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§ MINISTERUL EDUCATIEI

ARIA CURRICULARA: DOMENIUL PSIHOMOTRIC
DURATA: 1 AN SCOLAR

NIVELUL DE VARSTA/GRUPA: NIVEL | - GRUPA MICA
NUMAR ORE/SAPTAMANA: 1 ori /siptiméni
SUSTINATORUL OPTIONALULUI:

EDUCATOARE: prof. inv. presc. Teodorescu Daniela
prof. inv.presc. AVRAM DANUTA-MARIA

MOTTO:
’Sandtatea este o comoard pe care putini stiu sa o pretuiascd, degsi aproape toti se nasc cu ea.’’

ARGUMENT

Cunoscand particularitatile individuale si de varsta ale copiilor, precum si gradul de pregatire
fizica, intensitatea si placerea lor n desfasurarea activitatilor sportive am realizat la propunerea
parintilor un optional de sport cu elemente de dans si gimnastica ritmica.

Exercitiile fizice si miscarea prezintd o importantd deosebitd si sunt baza starii de bine ce
defineste conceptul de sandtate. De aceea consideram ca este foarte importanta constientizarea la aceasta
grupa de varstd a acestor aspecte pentru formarea unor comportamente si atitudini sdndtoase inca din
copildrie. Dupd cum se stie este mult mai usor sa previi decat sa tratezi, incercarea noastra fiind aceea de
a prevenii nu boala, ci stilul de viata necorespunzator care duce la aparitia ei.

Prin formarea unei noi viziuni asupra sportului si a aspectelor exclusiv pozitive pe care le
implica, Incercam asigurarea unei profilaxii primordiale, atdt de putin exploatata si totusi de o
importantd majora in mentinerea starii de sanatate a populatiei.

Sportul este mijlocul cel mai accesibil de educare fizica si morala a indivizilor. Ganditi-va: curaj,
onestitate, darzenie, tenacitate, perseverentd, sunt numai cateva din calitatile cu care omul se recomanda
prin sport in societate.

Scopul - stimularea interesului pentru miscare, prevenirea unor atitudini §i comportamente
daunatoare sanatatii.
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DOMENIUL DE DEZVOLTARE:
DEZVOLTAREA FIZICA, A SANATATII SI IGIENEI PERSONALE
Dimensiuni ale dezvoltarii
+ Motricitate grosiera si motricitate find in contexte de viatd familiare
+ Conduita senzorio-motorie,pentru orientarea miscarii

DEZVOLTAREA SOCIO-EMOTIONALA
Dimensiuni ale dezvoltarii

+ Conceptul de sine

+ Autocontrol si expresivitate emotionala

CAPACITATI SI ATITUDINI iN INVATARE
Dimensiuni ale dezvoltarii
+ Curiozitate, interes si initiativa in invatare
+ Finalizarea sarcinilor si a actiunilor (potentialului creative)

DEZVOLTAREA LIMBAJULUL, A COMUNICARII SI A PREMISELOR CITIRII SI
SCRIERII
Dimensiuni ale dezvoltarii

+ Mesaje orale in contexte de comunicare cunoscute

+ Mesaje orale in diverse situatii de comunicare

DEZVOLTAREA COGNITIVA SI CUNOASTEREA LUMII
Dimensiuni ale dezvoltarii
+ Relatii, operatii si deductii logice in mediul apropiat

COMPORTAMENTE VIZATE:

DEZVOLTAREA FIZICA, A SANATATII SI IGIENEI PERSONALE

1.1. Isi coordoneaza muschii in desfisurarea unor activititi diversificate, specific varstei.
1.2. Participa la activitati fizice variate, adecvate nivelului lui de dezvoltare.

1.3. Utilizeaza mainile si degetele pentru realizarea de activitati variate.

2.2. Se orienteaza in spatiu pe baza simturilor.

2.3. Isi coordoneaza miscirile in functie de ritm, cadentd, pauza, semnale sonore, melodii.
3.2. Manifesta deprinderi de pastrare a igienei personale.

