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DATE GENERALE

Denumirea: Spune DA pentru sanatatea ta!

Tipul optionalului: Optional integrat

Clasa:alV-a

Nivelul de inviatimant la care este propus: Invitimantul primar

Aria curriculara/ ariile curriculare in cadrul carora este organizat: Dezvoltare
personald, Limba si comunicare, Matematica si Stiinte ale naturii, Om si societate, Arte
vizuale si abilitati practice

Durata de desfasurare: 1 an scolar

NOTA DE PREZENTARE

Sanatatea Inseamnad mai mult decat absenta bolii. Ea Inseamna mentinerea unei stari de
bine din punct de vedere fizic, mental si social. Desi nu toate bolile pot fi prevenite,
adaptarea unui stil de viatda sanatos reduce simtitor riscul aparitiei unor maladii grave.
Mai mult decat atat, un mod de viata sanatos imbunatateste calitatea vietii si 1i creste
durata. Traind sanatos te vei simti si vei arata mai bine o perioada indelungata.

Pastrarea sanatatii implica atat o alimentatie sanatoasa, o activitate fizica, cat si metode
de prevenire a unor boli cauzate de lipsa de igiend, de echilibrul psihic al copilului, de
siguranta lui.

Disciplina optionala pe care o propun in acest an scolar conduce copilul pe calea cea buna
avietii, pentru sanatatea trupului, a mintii, pentru viata armonioasa de zi cu zi in societate.

Consider ca elevii vor avea astfel ocazia sa isi poata consolida o serie de cunostinte
benefice pentru sanatatea lor, fizicd si mentald, prin intermediul confinuturilor
prezentate, al jocurilor didactice, al miniproiectelor pe care le vom realiza si al
concursurilor pe care le vom desfasura. .

Pornind de la insasi definitia cuvantului ,sanatate”, la finalul anului scolar, cu siguranta
elevii clasei a IV-a vor avea un bagaj optim de cunostinte In acest domeniu, astfel incat se
vor putea ingriji foarte bine, pentru a mentine aceasta stare de bine a organismului.

COMPETENTELE GENERALE

1. Utilizarea limbajului specific educatiei pentru sanatate

2. Dezvoltarea unor comportamente de protejare a sanatatii personale si a mediului
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COMPETENTE SPECIFICE SI ACCTIVITATI DE iNVATARE

Competentele specifice

Exemple de actiitati de invatare

1.1.  sa identifice principalele parti ale | - exercitii-joc de descoperire a partilor
organismului, utilizand termeni componente ale corpului uman,
simpli de anatomie utilizand mulaje, planse, imagini sau

1.2. sa identifice transformarile prin S_tl_l_dlul propriului corp; .

, , ) - exercitii de recunoastere pe baza de
corpului prin crestere, folosind imagini.
termeni simpli de anatomie

2.1. sa recunoasca comportamentele | - descrierea unor comportamente
sandtoase si comportamentele de sanatoase;
risc; - enumerarea unor modalitati de

transmitere a bolilor;

- identificarea alimentelor sanatoase;

- exercitii de comparare a situatiilor
reale si imaginare;

- exercitii de raportare la reguli
standard;

- povestiri orale;

- prezentarea unui program zilnic

- exercitii de recunoastere a unor
substanfe toxice si agenti nocivi pentru
organism.

2.2. sarecunoasca cazuri de violentasi |- exercitii de luare a deciziilor;
sentimente asociate cu acestea;

2.3. sa aplice corect normele igienico- | - exercitii de aplicare a normelor de
sanitare; igiena corporala si a vestimentatiei

prin simularea unor situatii;
- realizarea unor expozitii cu materiale
create sau procurate de elevi;

2.4. saidentifice rolul activitatii fizice - aprecierea timpului acordat activitagii
si al odihnei in mentinerea fizice si odihnei;
sanatatii; - prezentarea unui program zilnic;

- studierea cazurilor reale si precizarea
regulilor respectate/ nerespectate;

2.5. sa comenteze situatii de abuz, - analiza unor situatii de abuz, violent3,
violentd, accidente; accidente;

- comentarea unor situatii prezentate in
media.

