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Set de carduri pentru activitati fizice combinate cu lectiile.

Set de activitati fizice combinate cu lectiile studiile arata ca activitatea fizica are efecte academice pozi-
tive, permitdndu-le elevilor sa fie mai concentrati, mai atenti si mai implicati in procesul de invatare.
Miscarea este experimentala si poate schimba atmosfera in clasa dintr-una controlata in una mai
deschisa, contribuind totodata la starea de bine a elevilor din punct de vedere comportamental si
emotional.

Miscarea in timpul orelor poate péarea ceva riscant si haotic. Totusi, cu un management adecvat,
miscarea nu numai ca va facilita invatarea, ci va si stimula creativitatea, comunicarea si cooperarea.
Pauzele cu activitate fizica, numite si pauze active, sunt actiuni scurte, de 5 — 15 minute, care urmaresc
sa-i energizeze pe elevi. Acestea pot lua diferite forme si pot fi desfasurate indiferent de spatiul disponi-
bil. Puteti folosi activitatile fizice in combinatie cu lectiile la clasa dvs. pentru:

* miscare de dragul miscarii — pentru comunicare, cooperare sau recreere;
* relaxare, recuperare sau ,reorientare”;
« tranzitii intre activitatile de la clasa, intre discipline sau examene.

Aceste carduri fac parte dintr-un site cuprinzator dedicat invatarii democratiei si adresat elevilor, profe-
sorilor, directorilor si parintilor. Abordarea aleasa transmite clar ideea ca scoala este o micro-societate
care trebuie sa ofere posibilitati nu numai de a invata, ci si de a trai democratic.

Consultati: www.living-democracy.com.
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1. Provocarea ,piatra, hartie, foarfece”

Elevii sunt grupati in perechi. Partenerii se intrec intr-o runda clasica de ,piatra, hartie, foarfece”.

Variatie: Provocarea ,,piatra, hartie, foarfece” cu picioarele: Elevii joaca un joc clasic de ,piatra, hartie, foarfece” cu picioarele.
in loc de a numara pana la 3, elevii sar de trei ori cu talpile alaturate si apoi isi aleg pozitia: piatra = talpile apropiate, hartie = talpile
departate, foarfece = un picior in fata, celalalt in spate (pozitie incrucisata). Pentru a incepe, sar si numara: 1-2-3 si! Elevii joaca cel
mai bun din trei cu un coleg si apoi isi gasesc un nou partener pe care sa-l provoace.

Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze atentia. Pauzele
active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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2. Ceasul

Elevii se ridica in picioare si isi folosesc bratul drept pentru a indica limba care araté minutele unui ceas si bratul stang
pentru limba care indica ora. Dvs. spuneti diferite ore, iar elevii Tsi misca bratele Tn pozitia corecta.

Provocare: Mariti treptat viteza cu care spuneti ora.

Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze —_—
atentia. Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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3. Stapanii minutelor

1. Afisati pe perete sau pe tabla o lista cu diferite exercitii, astfel incat sa o vada toata lumea.

2. Fixati un cronometru care sa sune dupa fiecare minut, iar pe durata unui minut, elevii fac un exercitiu la alegere.

3. Fiecare elev poate alege exercitii diferite de la un minut la altul sau poate face acelasi exercitiu timp de mai multe
minute. Alegerea trebuie sa fie a elevului. Astfel ei se vor simti stapani pe activitate si probabilitatea sa o realizeze

este mai mare.
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Cateva sugestii de exercitii: sarituri cu departarea picioarelor, mars, ridicari de genunchi, alergare pe loc, fandari alternative,

rasuciri si sarituri pe loc. Aceasta activitate poate fi folositd periodic pe tot parcursul anului. Ar fi pldcut s& se puna si muzica in timpul
exercitiilor.

Variatii: Vedeti de cate ori pot face elevii exercitiile de mai sus. Inregistrati scorurile individuale sau la nivelul clasei, la fiecare inter-
val de 1 minut. Provocati-i pe elevi sa reuseasca un numar mai mare exercitii, data viitoare.

Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze atentia.
Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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4. Zarurile de fithess

Folositi doua zaruri. Asociati fiecarui numar de pe zar o activitate fizica. Aruncati cu un zar pentru a stabili de cate ori va
fi efectuata activitatea. Aruncati celalalt zar pentru a stabili activitatea. Printre exemplele de activitati fizice se numara:
marsul pe loc, cotul la genunchi, fandari inverse, mersul pe calcaie.
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Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze
atentia. Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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5. Care este profesia mea?

—_

. Elevii, grupati in perechi, stau in banci, cu hartie si creion.

. Partenerii stau fata in fata (unul cu fata spre tabla, iar celalalt cu fata spre spatele clasei).

3. Scrieti pe tabla o serie de profesii, precum: profesor, doctor, jucator de baschet, jucator de hochei, sofer de camion,
pompier, bucatar.

4. Elevul cu fata la tabla trebuie sa sugereze prin gesturi (sa mimeze), pe rand, toate profesiile din lista in 2 minute, in
timp ce partenerul sau incearca sa ghiceasca despre ce profesii este vorba si le noteaza.