3.3. Demonstreaza abilitati de autoprotectie fata de obiecte si situatii periculoase.

3.4. Utilizeaza reguli de securitate fizica personala.
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DEZVOLTAREA SOCIO-EMOTIONALA
1.1. Manifesta incredere 1n adultii cunoscusi, prin exersarea interactiunii cu acestia.
1.2. Demonstreaza abilitati de solicitare si de primire a ajutorului in situatii problematice specifice.
1.3. Initiaza/participa la interactiuni positive cu copiii in varsta apropiata.
2.1. Exprima recunoasterea si respectarea asemanarilor si a deosebirilor dintre oameni.
2.3. Exerseaza, cu sprijin, asumarea unor responsabilititi specifice varstei, in context variate.
2.5. Demonstreaza acceptare si intelegere fata de celelalte personae din mediul apropiat.
3.1. Exerseaza, cu sprijin, autoaprecierea pozitiva, in diferite situatii educationale.
4.1. Recunoaste si exprima emotii de baza, produse de piese muzicale, texte literare, obiecte de arta etc.
4.2. Demonstreaza abilitati de autocontrol emotional.

CAPACITATI SI ATITUDINI iN INVATARE
+ Manifesta curiozitate si interes pentru experimentarea si invatarea in situatii noi.
2.1.Realizeaza sarcinile de lucru cu consecventa.
2.2.Integreaza ajutorul primit, pentru realizarea sarcinilor de lucru la care intdmpina dificultati.
3.1. Manifesta creativitate in activitati diverse.
3.2. Demonstreaza creativitate prin activitati artistico-plastice, muzicale si practice,in conversatii si
povestiri creative.
3.3. Demonstreaza simt muzical ritmic, armonic prin cantec, joc cu text si cant, dans etc.

DEZVOLTAREA LIMBAJULUI, A COMUNICARII SI A PREMISELOR CITIRII SI
SCRIERII
+ Exerseazd, cu sprijin, ascultarea activd a unui mesaj, in vederea intelegerii si receptarii lui
(comunicare receptiva)
+ Demonstreaza intelegerea unui mesaj oral, ca urmare a valorificarii ideilor, emotiilor,
semnificatiilor etc. (comunicare expresiva)
2.1. Demonstreaza capacitate de comunicare clard a unor idei, nevoi, curiozitdti, actiuni, emotii
proprii(comunicare expresiva).
2.2. Respecta regulile de exprimare corecta, in diferite contexte de comunicare.
2.3. Demonstreaza extinderea progresiva a vocabularului.

DEZVOLTAREA COGNITIVA SI CUNOASTEREA LUMII
1.1. Identifica elementele caracteristice ale unor relatii din mediul apropiat.

ACTIVITATI DE iINVATARE:
+ exercitii pentru brate, cu solicitarea tuturor articulatiilor (umar, cot, pumn);
+ exersari fragmentare si globale;
+ exercifii de reglare a respiratiei;
+ jocuri dinamice cu durate progresive;


mailto:gradinita18bz@gmail.com
mailto:gpp18buzau@isjbuzau.ro

INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN BUZAU
GRADINITA CU PROGRAM PRELUNGIT NR. 18 BUZAU .

Str. Academiei (Str. Ciocarliei), nr. 1, Tel/fax +40 238 411 £

e-mail:gradinital8bz@gmail.comgppl8buzau@isjbuzau.ro

§ MINISTERUL EDUCATIEI

exercifii de gimnastica ritmica,
exercitii de corectare a tinutei;
exercifii dupa model;
exercitii i jocuri pentru formarea pozitiei corecte;
exercitii pentru fiecare segment al corpului;
concursuri vizand corectitudinea si expresivitatea miscarilor;
jocuri muzicale;
jocuri dinamice, parcursuri aplicative;
exercifii specifice.
CONTINUTURILE INVATARIL:
Capacitatea de organizare:
formatii de adunare in linie pe un rand;
formatii de adunare in linie pe doua randuri;
formatiile de deplasare in coloana cate unul si de céte doi;
alinierea in linie;
trecerea din linie pe un rand la formatiile de semicerc si cerc.

FEFFEFEEEEE

-+ F

2. Dezvoltarea armonioasa:
pozitiile: stand departat, pe genunchi, sezand culcat;
miscari: duceri ale bratelor (inainte, sus, lateral); ale palmelor pe sold, pe umeri, la ceafa;
indoiri s1 Intinderi ale bratelor, ale trunchiului, ale picioarelor;
rasuciri ale gatului, ale trunchiului;
rotari ale corpului si ale bratelor;
postura corecta, gratioasa.

e

3. Calitati motrice de baza:
viteza de reactie, de executie si de deplasare in ritmuri diferite;
indemanare;
forta (fortd dinamica segmentara);
rezistentd (rezistenta generala la eforturi aerobe).