2.6. sautilizeze corect notiuni privind |- exemple de observare si evaluare a

calitatea produselor alimentare, a
proceselor din mediul
inconjurator;

valabilitatii produselor alimentare;
modalitati de evitare a folosirii
substantelor toxice, a accidentelor;
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- povestiri.

2.7.

sa-si formeze reprezentari corecte | - descrierea propriei persoane in
asupra sinelui si celorlalti; relatiile cu ceilalti;
- diferente si asemanari in

reprezentdrile asupra oamenilor.

CONTINUTURI

1. NOTIUNI ELEMENTARE DE ANATOMIE SI FIZIOLOGIE

1.1.  Corpul uman: parti componente, localizarea organelor interne

1.2. Organele de simt

1.3.  Starea de sanatate si boala. Ce inseamna sa fii sanatos?

1.4. Cresterea si dezvoltarea In perioada copilariei

1.5.  Abilitati personale cu rol protector pentru sanatate (autonomie in igiena si

autoingrijire la fete si baieti)

IGIENA PERSONALA

2.1. Igiena cavitatii bucale

2.2. Igiena mainilor si a unghiilor

2.3. Igiena parului

2.4. lgiena corpului

2.5. Igiena imbracamintei

2.6. Igiena incalt{amintei

2.7.  Boli cauzate de lipsa de igiena (diareile, hepatita, parazitozele etc.)
2.8.  Gripasivirozele respiratoria

2.9. Importanta igienei pentru sdnatate (in prevenirea imbolnavirilor:
HIV/SIDA, TBC etc.)

ACTIVITATE SI ODIHNA
3.1. Regimul de activitate si odihna in perioada copilariei
3.2. Timpul liber: activitati scolare si extrascolare

SANATATEA MEDIULUI
4.1. Mediul inconjurator, mediu sanatos
4.2.  Curatenia in clasa si scoala mea

SANATATE MINTALA

5.1. Autocunoasterea

5.2.  Eusi ceilalti, locul meu in colectiv

5.3.  Diferiti si, totusi, la fel. Solidaritatea cu persoanele cu nevoi
5.4. Identificarea si controlul emotiilor

SANATATEA ALIMENTATIEI

6.1. Tipuri de alimente
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6.2.
6.3.

Termenul de valabilitate al alimentelor. Reguli de pastrare a acestora
Diversitatea alimentelor - conditie a sanatatii (importanta vitaminelor, a
iodului in alimentatie etc.)

7. SANATATEA REPRODUCERII SI A FAMILIEI
7.1.  Eusifamilia mea. Roluri in familie
7.2.  Diferentele intre fata / baiat (relatii sociale)

8. CONSUMUL SI ABUZUL DE SUBSTANTE TOXICE
8.1.  Substante daundtoare sanatatii

9. ACCIDENTE, VIOLENTA, ABUZ FIZIC

9.1. Modalitati de prevenire a accidentelor
9.2. Forme de agresivitate frecvente in mediul scolar
9.3. Drepturile mele / drepturile colegilor

VALORI SI ATITUDINI

v Luarea unor decizii adecvate si constiente in raport cu educatia pentru sinitate
v’ Stabilirea de obiective pentru o viatd sanatoasa

METODE SI PROCEDEE

Cele mai eficiente metode in cazul optionalului “Invat sa traiesc sanatos!” sunt:

In derularea activitatilor: In evaluare:

lucrul in echipa - feedback/aprecieri verbale privind

brainstormingul raspunsurile si argumentarea
jocul de rol fise de lucru

problematizarea fise de observatie
argumentarea

conversatia euristica

BIBLIOGRAFIE

1.

2.

M.E.C.-,programa scolara pentru disciplina optionala , Educatie pentru sanatate,,
Bucuresti, 2004

,Programul National ,Educatie pentru sanatate in scoala romaneasca,caiet pentru
clasele I-II,Editura Sistem, Bucuresti ,2005, autori:Gabriela Barbulescu si Daniela
Isidor

Ghid pentru cadre didactice - suport informativ - programul national de educatie
pentru sanatate.
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PLANIFICARE CALENDARISTICA

Nr.
crt.

Competente
specifice

Tema

1.1, 1.2,

Corpul uman

v

AN N NN

Corpul omenesc-parti componente  si
localizarea organelor interne;

Organele de simt

Starea de sanatate si boala.

