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DEZVOLTAREA FIZICA,

A SANATATII SI

IGIENEI PERSONALE

SanEtatea copilului este conectati cu preg5tirea pentru ;coal6 ;i performanla acestuia pe toat5 durata traseului

;colar. De aceea, dezvoltarea optimi din punctul de vedere al motricitEtii este esenlialE.

Motricitatea finE se referi la miscarile mu.schilor mici ai m6inii si la coordonarea oculo-motorie. Dezvoltarea

motricitatii fine cere r5bdare si exerciliu

lata c6teva idei de activit5ti care pot fi utilizate acas5 ;i la gradinitl pentru dezvoltarea motricit6tii fine:

o Panle cu piese mici
t Jocuri cw pioneze

o Actiaitdli de picturd, desen, td,iere

o Acti,uitd,fi de constructie cu cwburi,

o Actiaitd,li de incheiere a nasturilor, fermoarelor, capselor etc.

Motricitatea grosier6 implicl muschii mari ai mdinii, picioarelor;i torsului si include mersul, alergarea, aruncarea,

ridicarea unor obiecte etc., in fapt, o serie de deprinderi care ii asigurE copilului abilitatea de a se migca in variate

feluri, abilitatea de a-si controla corpul si de a dob6ndi stima de sine Totodat5, viteza de reacfie, rezistenfa, forla
sunt calitati motrice importante pe care trebuie sE le avem in vedere in timpul exercitiilor carevizeazd dezvoltarea

motricit5lii grosiere.

UrmEtoarele idei de activitEti vor putea fi utilizate acasE ;i la gradinila pentru dezvoltarea motricitatii grosiere:

o Mers pe cElc6ie, pe vdrfuri

r Mersulin diferite forme care copiaz6 mersul/modulin care se deplaseaz5 diferite animale: iepure, leu, urs,

elefant etc.

o Misc5ri specific diferitelor jocuri sportive (volei, baschet, fotbal etc.)
o Activitati de miscare in aer liber: cEt5rat, leg5nat, s6rituri etc. II
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A. 1 . SUBDOMENIUL: DEzuOLIAREA FIZICA

A.1.1, Aspect specific Motricitate grosiert

Reper 1: Copilul ar trebui sa fie capabil sa-;i coordoneze mu;chii mari ai corpului cu un scop al

mi;carii.

Reper 2: Copilul ar trebui sd fie capabil sa participe la activitali fizice variate.

AJ.2. Aspect specific Motricitate fin6

Reper 3: Copilul ar trebui sE fie capabil sa utilizeze m6inile;i degetele pentru scopurl diferite.

A. 1 .3. Aspect specific: Dezuoltare senzorio-motorie

Reper 4: Copilul ar trebui sa fie capabil sE demonstreze utilizarea simlurilor (v6zul, auzul, simlul

tactil, mirosul etc.)

in interacliunea cu mediul pentru a-;i orienta mi;carile.

A.2. SUBDOMENIUL: SANATATE 5l IGIENA PERSONAIA

A.2.1.Aspect specific Promovarea s5nItilii ;i a nutriliei

Reper 5: Copilul ar trebui sE fie capabil sa utilizeze o alimentatie sdn6toas5 variatS.

A.z.2.Aspect specific Promovarea ingrijirii pi igienei personale

Reper 6: Copilul ar trebui sa fie capabil sd demonstreze deprinderi de p6strare a sanatSlii ;i igienei

personale.

A.2.3. Aspect specific Promovarea practicilor privind securitatea personalt

Reper 7: Copilul ar trebui sd fie capabil sd demonstreze abilitdli de proteclie fala de obiecte;i situalii

periculoase.

Reper B: Copilul ar trebui sE demonstreze constientizarea si inlelegerea regulilor de securitate

personal6.





A. 1.'n. ASpf ffi SFEC XF$e: rM#TH${iTA1"f; fiROStERA
Reper 1: Copilui ar trebLri sa fie capabil si-si coordoneze nruschrr mari ai corpului cLr un scop ai nriscarii

19-36 luni

lndicatori. Duce obiecte in m6ini in timp ce
merge dintr-un loc in altul.. Merge si aleargi cu usurinta
schimbdnd ritmul si directia.. Merge cu spatele.. Se urci si coboarl din pat sau
dintr-un scaun al adultului"o Loveste si arunca mingea cu control
redus al directiei si vitezei.. Sare pe loc.. lVlerge in linie dreapta.. lmpinge obiecte.. Urca si coboara scari, nealternand
picioarele, fara sprijin.

