Miscare, constructie si rezistenta in aer liber

Cuvinte-cheie: Grup tinta:

activitate fizica, exercitiu, miscare in aer liber, elevi din invatamantul primar
coordonare, antrenament, spatiu public, sanatate (cu varste intre 6 si 11 ani)
Obiective:

Aceasta activitate Tncurajeaza elevii sa Tmbine miscarea
fizica cu constructia creativa, prin proiectarea si
utilizarea unui circuit de antrenament in aer liber. Elevii
folosesc LEGO sau alte materiale de constructie pentru
a crea modele ale exercitiilor fizice, pe care apoi le
transforma 1n miscari reale, intr-o sesiune de
antrenament distractiva si captivanta, desfasurata in
aer liber. Activitatea promoveaza exercitiul fizic zilnic,
coordonarea si intelegerea importantei unui stil de viata
activ si a unor spatii publice bine concepute.

La final, elevii vor fi capabili sa descrie beneficiile exercitiului fizic, sa demonstreze
abilitati motrice de baza si sa reflecteze asupra modului in care miscarea poate fi
sustinuta printr-un design atent gandit.

Ghid General privind Alocarea Timpului

Durata necesara pentru realizarea acestei activitati poate varia in functie de grupul
specific de copii. Profesorii sunt incurajati sa adapteze implementarea conform
nevoilor, intereselor si dinamicii grupului.

In faza pregatitoare, profesorii pot utiliza diverse activititi pentru a introduce si
contextualiza tema aleasa. Acestea pot include discutii, vizionarea de videoclipuri,
desen, povestiri sau chiar o excursie, in functie de varsta si cunostintele anterioare
ale copiilor.

Faza principala de constructie, in care copiii planifica si construiesc elementul urban
folosind piese LEGO, nu ar trebui sa depdseasca in mod obisnuit 45-60 de minute.
Totusi, aceasta etapa stimuleaza adesea curiozitatea si intrebarile copiilor, ceea ce
poate conduce la activitati suplimentare sau prelungite.

Pentru instructiuni detaliate si suport pedagogic privind implementarea activitatilor
din proiectul INNO-kids, va rugam sa descarcati Ghidul Metodologic al Profesorului.
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Materiale si resurse necesare:

e Piese de LEGO de diferite tipuri

e Hartie, markere, creioane colorate, creioane cerate, foarfece si lipici, materiale
reciclate precum carton, sticle din plastic, capace sau ambalaje

e Cartonase cu instructiuni ilustrate pentru exercitii (ex.: sarituri, genuflexiuni,
posturi de echilibru)

e Corzi de sdrit, benzi elastice, bete sau mingi (pentru exercitii reale)

e Un player muzical cu muzica ritmata de antrenament (optional)

e Fotografii ale unor locuri reale de joaca pentru miscare

Notd: Incurajati elevii sa refoloseascd creativ materialele disponibile. Dacd nu existd piese
de LEGO, elevii pot folosi materiale de baza pentru lucru manual pentru a-si aduce ideile
la viatd prin desene si machete realizate manual.

Introducere:

Incepeti cu o discutie de grup: ,De ce este miscarea importantd pentru sanatatea
noastra?” intrebati elevii care sunt sporturile, jocurile sau sportivii lor preferati si ce
anume ii face sa se simta puternici sau plini de energie. Introduceti ideea ca miscarea
poate fi distractiva, sociala si creativa — nu doar ceva ce se face intr-o sala de sport.
Explicati ca spatiile exterioare pot sustine starea de bine si viata comunitara atunci
cand sunt sigure, incluzive si proiectate cu atentie.

Procedura:

Pregatire
Dupa introducere, adunati elevii si prezentati-le cardurile de exercitii. Explicati-le ca
fiecare card ilustreaza o miscare de bazd, pe care o vor recrea ulterior din piese
LEGO si o vor include intr-un traseu de antrenament. ins3, mai intai, vor incerca ei
insisi exercitiile pentru a intelege cum se simte fiecare miscare In propriul corp.
Raspanditi cardurile intr-un loc vizibil sau distribuiti cateva fiecarui grup mic. Puneti
muzica antrenanta pe fundal pentru a crea o atmosfera energizanta. Ghidati elevii
intr-o scurta incdlzire de grup, apoi invitati-i sa roteasca intre exercitiile de pe carduri
— sarind, intinzandu-se, echilibrandu-se sau facand genuflexiuni — asigurand spatiu
suficient pentru miscare n siguranta.
Utilizati intrebdri ghidate intre activitati:

e Care miscari au fost cele mai distractive sau mai dificile?

e Ce tip de spatiu sau echipament te-ar putea ajuta sa faci acest exercitiu mai usor?