Cum ne aparam sanatatea?

Eu cresc

Sandtatea-bunul nostru de pret- Evaluare

Vacanta de toamna: 28.10-01.11.2024

2.1, 2.3.

Igiena personala

AN NN N Y NN

Igiena cavitatii bucale

Igiena mainilor,a unghiilor si a parului
Igiena corpului

Igiena imbracamintei si a incaltamintei
Boli cauzate de lipsa de igiena

Gripa si virozele respiratorii
Recapitulare/Evaluare

VIII-XIII

16-20.12:
Scoala Altfel

Vacanta de iarna: 23.12.2024-07.01.2025

2.4.

Planificarea timpului

v
v
v

Ziua mea de lucru
Cum Tmi petrec timpul liber?-
Evaluare

XV-XVII

2.6

Un mediu curat, o viata sanatoasa

v
v
v

Sa cunoastem si sa iubim natura!
Scoala mea este curata
Evaluare

XVIII-XX

Vacanta de ski: 17-21.02.2025

2.7.

Micul meu univers

ASANENEN

AN

Despre mine-autocunoasterea

Eusi ceilalfi

Suntem fete si baieti

Diferiti si totusi la fel- solidaritatea cu
persoanele cu nevoi

Identificarea si controlul emotiilor

Evaluare

XXI-XXIII

2.6.

Sa ne hranim sanatos!

v
v
v
v

Tipuri de alimente

Sunt atent la ce cumpar

Ne hranim sanatos!

Alimentatie sanatoasa- recapitulare, evaluare

XXIV-XXVIII

Vacanta de primavara: 18-25.04.2025

2.2, 2.5.

Invitim si ne comportim!

v

v
v

Modalitati de prevenire a accidentelor si
formelor de agresivitate in mediul scolar
Drepturile mele/drepturile colegilor

Sa prevenim, sa ajutam!- recapitulare,
evaluare

XXIX-XXXI
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2.5. Consumul si abuzul de substante toxice XXXII
v' Dusmanii sdnatatii: tutunul, medicamentele, | 26-30.05:
substantele interzise Saptamana
Verde
1.1,1.2, Recapitulare finala XXXIV-
2.1,2.4.2.6 | v Recapitulare final& XXXVI
v' Evaluare
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UNITATEA 1: CORPUL UMAN

PLANIFICAREA UNITATILOR DE INVATARE

boala

discutii asupra conceptelor
LSdndtate”/ ,boald” ;
enumerarea unor modalitdti de
transmitere a bolilor

povestire orald;

dezbaterea

Nr. Continuturi Activitati de invatare Resurse Instrumente de | Nr. | Observatii
crt. evaluare ore
1. Corpul uman: exercitii de observare a organismului | - planse demonstrative | Observatia sistematica 2
parti componente, uman; privind localizarea
localizarea exercitii-joc de descoperire a pdrtilor | principalelor
principalelor organe componente ale corpului uman, | componente ale
interne utilizand mulaje, planse , imagini si | organismului uman
prin studiul propriului corp; -fisd de lucru
exercitii de completare a unor fise cu | -,Prima ta enciclopedie
pdrtile componente ale corpului uman | completd”
si cu localizarea organelor interne | -,Stiu/Vreau sd stiu/Am
(pldmdni, inimd, rinichi, stomac, | invatat”, cubul
intestine, creier) A.T. cdntec ,Ce frumos | Platforma Voki
eomul!”
2. Organele de sim¢ exercitii de recunoastere a sunetelor | -alimente diferite (sare, | observatia sistematicd 1
emise de diferite obiecte; piper, fructe);
sa denumeasca organele de sim¢; -,Stiu/Vreau sd stiu/Am
exercitii de recunoastere a gustului | invdtat”, ciorchinele
unor alimente;
formulare de intrebdri si rdspunsuri;
A.T.- jocuri ,Pipditul” , ,Punga
mirositoare”, ,Cine te-a strigat pe
nume?”:
3. Starea de sanatate si exercitii de descriere a stdrii de boald; | -brainstorming observatia sistematicd 1
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A.T- jocderol : « La doctor »

Cum ne aparam
sanatatea?