Practici de sprijin
. Oferili copilului posibilitatea de a

alerga, de a sari, de a se citara in
siguranta. Sustineti-l cdnd are nevoie de
ajutor, incurajandu-l sa realizeze miscari
noi, in mod independent.
. Puneli-i la dispozitie lucarii si diferite
materiale si echipamente care sa-l implice
in activitati de miscare (caluti pentru a fi
calariti, carucioare sau masini pe care si
le impingi).
. lmplicati copiii in activitati care sa le
solicite echilibrul, pozitii diferite ale
corpului.

37-60 luni

lndicatori. UrcE si coboara scarile tin6nd un
obiect intr-o mena sau in ambele
maini.r Se tArdite cu usurinta prin tuneluri,
pe sub masi.. Se ca15ra pe echipamente de joaca
pentru copii.. Prinde cu ambele maini o minge
mare, ddnd-o inapoi.. Sare pe ambele picioare si peste
obiecte mici pastrdndu-si echilibrul.. Pedaleaza corespunzator cdnd merge
cu tricicleta.

Practici de sprijin
. Supravegheati copilul cdnd urca sau

coboara scarile. Ajutatr-l sa constientizeze
alternanta picioarelor si sa adapteze ritmul
de mers pentru siguranta personali si

usurinta respiratiei.
. Pune-li la dispozitia copilului echipamen-
te de joaca pentru a alerga in jurul lor, a se

tari pe sub ele, a se catara pe ele.
o Propuneti copiilor rostogolirea mingii
mari; exercitii cu mingea mica. lucand im-
preuna cu copiii cu mingea, demonstrati-le
miscari noi si indemnati-i sa incerce si ei.
. Jucali-va cu ei imitand animale care sar.
. C6ntati cu ei asociind miscarea cu
cantecul.
. Folosili dansul pentru a implica ambele
pafli ale trupului in miscare.
. Supravegheati copiii c6nd coboara
scarile.
. Supravegheati copilul atunci c6nd merge
cu Lriciclela. Aratati copilului cum se
pedaleaza, cum se fr6neaza in siguranta
Exersali mersul pe tricicleta si realizati
plimbari doar in locuri special amenajate.

61-84luni

lndicatori. Merge si alearga cu usurintS,
coordondndu-si armonios miscarile.. Pozilioneaza corpul si membrele in
mod corespunzitor pentru a imita
ceva sau pe ctneva sau pentru a

executa o miscare (a prinde o minge,
a arunca o minge).. Loveste mingea catre un punct
anume cu oarecare precizie.. Arunci o minge de marime medie cu
oarecare prectzte.

. Alearga pe l6nga obstacole cu
usurinta.

Practici de sprijin
. Oferili copiilor permanent
oportunitatea de a se misca in aer liber.
. Solicitati copiilor sa aduca lucruri, jucirii
din sala de clasi c6nd iesitr in spatiul de
joaci de afara.
. Jucalilocuri de imitare fidelS a

miscirilor unor animale, a unor misciri
de dans. incurajati copiii sa reprezinte
personaje din povesti si din ambient prin
m tscare.
. Puneti la dispozitia copiilor mingi de
diferite marimi. lmplicati-i in jocuri cu
mrngea.



A. '1"1. ASPTCT $PECIFIC: MOTRICITATE fiROSITRA
Reper 2: topilul ar trehuisa fie capabilsa partrcipe la activitatifizice variate.

1'9:36 luni

lndicatori
incearca activitati noi care necesita
misciri fizice fbra sprijinul adultului.
Participa activ in jocuri, dansuri, jocuri

in aer liber etc.

Practici de sprijin
. Oferili copiilor cel putin 60 de minute de

activitate fizica de-a lungul fieclrei zile.
. Puneti-le la dispozitie echipamente si

obiecte care ii implici in activitatr fizice

structurate (miscdri insotite de cdntec,

ritm, de catarare, de menlinere a

echilibrului etc.).
. Oferili momente de odihna dupi
activitati fizice.

