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EXERCITII

de destindere

Destinderea pregateste corpul pentru concentrare prin miscdri naturale sau prin posturi pe care le
transformdm n exercitii care necesitd atentie. Cu exceptia cazurilor in care se mentioneazd expres
contrariul, majoritatea exercitiilor pot fi efectuate in pozitiile stdnd sau asezat. Atentie ca micutul
sd nuisi .blocheze" respiratiain timp ce efectueazd aceste miscdri. Fiti aldturi de el, amplificand

sunetul propriei sale respiratii.
’

EXERCiTii SiMPLE

Umflarea obrajilor

Casca deschizand gura larg. Masarea usoara a fetei cu ambele cu aer si dezumflarea
Se repeta de 3-4 ori. maini, pornind de sus in jos. Se incepe lor expirand lent
cu fruntea, obrajii, barbia. Se continua silung. Se repetd de 3-4 ori.

Intoarcerea lenta
a capului inspre
dreapta, apoi spre
stanga, aplecarea barbiei

in piept si ridicarea capului spre
tavan. Miscarile se repeta de 2-3 ori.
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cu gatul si se termina cu ceafa.

Picioarele departate
cu genunchii intinsi

si mainile in solduri,

se roteste lent bustul
de 3 ori intr-un sens,
de 3 ori in celalalt sens.

Rotirea capului ca si cum
ar trasa un cerc. Se repeta
de 2-3 ori in sensul acelor de
ceasornic si in sens invers.




DIFERITE POSTURI

Pisica se intinde Rata Pescarusul

Copilul sta in patru labe cu sezutul Stand, cu picioarele departate, Pozitia stand, spatele drept, privirea
pe cédlcdie si fruntea pe sol. cu mainile pe solduri si genunchii in fata. Bustul se apleaca inainte

Se intinde ducandu-si palmele indoiti. Merge in aceasta pozitie cu bratele lasate liber spre sol.

in fata cat mai departe posibil. cativa metri, pastrand mainile In aceasta pozitie isi misca lent
Ramane cateva momente nemiscat  pe solduri. bratele in sus si in jos.

in aceasta postura.

EXERCiTii DE RESPiRATIE

Supapa Mingea uriasa

Ridicarea umerilor si aplecarea barbiei In picioare sau asezat, cu mainile
in timp ce inspira, dupa aceea lasarea pe abdomen. Se inspira umfland
brusca a umerilor in jos si expira. abdomenul ca si cum ar vrea
Miscarile se repeta de 2-3 ori, expirand sa-l transforme intr-o minge uriasa.
lung de fiecare data. La expirare, se dezumfla mingea,

tragand abdomenul. Se umfla si
se dezumfla lent de mai multe ori.
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JOCURI

de relaxare

Aceste exercitii scurte 7l ajutd pe copil sd devind constient de propriul corp si sd elimine tensiunile.
Ele 7i vor permite sd fie intr-o dispozitie bund si sd treacd usor la activitdti care 7i vor solicita atentia
si vor necesita eforturi de concentrare.

Pendula

In picioare, capul aplecat in fata,
bratele atarnand si genunchii usor
indoiti. Balansarea bratelor in
lateral, imitand miscdrile pendulei.

Papusa de carpa

Intins pe spate, cu tot corpul
moale, bratele si picioarele
departate, palmele asezate pe sol.
Incurajati-va copilul sa isi inchida
ochii, fara a crispa muschii fetei,
si sa respire cu calm. Propuneti-i
sa isi lase mana sau piciorul

sa cada, fara a incerca sa opuna
rezistentd, atunci cand aceasta
parte a corpului sau va firidicata
si apoi lasatd sa cada de catre

un adult sau de catre un alt copil.

Stergatorul de parbriz
Asezat, cu sprijin pe mainile
pozitionate in spate.Tinand
picioarele lipite, se indoaie
genunchii si se apleaca spre dreapta,
apoi spre stanga, fara sa

isi dezlipeasca picioarele si fara

sa atinga solul cu genunchii.

La fiecare aplecare, o singura fesa
se dezlipeste de sol. Se fac de mai
multe ori aceste miscari, intr-un
ritm regulat... precum un stergator
de parbriz!




ACTIVITATI
ARTISTICE

Sunt activitafi primordiale pentru un copil de gradinita.
fncd de la nastere, el descoperd cd mdinile sale
sunt instrumente formidabile care au nevoie
doar sa se perfectioneze.Activitafile artistice
1l ajutd in mod progresiv sd dobandeascd siguranta
gesturilor. Mai mult, acestea i stimuleaza curiozitatea
si apetitul pentru combinarea culorilor, a materialelor
si a formelor, fard a fine cont de bucuria
de a constata cd pot sd 1l transforme intr-un mic artist!




