un
rand si in cerc

Formatii de adunare in linie pe doua
randuri

Formatii de deplasare in coloana
cate unul si cate doi

Alinierea in linie

Intoarceri prin sériturd, la stanga si la
dreapta

Pornire cu mers pe loc si oprire
(pornire si oprire din mers)
Trecerea din linie pe un rand in
formatjile de lucru semicerc si cerc,
Trecerea din coloana cate unul in
formatiile de semicerc si cerc

2. Dezvoltarea
fizica
armonioasa

Pozitiile: stédnd, stand departat,
ghemuit, sezand si culcat

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

Postura corecta

Pozitiile: stdnd departat, ghemuit,
sezand si culcat

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

Postura corecta

Pozitiile: stdnd departat, ghemuit,
sezand si culcat

Miscari specifice segmentelor
corpului

Fazele actului respirator

Postura corecta in pozitii si actiuni
dinamice

3. Calitatile
motrice de baza

Viteza (viteza de reactie la stimuli
auditivi, viteza de executie in actiuni
motrice singulare, viteza de
deplasare pe directie rectilinie)
Indemanarea (coordonarea actiunilor
motrice realizate individual)

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

Viteza (viteza de reactie la stimuli
vizuali si auditivi, viteza de executie
cu obiecte portative, viteza de
deplasare)

Indemanarea (in actiuni motrice
individuale si pe perechi)
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Domenii

Clasa pregatitoare

Clasa |

Clasa a ll-a

4. Deprinderi
motrice de baza

Mers (mers obisnuit cu {inuta corecta
si coordonare de brate, mers cu
pastrarea directiei catre diferite
repere)

Alergare (pasul de alergare, alergare
cu pastrarea directiei)

Aruncare si prindere (aruncarea
lansata cu una si doua maini, cu
rostogolirea obiectului pe sol la
distanta)

Mers (mers obisnuit cu {inuta corecta
si coordonare de brate, mers cu
pastrarea directiei catre diferite
repere; mers in coloana cate unul)
Alergare (pasul de alergare, alergare
cu pastrarea direciiei, alergare in
coloana céte unul)

Saritura (saritura pe loc si cu
deplasare, cu desprindere de pe
ambele picioare)

Aruncare si prindere (aruncarea
lansata cu una si doua maini, cu
rostogolirea obiectului pe sol la
distanta)

Mers (mers pe varfuri, pe calcaie, pe
partile inferioare si exterioare a labei
piciorului, mers ghemuit)

Alergare (normala, alergare cu
genunchii sus, alergare cu calcaiele
la sezut, alergare cu ocoliri de
obstacole)

Saritura (saritura pe loc si cu
deplasare, cu desprindere de pe
unul si ambele picioare; saritura in
lungime de pe loc, sarituri din
ghemuit in ghemuit)

Aruncare si prindere (aruncare
azvarlita cu o mana pe deasupra
umarului, la distanta, prinderi cu
doua maini din autoaruncari — in sus,
in podea, la perete)

5. Deprinderi
utilitar-aplicative

Echilibrul (mentinerea pozitiilor stand
pe varfuri, intr-un picior pe sol)
Tarare

Tractiune (deplasarea propriului
corp, pe o suprafata alunecoasa,
prin tractiune cu bratele)

Impingere (deplasarea propriului
corp situat pe sol/banca, prin
impingeri realizate cu bratele si
picioarele)

Echilibrul (mentinerea pozitiilor stand
pe varfuri, intr-un picior pe sol si pe
suprafete inguste si inal{ate)

Téarare

Escaladare (escaladare cu apucare,
sprijin si pasire pe obstacol)
Tractiune (deplasarea propriului
corp, pe o suprafata alunecoasa,
prin tractiune cu bratele)

Impingere (deplasarea propriului
corp situat pe sol/banca, prin
impingeri realizate cu bratele si
picioarele)

Transport

Echilibru (deplasari in echilibru pe
suprafete inguste si inaltate)
Catarare-coborare (catarare-
coborare pe scara fixa si banca
inclinata)

Escaladare (escaladare cu
incalecarea obstacolului)

Tractiune (deplasarea unui obiect
sau partener, prin tractare cu bratele
realizata individual si pe perechi)
Impingere (deplasarea unor obiecte/
partener prin impingere)

Transport (transport de obiecte
usoare, apucate cu ambele maini,
sprijinite la piept, pe umar, individual)
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Cu specific de gimnastica Bothmer

Cu specific de gimnastica Bothmer.
Specifice jocurilor sportive (pasarea
si prinderea mingii cu doua maini de
pe loc)

Domenii Clasa pregatitoare Clasa | Clasa a ll-a
6. Deprinderi Cu specific de atletism (alergarea Cu specific de atletism (alergarea Cu specific de atletism (alergarea cu
sportive usoara si in tempo moderat, cu start usoara si in tempo moderat, cu start start din picioare, saritura in lungime
elementare din picioare) din picioare) cu elan, aruncarea mingii de oina)

Cu specific de gimnastica Bothmer.
Specifice jocurilor sportive (pasarea
si prinderea mingii cu doua maini de
pe loc, pasarea cu 0 mana si
prinderea cu doua maini de pe loc)
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SUGESTII METODOLOGICE

Trecerea de la gradinita la scoala impune folosirea unor metode atractive, specifice
scolarului mic. Este recomandat sa se acorde o atentie deosebita organizarii continuturilor
sub forma de joc in cerc, insotit de poezii ritmate si cantece. Prin aceste jocuri se ordoneaza
nu numai gama de miscari ci se cultiva competentele sociale ale copilului.

Pentru inceput, la clasa pregatitoare, se vor organiza jocuri in cerc. Deplasarea si
migcarile vor fi insotite de rostirea unor versuri sau de intonarea unor cantece, dand nastere
astfel sentimentului de colectivitate, favorizand astfel autocontrolul si deprinderea de a fi
atenti unii la allii si de a tine seama de ceilalt;.

Jocurile in cerc vor fi diversificate prin introducerea unui copil in interiorul cercului,
apoi prin iegirea in afara cercului. Se recomanda folosirea unui limbaj accesibil copiilor,
precum si descrierea jocurilor sub forma unor imagini sugestive.

Pentru clasa pregatitoare si clasa | imaginile create de profesor vor avea ca punct de
plecare basmele si povestile cu talc. Copilul care executda miscarile solicitate de profesor
este un print, un fat-frumos, imparat, zmeu etc. Echipele formate pot fi ostile Tmpé&ratului
Rosu si ale Impératului Verde s.a.m.d.

Pentru clasa a ll-a, imaginile sugerate de profesor vor porni de la fabule si dialoguri
intre plante sau animale. Se va pune un accent deosebit pe activitatile Tn perechi si in grup,
favorizand integrarea, ajutorarea si incurajarea reciproca.

Profesorul nu va incuraja competitia intre elevi, ci va accentua aspectele privitoare la
executia corecta a miscarilor, a atentiei, indemanarii si fair-play-ului. Atat la inceputul, cat si
la finalul lectiilor de educatie fizica, copiii vor rosti impreuna cu profesorul poezii specifice,
care sa-i mobilizeze intr-o activitate constienta, cu sens. Este necesar ca sfarsitul orei sa
asigure linistirea clasei si recuperarea dupa efortul depus.
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