37-60 luni

lndicatori
Participa cu entuziasm in diverse

activitati fizice: alergare, cdlirare,
aruncari, rostogoliri, dans etc.
Desfasoara spontan diverse activitati
fizice in momentele de tranzitie, de

trecere de la o activitate la alta, de la

un spatiu la altul.

Practici de sprijin
. lmplicati copiiiintr-o varietate largE de

activitati fizice si miscare, in diverse

momente ale zilei si in timpul activitatilor.
. Oferili copiilor cel putin 60 de minute de

activitate fizica zilnic, in interior sau in aer

liber"
. Faceti ca actrvitdtile fizice sd fie

distractive, amuzante.

61-84luni

lndicatori
Participi in mod regulat la activitali
fizice de alergare, dans, jocuri sau

chiar sporturi.
Ajuta Ia realizarea de activitEti
domestice care implici mi;care:
maturat, adunarea rufelor, aranjarea
jucariilor, mutarea unor obiecte etc.

Practici de sprijin
. Oferiti zilnic copiilor suficient timp
pentru activitati in aer liber si miscare,

invatati-i noi miscari, supuneti-i la noi
provociri. Exersatr-le viteza, fo(a, precizia.

. Utilizati momentele de rutini pentru a-i

implica pe copii in activitati fizice.

.t er



A.1. SN,JBDOMEf{lUL: DEZVOLTAREA FIZICA
A.1.1. ASPECT SPECIFIC: MOTRICITATEA cROSIERA
Reper 1: Copilul ar trebui sE fie capabil sI-si coordoneze mu;chii rnari ai corpului cu un scop al miscarii

(.i,lllt ,itr ,;:.,::,(in,) 5e lucreazd cu 2-3 copii.
Copiii impreunb cu adultul/educatoarea stau pe

covor. Langd ei sunt citelusi jucarie. intr-un colt al
incaperii se aflS casula catelusilor si mama lor. Copiii
sunt indemnati sa duca in casula toate jucariile.

,,Copii, am sI vd ar6t cum sE ne jucam. Eu iau un
c5!elus, merg sd caut casa lui, am vdzut-o si alerg spre
ea. Catelusii se bucurl ;i latra: ham, ham, ham...las
cbtelusul ;i vin sa iau altul. Haideti sE ducem impreunE
cdtelusii la mama lor!"

Pe tot parcursul jocului, adultul transmite verbal
schimbarile: mergem, alergam si iiindeamni pe copir
sa foloseascb onomatopee. ham, ham. Jocul se
continud pana c6nd toti catelusii sunt dusi la cdsuta lor.
Adultul si copiii se asazd pe covor pentru a se odihni,
aplaudS,stri96nd bravo!

a gradinii. O sE pun urechile de iepuroaic5 pe capul altui
copil care va pleca sd caute morcovi si sa imping5
cosuletul pAnE la noi."

Jocul continua pana c6nd toti copiii vor fi in rolul
repuroaicei. Pe tot parcursuljocului, adultul va top5i, va
slriga tup-tup, va aplauda si ii va indemna pe copii sE

faca la fel. La sfarsituljocului se a;azd toti pe covor, iau
cate un morcoy il man6nca ;i spun ce gust are.

@qM

ffi''e k!, nnr\rr ..t T r 1f/^Tf.,a.: jllf, 1tl.^"& Xl\Lt,3j hilLrbt''ri lJLLA;')li,
M
C;:, ,re ;'":o,ly', Se lucreaza cu 2-3 copii.
Copiii si adultul stau pe covor. in jurul lor sunt cAteva

scaune si patul. Un copil va fi broscutS. Ceilalti vor fi raci.
Broscula juclusa incearcd sa-i atinga cu mingea. Racii
trebuie sE scape de broscuta jucausa mergdnd cu spatele
catre pat sau scaune si sa se catere pe ele.

,,lntai voi fi eu broscuta jucausa. Am o minge si

vreau sd ma joc. Voi sunteti racii si vreti sa vd plimbati.
Racii merg cu spatele, uite a;a cum vd ar5t eu, cu grija
sE nu cad. Broscula merge si din cand in cdnd sare.
Cine merge cu spatele p6nd la scaune sau pana la pat
si se urc5, scapa de mingea brosculei. Copilul atins
devine broscula juciusS, iar broscuta o sE fie rac."

locul se continuE p6nE cand toti copiii vor fi
broscute. Pe tot parcursul jocului adultul ii indeamnd
pe copii sE sar5, sE strige oac-oac, sa aplaude c6nd
ajung pe scaune sau pe pat. La sf6rsitul jocului se
a;aza toli pe covor; ?n cerc si se
relaxeazE, aruncdnd mingea
de la unul la altul,
in ordinea
acelor de
ceasornic.