exercitil de recunoastere a
simptomelor unor boli

enumerarea unor modalitdti de
transmitere a bolilor

reguli pentru pdstrarea sdndtatii
formulare de intrebdri si rdspunsuri;
A.T. Ghicitori , mesaje cdtre copii
infectati cu HIV

-fise de lucru
-brainstorming
»Bulgdrele de zdpada”,
ciorchinele

observatia sistematicd

Eu cresc

exercitii de descriere a caracteristicilor
fiecdrei etape de dezvoltare;

exercitii de completare a unor enunturi
lacunare;

exercitii de recunoastere a unor
organisme in diferite perioade de
dezvoltare;

enumerarea  principalelor  reguli
pentru o crestere si dezvoltare
sdndtoasd a organismului copilului;
A.T-desen “Chpul meu”

-fise de lucru;
- Caruselul

observatia sistematicd;
- portofoliu

Sanatatea, bunul nostru
de pret -
recapitulare/evaluare

exercitii de completare a unor enunturi
lacunare;

exercitii de recunoastere a unor
organisme in diferite perioade de
dezvoltare;

enumerarea  principalelor  reguli
pentru o crestere si dezvoltare
sdndtoasd a organismului copilului;

A. T-lecturd ,Supdrarea Mdrioarei”, V.

Gafita

-fise de lucru

-probd scrisd
-portofoliu
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UNITATEA 2: IGIENA PERSONALA

Nr. Continuturi Activitati de invatare Resurse Instrumente de | Nr. | Observatii
crt. evaluare ore
1. Igiena cavitatii bucale | - descoperirea prin investigatii a | -fisd de lucru -observatia sistematica 1
necesitdtii spaldrii dintilor; -brainstorming -produsele de grup
- exercitii de examinare a dintilor cu | -studiul de caz (reclama)
ajutorul unei oglinzi; -convorbireaq,
- exercitii de completare a unor fise cu | explicatia, observatia;
pdrtile componente ale cavitdtii bucale
(dinti, premolari, molari, limba);
- exercitii-joc de spdlare pe dinti;
- AT.- Rebus
2. Igiena mainilor, a - sd identifice produse de ingrijire a | -Bulgdrele de zdpadd -observatia sistematicd 1
unghiilor si a parului corpului; -demonstratia, -produsele de grup
- exercitii de enumerare a regulilor de | observatia, explicatia, (reclama)
intretinere a mdinilor, a unghiilor, a
pdrului;
- exercitii de completate a fiselor;
- AT- joc ,Amprente” (pag. 99, Act.
trans. )
3. Igiena corpului - identificarea unor regului de | -Stiu/Vreau sd stiu/ Am | -observatia sistematicd 1
comportare care contribuie la | invdtat
mentinerea  sdndtdtii  si bunei | -explicatia, dezbaterea;
dezvoltdri a corpului copiilor;
- insugirea unor reguli de igiend a
corpului;
- enumerarea unor modalitdti de
transmitere a bolilor;
- sa recunoasca si sa aplice pozitiile
corecte ale corpului in diverse
activitati
- AT- «Cinci minute cu igiena» , F.
Colonas
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Igiena imbracamintei si
a incaltamintei

exercitii de descriere a etapelor pentru
curdtarea incdltdmintei;

sa stabileasca criterii de alegere
potrivita a vestimentatiei

sa grupeze obiectele de vestimentatie
in functie de diferite criterii

sa explice utilitatea vestimentatiei in
viata cotidiana
enumerarea  unor
transmitere a bolilor;
A.T.- Ghicitori

modalitdti  de

-Stiu/Vreau sd stiu/ Am
invatat

-fise de lucru;
-explicatia, observatia;

-observatia sistematicd;

Boli cauzate de lipsa de
igiena

exercitii de recunoastere a
simptomelor bolilor;

exercitii de enumerare a conditiilor
care conduc la aparitia acestor boli;
exercitii de enumerare a regulilor de
igiend care previn aparitia bolilor;
AT-  Joc: ,Gdseste cuvantul
cheie”(piele-apd, sdpun, etc.)

