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Forme şi mijloace de realizare a educaţiei fizice în grădiniţa de copii 

   La vârsta preşcolară, mişcarea există permanent în activitatea zilnică a copiilor.Ei se agită, 

se deplasează, se mişcă în ritmuri diferite, imită, se ridică, se aşează, se învârtesc, dar aproape 

continuu se mişcă, de aceea organizarea mişcării în programul grădiniţei vine să educe copilul şi 

să-l ajute să se mişte în mod organizat. Educatoarea organizează atât activităţile specifice de 

educaţie fizică, cât şi alte activităţi în care copilul poate să desfăşoare momente de joc şi mişcare; 

în timpul celorlalte activităţi comune pot exista elemente de joc şi mişcare, dar şi în etapa de 

activităţi liber- alese. 

 În grupa de copii, activităţile de educaţie fizică se desfăşoară sub mai multe forme: 

- activitate comună; 

- exerciţii de înviorare; 

- jocuri de mişcare în etapa de activităţi liber- alese; 

- plimbări, excursii. 

Jocurile de mişcare cu reguli 

 

Jocurile de mişcare au o contribuţie importantă la dezvoltarea fizică generală a copiilor, la 

formarea deprinderilor motrice, la sporirea rezistenţei fizice, la călirea organismului, şi implicit, la 

realizarea educaţiei intelectuale şi estetice. 

Pe de o parte, de bogăţia de idei a jocului de puterea atracţiei pe care o exercită aceste idei 

depinde intensitatea emoţiei, a efortului intelectual de voinţă, spiritul de organizare al fiecăruia 

dintre participanţii la joc. Pe de altă parte, fără o bună organizare a colectivului de copii nu este 

posibilă desfăşurarea cu succes a jocului, prin aceasta deprinzând copii să acţioneze în colectiv. 

Jocurile de mişcare cu reguli dezvoltă la copii comportarea disciplinată deoarece regula jocului 

constituie unul dintre mijloacele prin care copiilor le este controlată şi corectată comportarea. 

Regulile jocului stabilesc relaţiile dintre jucători în timpul jocului. Orice încălcare a acestor reguli de 

către unii jucători  produce nemulţumirea îndreptăţită a celorlalţi. Copilul învaţă astfel să ţină seama 

nu numai de dorinţele personale, ci şi de condiţiile comune şi regulile generale. 

Respectarea regulilor jocului de mişcare ajută la dezvoltarea curajului, a stăpânirii de sine, 

a perseverenţei, a chibzuinţei. 

Jocurile de mişcare cu reguli dezvoltă şi atenţia copiilor. În timpul jocului, copilul trebuie să 

urmărească atât activitatea sa, cât şi a celorlalţi copii. Succesul personal al copilului depinde deseori 

de o hotărâre sau de o reacţie promptă, de un cuvânt spus la timp, de executarea unei mişcări, de 

observarea unui obiect ascuns. 

Jocurile de mişcare dau copilului posibilitatea să capete impresii noi, îi dezvoltă gândirea şi 

imaginaţia.  
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Jocurile de mişcare trebuie executate vesel, vioi, fără prisos de zgomote şi agitaţie. Cel mai 

important lucru este să se stimuleze interesul copiilor pentru joc. 

Jocul de mişcare este strâns legat de specificul vârstei, o vârstă a dinamismului, a mişcării. El 

se va păstra până la vârsta adultă, îmbrăcând alte forme dar păstrându-şi motivaţia interioară. La 

vârsta preşcolară mişcările încep să fie încadrate într-un anume context care reflectă fragmente din 

viaţa reală, în special din viaţa „celor care nu cuvântă". Literatura de specialitate enumera jocurile 

„Broasca şi barza", ”Pisica şi vrăbiile", „Lupul şi oile" etc., în grădiniţă sau în grupul de joacă se 

reiau sub forma jocurilor de mişcare conflicte arhicunoscute din filmele de desene animate; astfel, 

personaje ca Tom şi Jerry, Chip şi Dale reînvie cu ajutorul copiilor. De asemenea, viaţa adulţilor, în 

special profesiile dinamice sunt reflectatede jocurile de mişcare. Sunt cunoscute jocuri de tipul: 

„Pompierii", „Piloţii", „Poliţiştii", „Extratereştrii" etc. 

Deosebit de răspândite sunt jocurile fără o tematică anume, jocuri cu reguli ce au ca scop 

exersarea unor deprinderi motrice: atmosfera de joc este realizată prin spiritul de competiţie 

imprimat. Din această categorie fac parte: Şotronul, Elasticul, Coarda, Cine aleargă mai repede? etc. 

Pe măsură ce se înaintează către vârsta şcolară mică, jocurile de mişcare cu subiect vor câştiga în 

complexitate în vreme ce cele cu reguli vor recurge la formule din ce în ce mai complicate. Acest tip 

de jocuri este, în general preluat de la generaţiile anterioare (ca subiecte şi tipuri de reguli) chiar dacă, 

fiecare generaţie realizează uneori prelucrări şi adaptări specifice. 

Aceste jocuri trebuie să fie accesibile grupei de vârstă căreia i se adresează. În vreme ce la 

grupele mari jocurile de mişcare au reguli mai complexe, la grupele mici (nivelul I), au reguli simple. 

Exerciţii de dezvoltare fizică generală 

Activitatea de educaţie fizică este structurată pe trei părţi: partea pregătitoare, partea 

fundamentală şi partea de încheiere. Partea pregătitoare îndeosebi, presupune alegerea unor exerciţii 

care angrenează grupele principale de muşchi şi au acţiune stimulatoare asupra unor funcţii 

fiziologice. Alegerea şi îmbinarea acestor exerciţii trebuie făcută în aşa fel de către educatoare, încât 

acţiunea lor să angreneze întregul organism al copiilor 

Partea pregătitoare include, în general, exerciţii de mers şi alergare, 1-2 exerciţii de front şi 

ordine, de grupare şi regrupare şi 3-5 exerciţii de pregătire fizică generală . 

Exerciţiile de front şi ordine se compun din forme de adunare, alinieri, formaţii şi desfăşurări, 

mers şi alergare, alese în funcţie de nivelul grupei. 

Exerciţiile de dezvoltare fizică generală, stimulează funcţiile vitale ale organismului şi în 

raport cu părţile corpului cărora se adresează deosebim: 

 Exerciţii pentru membrele superioare 

 Exerciţii pentru membrele inferioare 

 Exerciţii pentru dezvoltarea musculaturii spatelui, abdomenului şi mobilităţii 

trunchiului. 
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Se recomandă ca educatoarea să demonstreze personal exerciţiile, alegând în acest scop locul 

cel mai potrivit pentru a putea fi urmărită de întregul colectiv al clasei. Demonstrarea se va face cu 

faţa la copii, folosind procedeul oglinzii, şi dând explicaţiile necesare pe parcursul mişcării. 

În cursul vârstei preşcolare, dezvoltarea nu rămâne la acelaşi nivel. Fiecare an aduce 

modificări esenţiale, atât cantitative,  cât şi calitative. Ele justifică şi necesită organizarea diferenţiată 

a vieţii şi a educaţiei preşcolarilor de vârste diferite. Respectarea particularităţilor de vârstă ale 

copiilor preşcolari duce la realizarea optimă a sarcinilor care revin educaţiei fizice în grădiniţă 

condiţionate de alegerea unei tematici corespunzătoare, de aplicarea celor mai potrivite mijloace şi 

procedee de lucru cu copiii. 
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