5. Dupa ce s-au scurs cele 2 minute, elevii care au stat cu fata spre spatele clasei se intorc si vad daca lista lor se

potriveste cu cea de pe tabla.

6. Partenerii fac schimb de locuri (cel care scrie devine ,actor” si vice versa).

N

Variatie: Nota: Tot jocul poate fi jucat in tacere. Creati o lista diferitd de profesii pentru fiecare grup.

Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze atentia. \*
Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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6. Valul

Elevii formeaza un cerc. Un elev porneste miscarea traditionala de val (ridica bratele, urmat imediat de cel de-al doilea,
apoi al treilea, asa cum vedeti la evenimentele sportive). Acum, cereti-i aceluiasi elev sa faca o actiune diferita pentru
a porni valul, de exemplu, sa se aseze in pozitie ghemuit. Acelasi elev care conduce activitatea se inclina spre stanga
si toata lumea trebuie sa-I urmeze, apoi la dreapta. Pentru si mai multa actiune/activitate, incepeti de fiecare data al
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Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze
atentia. Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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7. Provocarea pasei in clasa

Provocarea incepe cu toti elevii stand in picioare langa banci. incepeti aruncand unui elev o minge din hartie mototolita;
elevul respectiv arunca mingea catre un alt elev care sta in picioare. Dupa ce a pasat mingea, elevul sta jos. Acest lucru
se repeta pana cand se asaza toti elevii. Ultimul elev aflat in picioare va arunca mingea dvs.
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Provocari: Cronometrati cat de repede incheie elevii activitatea sau numarati de céate ori se asaza elevii in trei minute. Puteti face o
minge dintr-o o pereche de sosete curate sau puteti folosi un sac sau o minge de panza umpluta cu diferite materiale.

Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze atentia.
Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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8. Faceti adunarea

Scrieti o lista de 10 exercitii fizice pe tabla (precum marsul pe loc, cotul la genunchi, fandari inverse, mersul pe calcaie
etc.). Partenerii stau fata in fata si strang pumnul la unison in timp ce numara ,unu, doi, trei”. La ,trei”, ambii parteneri
indica un numar de la 1 la 5 cu ajutorul degetelor. Partenerii aduna repede numerele si verifica lista pentru a vedea
exercitiul pe care il au de facut timp de 30 de secunde. Schimbati partenerii si repetati activitatea.
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Variatie: Scorul cu linii: Elevii sunt grupati in perechi. Partenerii stau fata in fatd cu pumnul strans. Misca pumnul impreuna
numarand ,unu, doi, trei”. La ,trei”, ambii indica un numar de la 1 la 5, cu o singuréd mana. Primul elev care face adunarea corect si
cu voce tare alege repede o activitate fizica (fandari, sarituri, cotul la genunchi) si Tsi conduce partenerul sa efectueze activitatea de
10 ori. Variatii: folositi doua maini, scaderea sau inmultirea.
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Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze
atentia. Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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9. Exercitii in oglinda

Elevii, grupati in perechi, stau fata in fata. Tin palmele ridicate la piept. Cel care conduce exercitiul misca pe rand o
mana, iar partenerul va oglindi miscarea. Partenerii se schimba dupa un minut.

Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze atentia. —_—
Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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10. Stafeta bancilor

Elevii stau asezati in rand pe scaune sau in banci, iar primul elev de pe fiecare rand tine un obiect, de exemplu, un
saculet, un ghem sau o minge de tenis. La semnalul ,start”, obiectul este pasat peste cap urmatorului elev pana cand
ajunge la capatul randului. Ultimul elev alearga pana in fata clasei, atinge peretele si se asaza in prima banca, in timp
ce ceilalti se muta cu o banca mai in spate. Continuati timp de doua minute. Cereti fiecarui grup sa numere de cate ori
s-a pasat obiectul pe rand — apoi provocati fiecare grup sa-si imbunatateasca scorul cu doua puncte!

Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze
atentia. Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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11. Maini rapide
Cereti-le elevilor sa formeze perechi si sa stea in picioare fata in fata. Dati fiecarei perechi un obiect moale, de exem-

plu o guma de sters, o minge sau un saculet. Atunci cand spuneti ,start”, partenerii incep sa arunce obiectul de la unul
la altul, de cate ori pot, pana cand spuneti ,stop”. Rotiti partenerii.
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Schimb pe randuri: FElevii formeaza grupuri de cate 3 si se asaza in rand cu fata fnainte. Cand dati o comanda (jos, de la
capat sau intoarcere), elevii trebuie sa-si schimbe pozitia: jos = prima si ultima persoana fac schimb de locuri; de la capat = prima
persoana merge la sfarsitul rAndului; intoarcere = toti cei 3 elevi se intorc cu fata in directia opusa. Provocati-i pe elevi dand
comenzile foarte repede.

Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze atentia.
Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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12. Te-am prins!