-brainstormingul
-cubul

-observatia sistematicd;

Gripa si virozele

exercitii - joc de recunoastere a

- joc de rol; studiul de

-observatia sistematicd;

respiratorii simptomelor gripei si a virozelor | caz; -produsele elevilor

respiratorii; -ciorchinele (posterul)
exercitii de enumerare a conditiilor de
imbolndvire si de prevenire a gripei si a
virozelor respiratorii;
postere “Reguli de igiend personald”
A.T- “Sfaturi bune”-poezie

Recapitulare/ Evaluare reguli de igiend; -studiul de caz, | -evaluare sumativa
recunoasterea simptomelor unor boli; | demonstratia, -portofoliu
A.T.- Desen cu tema: Sunt curat, sunt | explicatia

sdnatos!
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UNITATEA 3: PLANIFICAREA TIMPULUI

Nr. Continuturi Activitati de invatare Resurse Instrumente de | Nr. | Observatii
crt. evaluare ore
1. Ziua mea de lucru ex. de ordonare a unor imagini dupd | -conversatia ; -observatia sistematica 1

modul In care se deruleazd | -activitate individuald ,

evenimentele pe parcursul unei zile ; frontald ,pe echipe

aprecierea timpului acordat activitdtii | -fise de lucru;

fizice si odihnei ;

prezentarea unui program zilnic;

studierea unu caz real si precizarea

regulilor respectate/nerespectate;

A.T-joc ,0 zi din viata lui Dino cel

mare”(pag. 59, Joc si joacd)
2. Cum imi petrec timpul exercitii de colorare a activitdtilor | -ciorchinele -observatia sistematicd 1

liber? referate ; -activitate individuald ,

exercitii de prezentare a unui joc | frontald ,pe echipe

preferat ; -fise de lucru ;

A.T-joc ,0 zi din viata lui Dino cel

mare”(pag. 59, Joc si joacd)

UNITATEA 4: UN MEDIU CURAT, O VIATA SANATOASA
Nr. Continuturi Activitati de invatare Resurse Instrumente de | Nr. | Observatii
crt. evaluare ore
1. exercitii de selectare a unor imagini cu | -cubul -observatia sistematicd; 1
Sa cunoastem si sa aspecte de ocrotire/poluare  a | -activitate pe grupe ; -eseu ,,Un mediu curat,

iubim natura!

mediului ;

identificarea unor  reguli  de
comportare care protejeazd mediul
tnconjurdtor;

o viatd sdndtoasa”
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descrierea efectelor ddundtoare a
copiilor asupra plantelor si animalelor;
alcdtuirea unor postere care indeamnd
la ocrotirea naturii ;

A.T.-desen “Ce pot face ?”

2. - formulare de intrebari/raspunsuri pe | -conversatia ; -observatia sistematicd 1
Scoala mea este curata teme privind mediul -lucru pe grupe -activitate practicd;
- confectionarea unor obiecte din
materiale refolosibile
- ecologizarea unei zone din curtea
scolii;
- identificarea necesarului de materiale
- solutii pentru ameliorarea
ambientului
3. Recapitulare. Evaluare | - realizarea unei expozitii cu obiectele | -conversatia ; -observatia sistematicd 1
obtinute din materialele reciclabile; -lucru pe grupe -activitate practicd;
UNITATEA 5: MICUL MEU UNIVERS
Nr. Continuturi Activitati de invatare Resurse Instrumente de | Nr. | Observatii
crt. evaluare ore
1. Despre mine- - chestionarea  elevilor in vederea | -conversatia; -observatia sistematicd 1
Autocunoastere identificdrii unor calitdti; -munca independentd
- completarea unei fise personale;
- A.T.-Joc ,Ghiceste cine este?”
2. Eu si familia mea- roluri | - explicarea notiunii de ,familie” -brainstorming -observatia sistematicd 2
in familie - discutii despre membrii familiei si rolul | -album de familie -eseu ,Sunt mdndru de
fiecdruia; familia mea”
- AT-joc “Afld varsta”; Rebus
3. Eusi ceilalti - exercitii de analizd a unor imagini; -Diagrama  Venn - | -observatia sistematicd 1
independent, pe grupe ;
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descrierea  propriei
relatiile cu ceilalti;
exercitii de identificare a situatiilor in
care iti poti face prieteni;

executarea unui desen-Cum aratd
prietenul meu?;

A.T- puzzel ,Cum md port la scoala”

persoane in

-coald de hdrtie ;

4. Suntem fete si baieti stabilirea asemdndrilor si deosebirilor | -conversatia ; -observatia sistematicd 1
dintre fete si bdieti , fizice si | -Diagrama Venn
comportamentale ;
ilustrarea unui joc pe care-I pot juca si
fetele si bdietii;
A.T.- joc, Portretul”

UNITATEA 6: SA NE HRANIM SANATOS!

