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Set de carduri pentru activitati fizice integrate in orele de clasa.

Studiile arata ca activitatea fizica are efecte academice pozitive, permitandu-le elevilor sa fie mai
concentrati, mai atenti si mai implicati in procesul de invatare. Miscarea este experimentala si poate
schimba atmosfera 1n clasa dintr-una controlata ih una mai deschisa, contribuind totodata la starea de
bine a elevilor din punct de vedere comportamental si emotional.

Miscarea in timpul orelor poate parea ceva riscant si haotic. Totusi, cu un management adecvat,
miscarea nu numai ca va facilita invatarea, ci va si stimula creativitatea, comunicarea si cooperarea.
Acest set de carduri prezinta activitati integrate in orele de clasa. Activitati fizice consolideaza

continutul si intelegerea acestuia prin invatare activa.

Indiferent de categoria sau activitatea pe care alegeti sa o implementati, asigurati-va ca:

* le explicati elevilor motivele pentru care activitatea fizica este necesara pe tot parcursul zilei;
* creati o atmosfera potrivita, in care toti sunt inclusi si se simt confortabil;

* sunteti dispus sa incercati activitati noi ca sa-i puneti pe elevi in miscare;

» participati activ alaturi de elevi, crescand astfel sansele ca ei sa vi se alature.

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.Plimbarea pe la fise (sau ,activitatea carusel”)

Lipiti - pe perete sau pe tabla - foi cu intrebari legate de disciplina respectiva. Elevii, cu caietele la indemana, se
deplaseaza de la o fisa la alta si scriu raspunsul la diferitele intrebari.

Variatii:
« Elevii au caietele pe banci, se deplaseaza la fise, citesc intrebarea, o tin minte si se intorc in banca sa scrie raspunsul.
« In loc de intrebdri, activitatea se poate folosi pentru a copia un text, elevii colectand la fiecare deplasare cate un fragment,
pentru a scrie textul intreg.
Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor |a disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemele de
matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, in lectura, precum si in grupurile de invatare.
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2. Vaneaza perechea!

Impartiti clasa in jumétate. Jumétate din clasa scrie cate un cuvant pe carduri, iar cealaltd jumatate scrie definitia.
Amestecati cardurile si dati fiecarui elev cate un card. Ei trebuie sa se deplaseze prin clasa si sa imperecheze cuvantul
cu definitia. Pentru elevii mai mici, folositi imagini, litere sau numere. Incercati si cu probleme de matematica si solutiile
lor.

Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor |a disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemele de
matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, in lectura, precum si in grupurile de invatare.
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3. Intinderi cu intrebari si raspunsuri

Distribuiti coli de héartie pe bancile elevilor. Acestia pot sta asezati sau in picioare. Puneti o intrebare si fiecare elev
scrie (foarte mare) raspunsul pe foaia sa. Apoi, ei tin hartia sus, cu ambele maini ridicate deasupra capului (executand
o intindere). Profesorul verifica raspunsurile. Intrebarile cu variante multiple de raspuns functioneaza cel mai bine.
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Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor la disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemele de
matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, in lectura, precum si in grupurile de invatare.
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4. Discutati mergand

Tmpartiti elevii in grupuri de 2 sau 3 si atribuiti-le teme legate de un plan de lectie recent, pe care ei trebuie sa le dis-
cute in timpul unei plimbari de 5 minute.
Apoi, elevii trebuie sa prezinte clasei discutia.

Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor |a disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemele de
matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, Tn lectura, precum si in grupurile de invatare.

c——— P
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5. Bulgarele

Toti elevii primesc ca sarcina sa scrie o problema sau o intrebare legata de o unitate de invatare. Elevii mototolesc
hartia (sau fac avioane din ea — dar dureaza mai mult) si asteapta in picioare. Cand profesorul spune ,Start!”, ei trebuie
s& arunce prin clasa, cel putin cinci bulgéri. Dirijati-i, apoi, s& gaseasca UN bulgare — sa-l deschida si sa rezolve prob-
lema/raspunda la intrebare.

*Se poate indica si numele pe foile cu probleme, iar elevii trebuie s& gaseasca persoana care a scris problema pentru
a verifica raspunsul.

Actmtatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor la disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemele de

5 casterealiterelor sia cuvidtelordadectura precum siin grupurile de invatare.
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6. Ortografie si fitness (pentru ora de engleza)

Pregatiti si afisati o lista de activitati fizice, cate una pentru fiecare litera a alfabetului. Asigurati-va ca toti elevii sunt
capabili sa efectueze fiecare activitate. Provocati-i pe elevi sa scrie tot alfabetul terminand toate activitatile sau cereti-
le sa exerseze in perechi ortografia si vocabularul, iar unul dintre parteneri trebuie sa ghiceasca fiecare cuvant, sau
cereti-i unui lider sa atribuie fiecarei perechi de elevi cate un cuvant, iar acestia vor efectua activitatea asociata fiecarei
litere a cuvantului.

A — Alergare pe loc 15 sec. /_\ N — Notati-va pulsul

B — Balansati mainile si picioarele timp de 20 sec O — Ocaolirea clasei, in pas de plimbare, o

C — Coate la genunchi 20x singura data

D — Dans liber cu miscarile preferate 30 sec P — Pocniti calcaiele cand sariti

E — Elongatii (intinderi) 20x R — Ridicari cu sprijin pe brate 10x

F — Flotari 5x ) S — Sarituri intr-un picior 10x

G — Genuflexiuni 10x T — Tae bo: lovituri in fata si in spate 10x cu J
H — ,Hand jive” miscari ritmice de maini fiecare picior

(batut din palme, pocnit pe coapse, U — Umerii si picioarele sus (ridicari din
incrucisarea mainilor) culcat)

| — Inspirati si expirati adanc 10x | V — Virati la dreapta de 5x si la stanga de 5x
J — Jocul iepurelui: sarituri energizante 20x ( | X — Pasi incrucisati (in X) 10x in fiecare

K — Karate 20 sec A = directie

L — Loviti fundul cu calcaiul 10x ( ; = Y — lodler timp de 10 secunde cat de bine

M — Mars intens pe loc 20 sec puteti

Z — Zigzag: sarituri dintr-o parte Tn alta 20x

Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor |a disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemele de
matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, in lectura, precum si in grupurile de invatare.

www.living-democracy.com
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7. Jocul potrivirii

Invatati activ vocabularul. Folosind carduri, cereti-le elevilor s& scrie pe un card cuvantul, iar pe celalalt definitia. Profe-
sorul este supraveghetorul, daca in ziua respectiva numarul elevilor prezenti nu este impar. Jumatate dintre elevi primesc
carduri cu cuvinte si ceilalti carduri cu definitii. Elevii se raspandesc apoi in clasa. Cei care au cuvintele tin cardurile dea-
supra capului. Copiii cu definitiile trebuie sa se miste repede prin sala de clasa pentru a gasi cuvantul potrivit cu definitia
lor. Repetati. Acum copiii cu definitiile tin cardurile sus si ceilalti se misca prin sala, cautand definitia potrivita.

Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor |a disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemele de
matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, in lectura, precum si in grupurile de invatare.
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8. Adevarat/Fals

Pregatiti o lista de enunturi adevarat/fals legate de continutul lectiei. Aranjati scaunele in forma de cerc.

Cereti-le elevilor sa se deplaseze in jurul scaunelor, sa asculte enuntul si sa decida daca raspunsul este adevarat
sau fals. Daca raspunsul este adevarat, elevul gaseste un scaun si se asaza. Daca raspunsul este fals, elevul face
exercitiul ,coate la genunchi”.

Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor |a disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemele de
matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, Tn lectura, precum si in grupurile de invatare.

C————— .
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9. Lectura activa

Cititi sau cereti-le elevilor sa citeasca fragmente literare sau articole de stiri cu voce tare, pentru toata clasa si, de fie-
care data cand se aud cuvintele un, o, cel, cea, prin si acolo elevii trebuie sa se ridice Tn picioare, s sara si apoi sa
se aseze repede la loc.

Puteti face acelasi lucru, cerandu-le sa sara atunci cand aud un a@erb, un verb la timpul trecut etc.

Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor la disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in proble-
mele de matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, in lectura, precum si in grupurile de invatare.
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10. Test rapid

Formulati cinci intrebari cu variante multiple de raspuns, legate de continutul unei lectii. Fiecare varianta de raspuns
este notata cu o litera, iar fiecarei litere ii este asociata o activitate fizica diferitd. De exemplu: A = rotiri de brate, B

= mars pe loc, C = atinge cu degetele varful picioarelor, D = rasuciri de trunchi. Fiecare elev efectueaza activitatea
corespunzatoare raspunsului pe care il crede corect. De exemplu, daca elevul crede ca raspunsul corect este A,
acesta isi va roti bratele. Acordati-le elevilor 20 de secunde sa efectueze activitatea, apoi anuntati raspunsul corect.

Acest exercitiu poate fi aplicat la orice lectie. .
<) /
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Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor |a disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemele de
matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, in lectura, precum si in grupurile de invatare.

c——— P
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11. Combinatia corecta (pentru matematica)

Atribuiti fiecarui elev un numar de la 1 la 10. Elevii isi indica numarul ridicand degetele (sau folosind limbajul semnelor,

daca il cunosc). Scrieti pe tabla un numar mai mare de 10.
Elevii se deplaseaza prin clasa ca sa gaseasca alli elevi, astfel incat numerele lor adunate sa dea rezultatul de pe

tabla. Nu se vorbeste.
s - W
=
/
Variatie: La semnalul dvs., elevii aratd un numar cu ajutorul degetelor (de la 1 la 10). ABIA atunci scrieti un numar pe tabla, iar elevii
se deplaseaza pentru a obtine acel numar prin adunare.

Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor |a disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemele de T
matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, in lectura, precum si in grupurile de invatare.
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12. Salata de fructe

Elevii stau pe scaunele asezate in forma de cerc, iar dvs. stati in picioare la centru. Atribuiti fiecarui elev un nume de
fruct, respectiv mar, para sau banana. Numiti un fruct. De exemplu, ,mar”. Atunci toate merele trebuie sa se ridice si
sa gaseasca un nou scaun pe care sa se aseze. Puteti sa spuneti si ,salata de fructe”, ceea ce inseamna ca toti elevii
trebuie sa se ridice si sa-si gadseasca un nou scaun.

Variatie:
La matematica, cele doua categorii pot fi numere pare si impare sau tabla inmultirii cu 2, 3 sau 4. Daca se numeste, de exemplu,
numarul 12, atunci elevii de la Tnmultirea cu 3 si cu 4 trebuie sa-si gaseasca un nou scaun.

La stiinte sau geografie, categoriile ar putea fi animale terestre sau creaturi acvatice.

La geografie, categoriile ar putea fi tari, orase si insule.

La biologie, categoriile ar putea fi pesti, pasari si serpi.

La limbile moderne categoriile ar putea fi verbe, adjective si substantive.

La stiinte sociale, categoriile ar putea fi socialism, liberalism si conservatorism, iar persoana din centru va numi politicieni sau
partide politice.

Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor la disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemel&gE=—77
matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, in lectura, precum si in grupurile de invatare.

www.living-democracy.com
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13. Intalniri fulger (Speed-dating)
Jumatate din elevi stau n cerc, in picioare, cu spatele spre centrul cercului. Cealalta jumatate formeaza un cerc con-
centric Tn exteriorul primului cerc, stand cu fata catre centrul cercului, astfel incat elevii din cele doua cercuri sa stea
fata in fata. Li se cere elevilor sa dea fiecare mana cu partenerul sau pentru a fi siguri ca toata lumea are pereche. Apoi,
primesc o sarcina sau o intrebare legata de continutul disciplinei respective, pe care o discuta pentru scurt timp, de ex.,
2 minute. Cand expira timpul, elevii de pe cercul exterior se muta cu un loc la stdnga. Apoi, aceeasi intrebare sau una

noua le este adresata si va fi discutata cu noul partener. Activitatea se poate desfasura si cu elevii asezati pe scaune si
mai poate varia prin deplasarea elevilor din ambele cercuri (interior si exterior) cu un loc la stdnga sau la dreapta.
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Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor la disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemele de~ —n
matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, Tn lectura, precum si in grupurile de invatare.
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14. Cercul

Elevii formeaza un cerc si arunca de la unul la altul un saculet sau un ghem. Cand un elev primeste obiectul, acesta
trebuie sa dea un raspuns in functie de indicatiile profesorului: culori, cuvinte care incep cu litera selectata, intrebari
legate de o lectie. Daca elevul nu vrea sa raspunda, acesta arunca obiectul catre alt elev.

Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor |a disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemele de
matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, in lectura, precum si in grupurile de invatare.

C————— .
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15. Sustineti vocabularul

Scrieti o poezie sau un cantec folosind cuvinte care incep cu aceeasi litera.
De fiecare data cand se spune sau se canta un cuvant care incepe cu litera respectiva, cereti-le elevilor sa se ridice

sau sa se aseze.

——

Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor |a disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemele de
matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, Tn lectura, precum si in grupurile de invatare.
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16. Concurs cu intrebari

Elevii sunt organizati in echipe de 3 sau 4. Puneti diferite intrebari care se bazeaza pe cunostintele de la disciplina
respectiva. Cand membrii unei echipe cred ca au raspunsul corect, un elev desemnat din grup merge si scrie raspunsul
pe tabla. Prima echipa care are raspunsul corect face 5 sarituri cu departarea picioarelor; celelalte echipe fac aceeasi
saritura de 15 ori.

\7
Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor la disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemele de
matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, Tn lectura, precum si in grupurile de invatare.
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17. Gaseste intrebarea

Fiecare elev scrie pe o foaie de hartie o intrebare legata de o lectie recenta. Jumatate dintre elevi inchid ochii, in timp
ce ceilalti ascund foile prin clasa. Dupa ce au fost ascunse intrebarile, elevii care au stat cu ochii inchisi se deplaseaza
prin clasa sa gaseasca intrebarile si sa raspunda la ele. Schimbati rolurile.

——

Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor |a disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemele de
matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, in lectura, precum si in grupurile de invatare.
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18.X si O

Desenati o grila de X si O pe podea folosind hartie, banda adeziva sau placile de gresie.
Impéartiti clasa in X-uri si O-uri.

Puneti intrebari legate de disciplina respectiva.

Membrii din grupurile care raspund corect se pot deplasa pe un loc din grila.

O |

Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor |a disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemele de
matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, in lectura, precum si in grupurile de invatare.
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19. Amestecul de post-it-uri

Pregatiti mai multe biletele de tip post-it, pe fiecare fiind scris cate un cuvant sau un concept-cheie si lipiti-le la intam-
plare pe tabla. Elevii sunt aliniati pe doua sau trei randuri, primii stand cu spatele catre tabla. Descrieti unul dintre
cuvinte si, dupa ce ati terminat, elevii trebuie sa se intoarca, sa localizeze si sa ia repede post-it-ul cu raspunsul corect.
Apoi, se duc la coada randului si alt elev se Tntoarce cu spatele catre tabla. Echipa castigatoare este cea care a luat

cele mai multe post-it-uri.

BkEy

Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor la disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemele de~ —n
matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, Tn lectura, precum si in grupurile de invatare.
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20. Puzzle

Le dati tuturor elevilor cate o foaie de hartie, pe care este scris un cuvant-cheie sau o intrebare de examen. Cand pro-
fesorul da startul, elevii se misca rapid, uitdndu-se la hartiile celorlalti, incercand sa se grupeze astfel incat sa aiba la
un loc o intrebare de examen si toate raspunsurile corecte la intrebarea respectiva. De exemplu, elevul cu intrebarea
,Care sunt culorile steagului Greciei?” trebuie sa gaseasca elevii cu cuvintele ,albastru” si ,alb” si sa formeze un grup

de trei.

Activitatea fizica poate fi, de asemenea, integrata in timpul orelor |a disciplinele scolare existente. Miscarea poate fi integrata in problemele de
matematica, in recunoasterea literelor si a cuvintelor, in lectura, precum si in grupurile de invétare.
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