Elevii formeaza un cerc stand in picioare sau asezati, daca sufera de un handicap. Fiecare elev tine palma dreapta
intinsa cu fata Tn sus. Fiecare elev pune degetul aratator de la ména stédnga pe palma persoanei din stanga sa. Cand
profesorul spune ,Te-am prins!”, elevii incearca sa prinda degetul colegului cu méana dreapta si sa evite, in acelasi
timp, sa-i fie prins degetul aratator de persoana din stanga sa. Schimbati pozitia mainilor si repetati.

Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze
atentia. Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.

www.living-democracy.com
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13. Grupati-va!

Elevii se misca liberi prin clasé sau dupa un anumit tipar. Fluierati, bateti din palme sau dati un alt semnal, de mai multe
ori. In functie de numarul semnalelor, elevii trebuie sa formeze grupuri din tot atatia membri. Fluierati din nou si elevii se
misca iarasi liber. Repetati. Schimbati marimea grupurilor sau modul in care elevii se grupeaza.

- 7
-
Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze atentia. ——
Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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14. Mergeti! — Stop

Elevii stau Tn picioare in clasa. Cand spuneti ,Mergeti!”, elevii se misca. Atunci cand spuneti ,Stop!”, elevii ingheata pe
loc. Dupa ce ati repetat de cateva ori, schimbati ordinele date si, cand spuneti ,Mergeti!”, elevii trebuie sa se opreasca,
iar cand spuneti ,Stop!”, elevii trebuie sa mearga. Puteti sa ii provocati, adaugand ,Sariti!” sau ,Ghemuit!”.
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Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze
atentia. Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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15. Pastrati curatenia!

Dati cateva scaune la o parte si trasati o linie imaginara prin mijlocul clasei. Dati-le elevilor cateva obiecte moi cu care
sa arunce (de exemplu ghemotoace din hartiile aruncate la cos). Elevii din fiecare jumatate de clasa incep sa arunce
obiectele dincolo de linie — scopul este sa tina obiectele departe de jumatatea lor de clasa. Cand anuntati ,Gata!”, par-
tea cea mai curata (cea cu cele mai putine obiecte) castiga. Jucati cel mai bun din trei, cu reprize de un minut.

Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze atentia.
Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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16. Furtuna

Porniti o furtuna Tn clasal Cereti-le elevilor sa va imite gesturile; Tncepeti prin a-i pune sa-si frece mainile una de alta,
apoi sa bata usor din palme, sa se bata cu palmele peste coapse, sa-si plesneasca iarasi coapsele si sa bata din
picioare (furtuna este la apogeu). Apoi, nu mai bat din picioare, doar isi plesnesc coapsele, se intorc la batutul usor din
palme, isi freaca mainile si se opresc. Efectuati fiecare actiune timp de 20 de secunde.

s

Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze
atentia. Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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17. Simtiti ritmul!

Elevii isi gasesc fiecare cate un partener si se asaza pe podea fata in fata, la 60 — 90 cm distanta. Asezati intre ei o
minge moale sau un saculet. Puneti muzica si cereti-le elevilor sa efectueze urmatoarele actiuni pe ritmul muzicii:

 Sa se bata cu palmele pe genunchi.
» Sa se bata cu palmele pe umeri.
 Sa bata din palme.

» Sa se bata cu palmele pe genunchi, pe umeri, sa bata din palme.

+ Sa bata palma cu partenerul (ambele, dreapta — dreapta, stanga — stanga).

Cand se opreste muzica, fiecare partener incearca sa apuce primul mingea sau saculetul. Repetati de 5 ori.

Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze atentia.
Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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18. Suna alarma!

Cand sunati o alarma, elevii trebuie sa se ridice de pe scaune, sa mearga in pas alert pe coridor si sa iasa afara intr-un
spatiu folosit in mod normal pentru activitati fizice. Acolo, trebuie sa alerge timp de 2 minute, apoi sa se intoarca tot cu

pas rapid la locurile lor din clasa.

=

Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze
atentia. Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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19. Din mana in mana

Elevii se organizeaza in grupuri de cate 5 sau 6. Fiecare grup sta in linie dreapta. Prima persoana incepe cu o minge
sau alt obiect mic. La ,Start!”, membrii grupului dau obiectul cat pot de repede din mana in mana, la fel ca un fundas

care 1i paseaza mingea jucatorului care alearga. Repetati. Puteti schimba modul in care obiectul este pasat de la un

elev la altul (printre picioare, pe deasupra bratului, prin dreapta, prin stanga etc.).

Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze atentia.
Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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20. Spate in spate

In perechi, elevii stau spate in spate, cu bratele lipite la coate si isi indoaie genunchii, cu télpile lipite de podea. Instruiti
fiecare echipa sa se ridice la ordin, fara sa-si foloseasca mainile. Succesul depinde de cum se imping unul in altul, in
acelasi timp. Cronometrati sa vedeti cat dureaza sa se ridice in picioare toate perechile. Variatie: echipele concureaza
pentru a vedea care dintre ele se ridica si se asaza din nou de cele mai multe ori in 15 secunde.

Pauze active - Pauzele active sunt activitati scurte, de 10 — 15 minute, care urmaresc sa-i energizeze pe elevi si sa le reorienteze
atentia. Pauzele active pot lua diferite forme si se pot desfasura in orice spatiu disponibil.
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