Nr. Continuturi Activitati de invatare Resurse Instrumente de | Nr. | Observatii

crt. evaluare ore

1. Tipuri de alimente exercitii de identificare a alimentelor | -braistorming -observarea sistematica 1
si a tipurilor de alimente; -Bulgdrele de zdpadda ;
exercitii de identificare a contributiei | -activitate individuald , | -probd orald;
diferitelor tipuri de alimente pentru | frontald, de grup
sdndtatea omului;
A.T.-joc “La magazin”

2. Sunt atent la ce cumpar exercitii de recunoastere termenul de | -joc de rol -observarea sistematica 1

valabilitate/expirare a unui produs ;
exercitii de localizare si identificare a
diferitelor informatii de pe
ambalajele ;

enumerarea elementelor ce trebuie
urmdrite la cumpdrarea unui produs;
joc de rol;

-activitate individuald ,
frontald ;

7

-probd orald;
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- enumerarea consecintelor in care se
consumd alimente expirate;

-exercitii de asezare a alimentelor

cumpdrate in locurile de depozitare;

exercitii de evaluare a calitatii produselor

relatare de experiente personale

A.T. ,La cumpdraturi”

3. Ne hranim sanatos - exercitii de stabilire a unui meniu in | -linia valorilor; -observarea sistematica 1
functie de tipurile de alimentatie si | -elemente de | -probd orald;
mese ; problematizare ;
- exercitii joc de alimentatie corectd ; -activitate individuald ,
- exercitii de identificare a efectelor | frontald,pe echipe
exceselor de orice fel ;
- A.T-desen legume si fructe
UNITATEA 7: INVATAM SA NE COMPORTAM!
Nr. Continuturi Activitati de invatare Resurse Instrumente de | Nr. | Observatii
crt. evaluare ore
1. Prevenirea accidentelor |- analiza unor situatii de abuz, violentd, | -elemente de | -observarea sistematica 1
accidente; problematizare ; -proiectul
- comentarea unor situatii prezentate in | -activitate individuald ,
media; frontald, pe grupe
- precizarea mdsurilor de prevenire a
accidentelor;
- completarea unor chestionare;
- AT-Cum acord primul ajutor in caz
de..?
2. Despre violenta - analiza unor situatii de abuz, violentd, | -dezbaterea -observarea sistematica 1

accidente;

-activitate individuald ,
frontald, in perechi

-chestionarul
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exercitii — de identificare a unor jocuri
violente sau cum pot fi transformate
jocurile non-violente in jocuriviolente ;
comentarea unor situatii prezentate in
media;

A.T-"Sunt politicos”-cdntec

UNITATEA 8: CONSUMUL SI ABUZUL DE SUBSTANTE TOXICE

Nr. Continuturi Activitati de invatare Resurse Instrumente de | Nr. | Observatii
crt. evaluare ore
1. Dusmanii sanatatii: - exercitii de recunoastere a unor | -“Stiu/Vreau sd stiu/ | -observarea sistematica 1
tutunul, medicamentele, substante toxice si agenti nocivi pentru | Am tnvdtat” -portofoliul
substantele interzise organism; -activitate individuala ,
- exercitii de identificare a rolului si a | frontala, pe grupe
efectelor negative ale
medicamentelor;
- modalitati de evitate a folosirii
substantelor toxice;
- realizarea de afise;
- A.T.-proverbe despre sandtate
2. Recapitulare finala - jocuriderol -“Stiu/Vreau sd stiu/ | -observarea sistematica 3 9 iunie - zi
Evaluare finala - fise de lucru/evaluare Am invatat” -portofoliul liberid
- expozitie cu lucrdrile realizate pe tot | -activitate individuala ,
parcursul anului frontala, pe grupe
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