DESEN

cu o lumanare

WUWGL&

+ sa transforme un obiect obignuit intr-un instrument insolit

+ sd observe rezultatul unei actiuni
+ sd experimenteze ceva nou

1 Lumanarea se tine ca si cum
ar fiun creion. Apasand puternic,
ea va lasa pe hartie urme: linii
drepte, linii ondulate, linii frante
etc. In functie de abilitati

si de imaginatie, copilul poate
experimenta diferite modele.

2: Cu ajutorul pensuleij, foaia se
acopera apoi cu cerneala. Este
magic! Apare acum desenul pe
care |-a realizat! Indemnati copilul
sa inceapa lucrul din partea de sus
a paginii si sa coboare progresiv.
Daca are mai multe culori, este de
preferat sa utilizeze o culoare pe o
portiune mai mare, pentru a evita
amestecarea culorilor.

&% PENTRU CEi MAi MARI <

j Latemage,

o luménare albs (normals,
nu in suport) « cerneal3
sautempera foarte diluats

(intre una si patry culori) «
un carton gros, alb, format A4 .
Pensuld « mai multe
recipiente - ap

3 Lasati desenul sa se usuce.
Propuneti-i sa ajute la strangerea

materialelor si sa le aseze la locul lor.

Copiii din grupa mare pot realiza un desen mai complex. Desenarea

. Tnmod regulat a unui omulet i ajutd sd invefe schema corporald
A\ > si reprezentarea propriului corp in spatiu. Ii va amuza foarte
tare sd deseneze acest faimos omulet in ,transparentd” si sa
il facd sd apard ulterior cu ajutorul culoriil
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¥ PICTURA Moot

o
cu a s l n ute masinute de jucirie »
m = - tem Pe ra pentru cele
trel culori primare
(rosu, albastry si galben) .
tavite »

w Un/wa,th carton alb format 50 x 32,5cm.

+ sd traseze linii continue

3 Repeta acelasi gest cu o alta
masinuta, inmuiata intr-o altd
tavita, deci in alta culoare. Poate
efectua aceste gesturi de mai
multe ori. Urmele se vor
intrepatrunde in mai multe locuri.
' Pl Atrageti atentia copilului asupra
i noilor culori care se formeaza in
zonele de intersectare a doua
culori diferite. Lasati sa se usuce.

2| Va impinge masinuta dintr-un

1 Se pune cate putina tempera
capat in celalalt al foii.

in mai multe tavite. Copilul poate
participa la aceste preparative.
Apoi, el va lua o masinuta sifii va
inmuia rotile in tempera din tavita. -

s\V/R! | = PENTRU CEi
/ " MA1 MARI

)'l' Spalati si asezati ! /
\ \ | |
' . Cu carioca neagrd se traseazd o linie

materialul la locul b \
sau. Responsabilizati "X v \ ll intre cele colorate Idsate de rotile
copilul dandu-i -, . ) | fiecdrei masinute.

o sarcina sau dous, e g1

in functie de ” / |
capacitatile lui. A a4 |
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o frunza mare uscats «
cerneala colorats
sau tempera -
NN Y 0 coald de hgrtie alb3 tempera « o coals de hartie

w VWOI;Q/: (format 50 x 325 cm) - alba mai groasain ce

un pulverizator format doriti - carton -

de plastic foarfecé « bands adezivs -
O pensula groass

Lo,

+ sa experimenteze procedeul de pulverizare
sau de tamponare
+ sa se familiarizeze cu notiunea de siluetd

1 Pe coala de hartie se asaza 2: Se pulverizeaza cerneala sau 3 Se ridica cu grija frunza uscata.
o frunza uscata. tempera pe toata suprafata hartiei. De sub ea isi va face aparitia
Indrumati copilul sa pulverizeze 0 minunata frunza alba!

deasupra frunzei pentru a evita ca
jetul de cerneala sa o deplaseze.

VARIANTA CU UN SABLON DiN CARTON

1 Frunza uscata poate fi
inlocuita cu un sablon din
carton, pe care il va realiza

un adult.

2| Se fixeaza sablonul cu
banda adeziva pe foaie.

5 Se aplica din culoarea dorita in interiorul formei, apasand usor cu
pensula cu varful gros. Sablonul se ridica dupa ce se usuca vopseaual!
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