*

rllra

19-36
luni

1.,;:,: * ;;:-i':;': ry'^
Se lucreazd cu 2-3
Copiii impr.rna * 'adultul Uu, d&

intr-un colt alincaperii. Pe rand, ,atu {ffi\
un copilva cauta morcovi pentru flff tr
iepura;i in timp ce ceilalti topdie, Y*r

aplauda si striga lup-lup
,,Sb va arAt cum ne vom juca. Pe rand, unul dintre

noi va fi mama iepuroaicS. int6i voi fi eu si pentru asta
imi pun cordeluta cu urechi de iepuroaica. VouE vE este
foame, lopaili sr strigati lup-lup Eu merg si gisesc
morcovi. l-am gasit. Voi mE aplaudati. imping cosuletul
cu morcovi pana Ia voi, apoi plecam cu totiiin alta parte



...,.., ,t ,r ,.....:,, r't'r ' Se lucreaza cu 3-4 copii.
Copiii si adultul stau intr-o parte a incaperii. in partea

opusi se aflS o mas5 - tunelul- sub care sunt asezate
jucirii. Pe 16nd, c6te un copil intra in tunel, ia o jucarie, iese

t6r6ndu-se, sare peste obstacole 1i apzdjucaria la ,,c6suta
jucariilor", in timp ce ceilalti aplauda ;i incurajeaza.

,,SE vi arit cum ne vom juca: o sE intru in tunelul ju-
cdriilor, mi tarasc, iau o jucarie, ies si am grija sa sar peste

obstacole. Ating un copil cu lucdria, o asez la casuta ei,

copilul atins intra in tunel, iar eu ma alatur celorlalti."
Adultul participE la joc alaturi de copii si ii provoaca

sd aplaude ;r sa strige ,,hai, bravo!" Jocul continua pana
se termind jucdriile din tunel. Toti se asaza pe covor in

lurul jucariilor, le sorteaza si le numarS, accentu6nd
numSratul cu bAtEi din palme.

SI EU 51 TU

Curnne jucarn? Se lucreaza cu 3-4 copii"
Copiii si adultul se asazd in sir. Jocul const5 in prinderea

rningir cu ambele maini, lovirea ei si returnarea acesteia.

,,Copii, am sd incep eu locul. O sd lovesc mingea
spunand si eu, o arunc primului copil din sir spundn d si tu.

Cel care prime;te mingea face acelasi lucru, d6ndu-mi
mingea inapoi. Cand ajung la ultimul copil, ii las mingea
si md asez in alta parte, ca sE formam alt sir."

Jocul se continui pdnd cAnd toti copiii dau si primesc

rningea. Adultul si copiii aplaudS, striga ,,bine, bravo!". La

sfarsit toti se asaza in cerc, dau mingea prin
rostogolire de la unul Ia celalalt, fiecare copil o
enumerdnd o caracteristic6 a acesteia: rosie,
frumoas6, rotundS, mare etc.

IEPURASII LA PLIMBARE

Cnnne jucdrn?
Copiii si adultul sunt asezaJi in sir cate unul. Ei sunt

iepura;ii care pornesc la plimbare prin padure.

,,Copii, eu sunt iepurele conducitor. impreuna mer-
gem la plimbare prin padure. P5durea este deas6, copacii
sunt inalti, urc5m dealul (urcam scari), culegem flori
(fiecare copil ia o floare din cele a;ezate pe scari), cobor6m,
sSrim peste bu;teni. Acum este randul urmdtorului iepuras
sa ne conduca. Eu trec la coada sirului, iar urmdtorul
iepuras ne conduce prin padure, pe deal, peste busteni si

ne povesteste ce vede. "

Plimbarea continud pana cand toti copiii sunt
conducdtori. Adultul ii indeamn6 si se

bucure de plimbare, sa ciripeasca
imitand pEsErelele, sa foloseascd
onomatopee atuncr
c6nd sar tup, tup.

37-60
luni


