EXERCITIILE FIZICE SI
JOCURILE DE
MISCARE LA COPII







EXERCITIUL FIZIC

Exercitiile fizice desfasurate 1n mod organizat si
sistematic contribuie la cresterea si dezvoltarea
normala a prescolarilor.

Contribuie la dezvoltarea scheletului copilului s1
a sistemulul sau muscular.



EXERCITIUL FIZIC

Sub influenta exercitiilor fizice:

creste schimbul de substante din organism
creste pofta de mancare a copilului

se iImbunatateste asimilarea hranei

se intensifica metabolismul.

Exercitiile fiziceinfluenteaza favorabil activitatea
tuturor organelor interne, mai ales activitatea
plamanilor s1 1nimii.



EXERCITIUL FIZIC

Sistemul respirator:

respiratia devine mai ampla

ritmul respirator mai stabil

frecventa respiratorie pe minut scade.

Frecventa respiratorie:
nou-nascuti = 30 — 45 respiratiil/min;
copii = 20 — 30 respiratii/min
adulti = 12 — 18 respiratii/min
- femeile au o frecventd mai mare decat barbatii: 15-18 /min
- activitatea fizica: 30-40 /min in efortul fizic intens.



EXERCITIUL FIZIC

O data cu marirea masel musculare scheletice se
mareste s1 muschiul cardiac.

Sistemul cardiovascular

muschiul cardiac creste in grosime si in lungime,
peretil cavitatil cardiace devin mai grosi

capacitatea cordului mai mare

cantitatea de sange pe care o trimite la o contractie
cordul unui copil prescolar antrenat este mai mare; se
realizeaza o mai buna nutritie a tuturor tesuturilor
corpulul.



EXERCITIUL FIZIC

Practicarea exercitiilor fizice:

influenteaza favorabil activitatea tuturor aparatelor si
sistemelor organismuluil

contribuie la formarea s1 perfectionarea
- miscarilor coordonate,
- a orlentaril in spatiu s1 timp
- la dezvoltarea calitatilor motrice

- formarea deprinderii copilului de a actiona
organizat, disciplinat.
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EXERCITIUL FIZIC

Exercitiile trebuie sa fie accesibile varstei copiilor.

Executand regulat exercitiile fizice corespunzatoare
varstel, copiii is1 perfectioneaza deprinderi motrice:

mersul
alergarea
saritura
echilibrul
tararea
catararea
aruncarea
prinderea















EXERCITIUL FIZIC

Copiii 1s1 formeaza o tinuta corecta a corpului in toate
pozitiile (stand, sezand, in mers).

Exercitil contribuie s1 la formarea calitatilor pozitive de
volnta si caracter.

Aplicarea lor sa fie cat mai plastica, mai atractiva,
uneori chiar hazlie, pentru a le crea o buna dispozitie.



EXERCITIUL FIZIC

Este 1imperios necesar ca orice copil sa fie invatat sa
respire corect.

Perfectionarea actului automat se face prin exercitiu:
Inspiratie pe nas, expiratie pe gura (,,Mirosim floarea”,
y,ouflam in lumanare”).

Trebuie stiut ca inspiratia pe gura conduce aerul rece,
umed sau uscat, direct in plamani, ceea ce poate genera
bol1 ale nasului s1 gatului, eventual ale plamanilor, in
timp ce inspiratia pe nas favorizeaza temperarea
calorica a aerului, uscarea sau umidificarea lui, s1
curatarea sa de particulele de praf existente.



EXERCITIUL FIZIC

Pozitia corporala corecta si1 sanatoasa, cu spatele
drept, umerii trasi 1napoi s1 privirea inainte, complex
armonic ce favorizeaza energizarea organismului
printr-o buna respiratie si functionare organica.



JOCURILE DE MISCARE

Au la baza actiuni motrice mai simple sau mai complexe, a
caror executie este dirijata partial de reguli.

Se consolideaza priceperile si1 deprinderile motrice de baza.

Jocul dezvolta calitatile motrice:
Viteza

Forta

Indemanarea

Rezistenta

Ritmul s1 coordonarea in conditiile unei stari emotionale
pozitive, intr-un climat de veselie s1 optimism.



JOCURILE DE MISCARE

Jocurile de miscare cu reguli trebuie sa fie accesibile
grupel de varsta carela 1 se adreseaza.

La grupa mica, jocurile de miscare au reguli simple, la
ogrupele mari s1 clasele primare au reguli mai complexe.

In activitatea cu prescolarii se folosesc frecvent jocurile
isotite de melodii sau texte.

Jocurile de miscare au o tema precisa, reguli simple,
organizare stricta si1 se desfasoara pe un spatiu relativ
redus.



JOCURILE DE MISCARE CU REGULI

Dezvolta comportarea disciplinata
Comportamentul este controlat si corectat.
Dezvolta atenfia

Respectarea regulilor jocului de miscare ajuta la
dezvoltarea curajului, a stapanirii de sine, a perseverentei,
a chibzuintei.



JOCURILE DE MISCARE

Corect organizate si conduse, jocurile de miscare pot
preintampina aparitia s1 manifestarea unor trasaturi
negative ca:

sentimentul de 1zolare
1rascibilitatea
egoismul

ingamfarea

Incapatanarea



JOCURILE DE MISCARE CU REGULI

Terenul pentru jocurile de miscare cu reguli trebuie sa
fle amenajat corespunzator:

curat
fara gropi

fara portiuni alunecoase, deoarece copiii, absorbiti de
rolul 1n joc, se pot accidenta.

In timpul jocului, copii trebuie supravegheati cu mare
atentie, ferindu-1 de miscari gresite.

Sunt necesare grija si atentie, evitarea exceselor,
supramobilizarii, oboselil si, mai ales, a extenuarii fizice,
jocurile de miscare alternand cu jocurile linistitoare.



JOCURILE DE MISCARE CU REGULI

Educatoarea va avea in vedere ca, treptat, sa formeze
copiilor deprinderea de a-si organiza si desfasura singuri
jocurile, fara a mai fi nevoie de participarea ei directa.

Daca la grupa mica educatoarea a indeplinit rolul de
conducator al jocului, la grupele mari copii1 pot organiza
singuri jocurile preferate, numind pe unul dintre el
conducator al jocului.

Participarea cu sinceritate si1 veselie a educatoarei la joc
11 atrage pe copil si1 le produce o nespusa bucurie.



JOCURILE DE MISCARE CU REGULI

Nu se recomanda desfasurarea jocurilor in suita

Repetarea aceluiasi joc de 2-3 or1 sau chiar de mai
multe ori.

La sfarsitul jocurilor de miscare cu reguli, toti copiii
vor f1 laudati pentru participarea si efortul depus, 1ar
unii vor fi chiar premiati.
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