-+

4. Deprinderi motrice de baza:
+ mers obisnuit cu tinutd corectd si coordonare de brate.

5. Deprinderi sportive elementare:
+ cumpand pe un genunchi cu sprijinul palmelor pe sol, semisfoara, podul de jos, stind peomoplati,
rulare laterald, rulare pe abdomen si piept, rostogolire inainte din ghemuit in gemuit.
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MODALITA’[I DE EVALUARE:
+ concursuri; jocuri

RESURSE:

UMANE: Copii prescolari, educatoare
MATERIALE: cercuri, laptop pentru muzica, CD-uri

LOCUL DESFASURARII:
- Gradinita cu Program Prelungit Nr.18 Buzau
- Sala de sport
- Curtea gradinitei

NUMAR COPII PARTICIPANTI:
- 27 prescolari

BIBLIOGRAFIE:
1. Metodica predarii educatiei fizice in gradinita de copii ,Editia a 1V, Bucuresti, 1969;
2. Ghid privind desfasurarea activitatilor de educatie fizica in gradinita, Editura TIPARG,
Bucuresti ,2006;

3. Curriculum pentru Educatia Timpuriu, Bucuresti, 2019;

4. Programa activitatilor instructiv - educative in gradinita de copii, Editia a Il-a revizuita si
adaugita, Bucuresti, 2005,

5. Penes, Marcela - Igiena personala, Editura Ana, Bucuresti, 2000.

6. http://www.nextdoorfitness.ro/servicii-dance fun_gimnastica ritmica_pentru_copii.html

7. http://www.efs.upt.ro/gimn.ritm.php

8. http:// www.gyerektorna es ritmikus gimnasztika.hu

9. http://www.nupi.hu/download/sportiskola/modszertani/modszertan_ritmikus_gimmnasztika.pdf
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PLANIFICAREA ACTIVITATILOR

Semestrul |

Nr. DATA TEMA ACTIVITATII OBIECTIVE OPERATIONALE METODE S§I
Crt. MIJLOACE DE
REALIZARE
1. 22.09.2021 | ,Brate scurte, brate lungi” | -Sa execute corect diferite forme de | Explicatia
Miscari de indoire a Mmiscari  prin  pastrarea  pozitiei | Demonstratia
bratelor corespunzatoare a corpului si a | Exercifiul
bratelor; Activizarea In grup a
copilului
2. 29.09.2021 | ,,Am crescut mari” -Sa-si formeze o tinutd corporald | Explicatia
Miscdri de intindere a corecta; Demonstratia
bratelor Exercitiul
Jocuri de miscare
3. 06.10.2021 | ,,Roata micd si roata mare” | -Sd execute corect exercitiile pentru | Explicatia
Miscari de rotare a brate si umeri din ce in ce mai | Demonstratia
bratelor complexe; Exercitiul
-Sa respire corect si la momentul | Activizarea Tn grup a
potrivit; copilului
-Sa execute miscarile in functie de
ritmul muzicii;
-Sa  execute  corect  miscarile
combinate cu exercitii pentru muschii
bratelor abdominali,copaselor;
4. 13.10.2021 | ,,Cumpédna pe un -Sé execute corect exercitiile care Explicatia
genunchi” solicitd muschii picioarelor in functie | Demonstratia
Miscari de intindere a de ritmul muzicii Exercitiul
picioarelor (genoflexiuni,fandari, ridicari, mers pe | Activizarea in grup a
loc) ; copilului
-Sa pastreze corect pozitia corpului in
timpul migscarilor;
S. 20.10.2021 | ,,Pendulul” -S4 execute corect exercitiile care | Explicatia
Miscari de balansare a solicitd muschii picioarelor in functie | Demonstratia
picioarelor de ritmul muzicii; Exercitiul
6. 03.11.2021 |, Ridicam piciorul” -Sa-si  Insuseasca corect schema | Explicatia

7
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Miscari de ducere a corporald; Demonstratia
picioarelor Tn diferite -Sa respire corect : sa inspire pe nas si | Exercitiul
directii si planuri sa expire pe gura,

7. 10.11.2021 | ,Floarea creste” -Sa-si  insuseasca corect schema | Explicatia
Miscari de intindere a | corporald, Demonstratia
trunchiului Exercitiul

Activizarea in grup a
copilului

8. 17.11.2021 | ,,Ridica genunchiul” -Sa pastreze corectd pozitia corpului | Explicatia
Miscéri de indoire a in timpul miscarilor; Demonstratia
picioarelor din stand Exercitiul

