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Disciplina: Educatie fizica si sport

»dala de sport devine spatiul meu de bine”

Aceastd activitate de educatie fizicd si sport este conceputd pentru a transforma sala de sport intr-un
spatiu al stdrii de bine, al colaborarii si al exprimarii libere. Prin jocuri creative, exercitii de relaxare si
provocdri in echipd, elevii 1si descopera bucuria miscarii, isi intaresc relatiile si invata si-si asculte corpul
si emotiile. Este o lectie care pune accent pe echilibru, incredere si energie pozitiva — o experienta care

le aratd ca miscarea Tnseamna mai mult decat efort fizic: Inseamna bucurie, conexiune si grija fata de sine.

Plan de lectie

Clasa: a Vll-a
Tema: Miscare cu sens- pentru minte, corp si suflet
Durata: 50 minute

Loc: Sala de sport (adaptabila si pentru exterior)
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Scopul lectiei
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Promovarea starii de bine fizice, emotionale si sociale a elevilor prin activitati fizice creative,

colaborative si relaxante desfasurate Intr-un spatiu prietenos si flexibil.

Obiective specifice

La finalul lectiei, elevii vor fi capabili sa:

o Identifice activitatile fizice care le aduc bucurie si relaxare.

o Colaboreze eficient in echipa, respectand ritmul si nevoile celorlalti.

o Foloseasca sala de sport intr-un mod creativ, dincolo de exercitiile clasice.

o Constientizeze legatura dintre miscare si starea de bine personala.

Competente vizate

e Dezvoltarea capacitatii de autoreglare emotionala prin migcare.

« Imbunatatirea relatiilor interpersonale prin activitati de echipa.

o Stimularea creativitatii in utilizarea spatiului si a corpului.

Desfasurarea lectiei

1. incilzire si conectare (10 min)

e Joc de energizare: ,,Salutul in miscare” — elevii se plimba prin sala si 1si salutd colegii in moduri

creative (prin gesturi, miscari, dans).

o Respiratie constientd: 3 respiratii profunde ghidate, pentru relaxare si concentrare.

2. Activitate principala — ,,Circuitul starii de bine” (30 min)

o Se organizeaza 4 statii 1n sala, fiecare cu o activitate diferita:

1.
2.

Statia ,,Puterea echipei” — jocuri de cooperare (ex: transportul unui obiect fard maini).
Statia ,,Creativitate in miscare” — elevii creeaza propriul exercitiu sau dans in grup.
Statia ,,Respira si relaxeaza” — exercitii de stretching si mindfulness in perechi.

Statia ,,Provocarea zambetului” — mini-jocuri amuzante (ex: mers in tandem, stafeta cu

obstacole improvizate).

o Elevii se rotesc la fiecare 7 minute, in echipe mixte.
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3. Reflectie si incheiere (10 min)

e Cerc de discutie: ,,Ce mi-a placut cel mai mult?”, ,,Cum m-am simtit?”, ,,Ce pot face acasa pentru
starea mea de bine?”
o Fiecare elev scrie pe un biletel o activitate fizica care il face fericit, iar biletelele se lipesc pe

,,Panoul Inspirational”.
Resurse necesare

e Conuri, mingi, benzi elastice, saltele
e Muzica ambientala sau ritmata
o Biletele, markere, panou de afisaj

e Spatiu flexibil 1n sala de sport
Evaluare

e Observarea implicarii si colaborarii elevilor.
o Reflectiile verbale si scrise.

e Gradul de participare activa si exprimare emotionala.
Impact asteptat

o Cresterea motivatiei pentru participarea la orele de educatie fizica.
o Imbunatatirea relatiilor intre colegi.
e Reducerea stresului si cresterea starii de bine.

o Transformarea salii de sport intr-un spatiu de exprimare libera si pozitiva.

ACREDITARE ERASMUS+, ANUL Il DE IMPLEMENTARE, nr. de ref. 2024-1-RO01-KA121-SCH-000204942



RN Finantat de

*

G Uniunea Europeana

Concluzie:

Aceastd activitate de educatie fizica le ofera elevilor un moment de respiro, n care miscarea nu inseamna
doar efort, ci si bucurie, relaxare si conectare. Sala de sport devine un loc prietenos, unde copiii se misca
liber, rad, colaboreaza si se redescopera unii pe altii. Prin jocuri creative si exercitii care pun accent pe
starea de bine, fiecare elev are ocazia s se simtad vazut, ascultat si valorizat.

Este o lectie care aduce energie pozitiva, reduce stresul si transforma scoala intr-un spatiu In care copiii
vin cu drag. Miscarea devine o forma de exprimare, iar sala de sport- un loc in care corpul, mintea si

sufletul lucreaza impreund pentru o stare de bine autentica.

DISCLAIMER
Finantat de Uniunea Europeani. Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin, insi, exclusiv autorului (autorilor) si nu reflecti
neapirat punctele de vedere si opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Executive Europene pentru Educatie si Cultura

(EACEA). Nici Uniunea Europeana si nici EACEA nu pot fi considerate raspunzitoare pentru acestea.
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