e Ce ar face acest exercitiu mai atractiv pentru ceilalti?
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Constructie
Impartiti elevii in grupuri mici si oferiti-le piese de LEGO si materiale reaclate
Explicati-le ca sarcina lor este sa construiasca aparate de antrenament. Fiecare grup
va trebui sa:

e Aleaga 1-3 exercitii si sa construiasca din LEGO o versiune a echipamentului care
sprijina acele miscdri (ex.: bara de tractiuni, bara de echilibru, banca pentru
urcdri, cadru de escalada sau perete pentru intinderi)

e Eticheteze fiecare model cu numele exercitiului si modul de utilizare

e Gandeasca adaptari ale echipamentului pentru persoane de varste si abilitati
diferite

e Decoreze sau personalizeze statiile de antrenament cu culori, semne sau
elemente simbolice (ex.: inspiratii din natura, mesaje motivationale)

Detalii
Pe masura ce grupurile construiesc echipamentele, incurajati-i sa gandeasca
asemenea unor designeri de spatii exterioare:

e Este structura stabila si sigura?

e |lustreaza clar cum se face exercitiul?

e Poate fi inteles scopul doar din observare?

Indemnati-i s& proiecteze pentru diversitate, tindnd cont de utilizatori de varste,
dimensiuni si capacitati diferite. Structura lor ar putea fi adaptata cu sprijin
suplimentar, inaltime mai redusa sau sol mai moale? Pentru a imbogati modelele,
elevii pot adauga elemente de mediu, cum ar fi copaci, banci sau copertine pentru
umbra, pentru a sugera ca spatiul face parte dintr-o zona publica primitoare.

Povesti

Invita elevii sa Tsi imagineze o poveste despre
cineva care foloseste spatiul lor de antrenament.
Poate fi un supererou care se pregdteste pentru o
misiune, un antrenor sportiv care ajuta copiii sa
devina mai puternici sau un eveniment comunitar
ce aduce oamenii impreuna pentru o zi de miscare.

Prezentare

Fiecare grup prezinta statia de exercitii si explica beneficiile miscarii pentru corp. Pot
povesti cum au ales exercitiul, cum l-au construit si ce senzatii spera sa
experimenteze ceilalti cand 1l incearca. Incurajati colegii sa puna intrebdri si s& ofere
feedback.



Sugestii:

e Foloseste muzica, cronometre sau provocadri distractive pentru a mentine elevii
implicati Tn timpul exercitiilor. Pune intrebari de reflectie precum: ,,Ce ti-a placut
cel mai mult?” sau ,Care exercitiu ti-a dat cea mai mare putere?”

e Incurajeazi elevii s3 gandeascd cum spatiile publice simple — locurile de joaca
sau parcurile — pot invita pe toata lumea sa se miste si sa se joace.

e Subliniaza faptul ca comunitatile sandtoase sunt active, iar un design bun
sustine atat corpul, cat si mintea.

Consideratii Suplimentare

Diferentiere:

Oferiti sprijin suplimentar sau instructiuni simplificate pentru elevii care au nevoie de
ajutor in plus. Pentru elevii avansati, propuneti sarcini extinse, precum cercetarea
unor practici durabile suplimentare sau proiectarea unor modele mai complexe.

Evaluare:
Evaluati elevii pe baza participarii si implicarii Tn discutii si activitati practice. Apreciati
creativitatea, efortul, colaborarea, profunzimea intelegerii reflectate Tn modele,
gandirea critica, capacitatea de a oferi feedback constructiv si abilitatile de
prezentare.

Studiu aprofundat:
e |Invitati un antrenor local, kinetoterapeut sau instructor de fitness sa conduca o
sesiune viitoare sau sa discute despre miscarea sandtoasa.
e Permiteti elevilor sa monitorizeze propria activitate fizica pe parcursul unei

saptamani.
Corelari cu Conexiuni cu ODD
programa scolara
Aceasta activitate integreaza: e ODD 3: Sanatate si bundastare -
Educatie fizica (miscare, coordonare, fortd, Elevii promoveaza activitatea fizica

Si exploreaza beneficiile miscarii
pentru sanatate.

e ODD 11: Orase si comunitati
durabile - Elevii proiecteaza spatii
publice incluzive, sigure si atractive,

obiceiuri active de viatd)

Stiinte (sisteme ale corpului uman, functia
muscularad si efectele exercitiului)

Studii sociale (utilizarea spatiului public,
incluziune)

Arte (design, creativitate, constructie) care ' vs.t'|muleaza implicarea
Limba si comunicare (povestire, discutie, comunitatii.
abilitdti de prezentare)
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