Activizarea in grup a
copilului

9. 24.11.2021 |, Ceasul” -Sa execute corect exercitiille n | Explicatia
Miscari de indoire a functie de ritmul muzicii; Demonstratia
trunchiului -S4 execute  corect  miscarile | Exercitiul

combinate cu exercitii pentru brate-
trunchi;

10. | 08.12.2021 |, Papusa de lemn” -Sa-si formeze o tinutd corporald | Explicatia
Miscari de rasucire a corectd; Demonstratia
trunchiului -Sa execute pozitia corectd pentru | Exercitiul

comenzile date; Activizarea In grup a
-Sa execute corect miscarile diferitelor | copilului
segmente ale corpului;

11. | 15.12.2021 | ,,Pasi cu genunchii -Sa execute corect exercitiile care Explicatia
ridicati” solicitd muschii picioarelor in functie | Demonstratia
Tipuri de mers de ritmul muzicii Exercitiul

(genoflexiuni,fandari, ridicari, mers pe
loc) ;

-Sa pastreze corect pozitia corpului in
timpul miscarilor;

-S4 execute  corect  miscarile
combinate cu exercitii pentru muschii
genunchiulut;

12. | 22.12.2021 | ,Mers cu ducere de -Sa-si  insuseasca corect schema | Explicatia
greutati in mana” corporala; Demonstratia

-Sa respire corect : sd inspire pe nas si | Exercitiul

sa expire pe gura,

Activizarea in grup a
copilului
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13. | 12.01.2022 | ,,Mers cu ducere de -Sa-si  insuseasca corect schema | Explicatia
greutdti in mana” corporala, Demonstratia
Tipuri de mers -Sa respire corect : sa inspire pe nas si | Exercitiul

sd expire pe gurd; Activizarea in grup
copilului

14. |19.01.2022 |, Diferite tipuri de mers cu | -Sa execute corect exercitiile pentru | Explicatia
obiecte in mana” brate si umeri din ce in ce mai | Demonstratia
Tipuri de mers complexe; Exercitiul

-Sa-si  insugeasca corect schema | Activizarea Tn grup
corporala; copilului

15. | 26.01.2022 | ,,Gaseste-ti locul” -S& execute corect pozitiile de baza, | Explicatia
Invatarea formatiilor de | formatiile de lucru de bazi si de | Demonstratia
deplasare: in grup deplasare; Exercitiul

Activizarea In grup
copilului

16. | 02.02.2022 | ,Papusa face asa...” - Sa execute complex de exercitii de | Explicatia
Complex exercitii cu gimnastica ritmicd cu obiecte; Demonstratia
bastoane Exercitiul

Activizarea in grup
copilului

17. | 09.02.2022 |, Exercitii statice pe un -Sé recurga la exercitii de respiratie | Explicatia
picior, pe varfuri” dupa o perioada de efort indelungat; Demonstratia
Exercitii de echilibru -Sa respire corect : sd inspire pe nas si | Exercitiul

sd expire pe gurd; Activizarea in grup
copilului

18. | 16.02.2022 | ,,Exercitii statice pe un -Sa execute corect exercitiile care | Explicatia
genunchi, pe sezut solicita muschii picioarelor, Demonstratia
sprijinit” genunchilor in functie de ritmul | Exercitiul
Exercitii de echilibru muzicii; Activizarea Tn grup

-Sé pastreze corecta pozitia corpului | copilului
in timpul miscarilor;

19. | 23.02.2022 |, Exercitii statice cu -Sa execute corect exercitiile pentru | Explicatia
miscarea unui obiect in brate umeri si maini din ce in ce mai | Demonstratia
mana” complexe ; Exercitiul
Exercitii de echilibru -Sa respire corect si la momentul | Activizarea Tn grup

potrivit; copilului

-S4 execute miscarile in functie de
ritmul muzicii;
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-Sa-si  insuseasca corect schema
corporala,

20. |02.03.2022 |, Imbinarea unor exercitii | -Si execute miscarile in functie de | Explicatia
ritmice cu obiecte in ritmul muzicii; Demonstratia
mana” -Sa fie capabil sa combine exercitiile | Exercitiul
Dans ritmic (panglica) de baza cu elemente de dans;

-Sa-si  insuseasca corect schema
corporala,

21. |09.03.2022 |, Imbinarea unor exercitii | -Sa respire corect si la momentul | Explicatia
ritmice cu obiecte in potrivit; Demonstratia
mana” -Sa fie capabil sa combine exercitiile | Exercitiul
Dans ritmic (cerc) de baza cu elemente de dans;

-Sa pastreze corect pozitia corpului in
timpul miscarilor;

22. |16.03.2022 | ,Alergare cu schimbare de | -Sa execute corect exercitiile de | Explicatia
directie $i ritm” alergare pastrand pozitia corectd a | Demonstratia
Tipuri de alergari corpului si a bratelor; Exercitiul

-Sa recurga la exercitii de respiratie | Activizarea n grup a
dupa o perioada de efort indelungat; copilului

-Sa respire corect : sa inspire pe nas si

sd expire pe gura,

23. | 23.03.2022 |, Alergare laterale si -S& execute exercitiile de alergare | Explicatia
inapoi” pastrand corectd pozitia corpului; Demonstratia
Tipuri de alergare -Sa respire corect; Exercitiul

24. |30.03.2022 | ,Rularea mingii pe sol” -Sa execute corect exercitiile pentru | Explicatia
Exercitii cu mingea brate si umeri din ce in ce mai | Demonstratia

complexe ; Exercitiul
-Sa respire corect si la momentul
potrivit;

25 |06.04.2022 | ,Diferite tipuri de mers si | -Sa execute corect exercitiile de | Explicatia
alergdri cu mingea” diferite tipuri de mers si alergari cu | Demonstratia
Exercitii cu mingea mingea pastrand pozitia corecta a | Exercitiul

corpului si a bratelor; Activizarea in grup a
-Sa recurga la exercitii de respiratie | copilului
dupa o perioada de efort indelungat;
-Sa respire corect : sd inspire pe nas si
sa expire pe gura,
26. | 04.05.2022 | ,Diferite tipuri de tractiuni | -S& execute corect exercitiile de | Explicatia

10
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si Indoiri ale bratelor cu
mingea”
Exercitii cu mingea

diferite tipuri de tractiuni si indoiri ale
bratelor cu mingea pastrand pozitia
corectd a corpului si a bratelor ;

-Sa recurgd la exercitii de respiratie
dupa o perioada de efort indelungat;
-Sa respire corect;

Demonstratia
Exercitiul

Activizarea in grup a
copilului

27. | 11.05.2022 | ,Diferite tipuri de indoire | -Sa execute corect exercitiile de | Explicatia
si rotiri ale corpului cu diferite tipuri de indoire si rotiri ale | Demonstratia
mingea” corpului cu mingea pastrand pozitia | Exercitiul
Exercitii cu mingea corectd a corpului si a bratelor; Activizarea In grup a

-Sa respire corect: sa inspire pe nas si | copilului
sd expire pe gurd;

-Sa recurga la exercitii de respiratie

dupa o perioada de efort indelungat;

28. | 18.05.2022 | ,Imbinarea unor exercitii | -Si-si coordoneze miscirile potrivit | Explicatia
ritmice cu cercuri” liniei melodice; Demonstratia
Dans ritmic cu mingea -Sa fie capabil sa combine exercitiile | Exercitiul

de baza cu elemente de dans;

29. | 25.05.2022 | ,Imbinarea unor exercitii | - Si execute exercitiile propuse in | Explicatia
ritmice cu cercuri” succesiunea exersate anterior, dupd | Demonstratia
Dans ritmic cu cercuri semnal verbal; Exercitiul

-Sa respire corect: sd inspire pe nas i
sa expire pe gura,

30. |02.06.2022 | ,Mici gimnasti!” -Sé execute un complex de exercitii de | Explicatia
Complex de exercitii de gimnastica ritmica cu obiecte; Demonstratia
gimnastica, pe fond -Sa-si coordoneze miscarea cu muzicd | Exercitiul
muzical si cu ceilalti copii din grupa.

31. |08.06.2022 | ,Hai sa facem impreuna!” | -Sa execute un complex de exercitii de | Explicatia
Complex de exercitii gimnastica ritmica, Demonstratia
libere -Sé-si coordoneze miscarea cu muzicd | Exercitiul

si cu ceilalti copii din grupa.

32. |15.06.2022 | ,La concurs” - Sa execute complex de exercitii de | Explicatia
Complex de exercitii de gimnastica ritmica cu obiecte; Demonstratia
gimnastica 1n diferite - Sa-si coordoneze miscarea cu | Exercitiul

formatii

muzica si cu ceilalti copii din grupa;

Activizarea in grup a
copilului
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