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NOTA DE PREZENTARE

Scopul principal al educatiei fizice este sa sustind procesul general de
intrepatrundere a psihicului copilului cu dezvoltarea corporala prin miscare.

Miscarea este mediul dezvoltarii, ea lasa in mod special sa ia fiinta trupul.

Programa cauta sa ajute copilul sa-si formeze si sd-si diferentieze orientarea
generald si controlul miscarii organizate, sa fie capabil sd-si canalizeze energia la
locul si timpul potrivit, totusi impiedicand copilul sd@ directioneze aceste forte
constient.

Programa sustine calea de dezvoltare a copilului in functie de varsta.

Programa de educatie fizica cauta sa sustinad si sa completeze alte aspecte ale
procesului formativ.

Dintre aspectele sociale, copiii exerseaza luarea in consideratie a celorlalti
parteneri. Inainte de toate, copiii invata sa se incadreze in societate prin joc, ficand
experienta raspunderii fatad de toti si importantei propriului rol in ansamblul tuturor.
Premiza alegerii acestor teluri o formeaza luarea in considerare a pasilor evolutivi, o
alegere a configurarii §i exersarii pe cat posibil de multilaterala, ca si o decurgere
armonioasa a predarii, care poate mijlocii sentimentul fundamental al bucuriei si cel
de “simt forta crescand in mine”.

Dintre obiectivele specifice disciplinei sunt urmarite cu precadere: intretinerea
si imbunatatirea starii de sanatate, dezvoltarea fizica armonioasa, dezvoltarea
capacitatii motrice generale si a celei specifice unor ramuri si probe sportive, educarea
unor trasaturi pozitive de caracter.

Prin acest curriculum se realizeazd cresterea posibilitatilor de optiune a
elevilor si cresterea autonomiei unitatilor scolare in elaborarea propriului curriculum.

Conceptia despre predare vizeaza urmétoarele aspecte metodico-organizatorice:

— adoptarea unei scheme orare care sa asigure realizarea obiectivelor cadru;

— stabilirea continuturilor potrivit schemei orare adoptate, conditiilor materiale, traditiilor
si optiunilor elevilor;
demixtare a claselor;

— omogenizarea nivelului de pregatire al elevilor incepand din cl. a V-a si reluarea
continuturilor invatate pe parcursul unui an scolar si de la o clasa la alta, realizand
caracterul concentric al predarii;

— actionarea constanta, in fiecare lectie, asupra dezvoltarii fizice si calitatilor motrice ale
elevilor;

— continuturile prevazute la capitolele “capacitate de organizare”, “deprinderi motrice de
baza si utilitar-aplicative” vor fi exersate in structuri complexe, de reguld sub forma de
intrecere, fara a se constitui in teme de lectie;

— predarea probelor si a ramurilor de sport va fi permanent nsotitd si de practicarea
globala a acestora;

— valorificarea in plan educativ a fiecarei lectii.

Fata de variantele de continuturi prevazute in programa, profesorii vor preda
obligatoriu:

- una din cele doua sarituri prevazute la “atletism” ;

- una din sariturile prevazute la capitolul “gimnastica” ;

- unul dintre jocurile prevazute la capitolul “jocuri sportive”;

- una din cele trei ramuri ale gimnasticii ( acrobatica, ritmica, aerobica) ;

- exercitiile specifice gimnasticii Bothmer pentru fiecare an de studiu.

La clasele V-VIII, planul-cadru aloca disciplinei Educatie fizica si sport 2 ore
saptamanal, prevazute in trunchiul comun. Obiectivele de referintd si confinuturile
marcate cu asterisc sunt prevazute pentru orele la decizia scolii.
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OBIECTIVE CADRU

1. Dezvoltarea capacititii motrice generale a elevilor, necesare desfagurarii
activitatilor sportive

2. Asimilarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice specifice practicarii
diferitelor sporturi de cétre elevi, in scoala si in afara acesteia

3. Favorizarea intretinerii §i imbunatatirii starii de sanatate conform
particularitatilor de varsta si de sex ale elevilor

4. Dezvoltarea trasaturilor de personalitate favorabile integrarii sociale
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CLASA A V-A

OBIECTIVE DE REFERINTA SI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE iNVATARE

1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale a elevilor necesare desfasurarii
activitatilor sportive

1.1

*].2

1.3

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a V-a elevul va fi
capabil:

sa adopte pozitiile corecte ale corpului si
ale segmentelor acestuia in efectuarea
actiunilor motrice

sd foloseasca adecvat exercitiile specifice
pentru dezvoltarea musculaturii spatelui,
a abdomenului si a membrelor

sd realizeze actiuni motrice cu structuri si
eforturi diferite

Exemple de activitati de invatare

Pe parcursul clasei a V-a se recomanda
urmatoarele activitati:

— adoptarea posturii corecte a corpului
in pozitiile stand, sezand si pe parcursul
deplasarilor;

— executarea de miscari analitice,
precis localizate, libere, in regim
izotonic;

— exersarea mecanismului de baza al
fiecarei deprinderi motrice (de baza si
aplicativ-utilitare);

— exersarea de structuri motrice
continand doua-trei deprinderi;

— efectuarea exercitiilor specifice de
dezvoltare a vitezei de reactie, de executie
si de deplasare;

— efectuarea exercitiilor specifice de
dezvoltare a coordonarii segmentelor si a
corpului in spatiu si timp;

— efectuarea de exercitii specifice,
libere, pentru dezvoltarea fortei dinamice
(izotonice) a principalelor grupe
musculare;

— realizarea de eforturi aerobe, cu
durate progresive, in tempo uniform-
moderat;

— stafete si jocuri desfasurate sub forma
de intrecere.

2. Asimilarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice specifice practicarii
diferitelor sporturi de catre elevi, in scoala si in afara acesteia

2.1

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a V-a elevul va fi
capabil:

sd aplice procedeele tehnice si actiunile
tactice insusite, 1n structuri simple

Exemple de activititi de invatare

Pe parcursul clasei a V-a se recomandd
urmatoarele activitati:

— exersarea tehnicii fiecarui procedeu
pana la insusirea mecanismului de baza;
— exersarea de structuri tehnice cuprin-
zand 1-2 procedee;

— exersarea actiunilor tehnico-tactice
individuale simple;

— aplicarea procedeelor tehnice si actiu-
nilor tactice insusite 1n jocuri dinamice si
pregatitoare;

— stafete, Intreceri;
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2.2 sdrealizeze actiuni motrice specifice ra-
murilor de sport si sa le integreze in ac-
tivitatile desfasurate sub forma de in-

trecere

— participarea la intreceri desfasurate in
lectii, sub forma de jocuri dinamice, pre-
gdtitoare §i stafete.

3. Favorizarea intretinerii si imbunatatirii starii de sanatate conform
particularitatilor de varsta si de sex ale elevilor

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a V-a elevul va fi
capabil:

3.1 sd cunoasca si sa respecte regulile de
igiend personala si sa utilizeze echipa-
mentul adecvat pentru activitatile de

educatie fizica si sport

3.2 sdevite pericolul de accidentare, respec-

tand regulile stabilite

Exemple de activitati de invitare

Pe parcursul clasei a V-a se recomanda
urmatoarele activitati:

— echipdri corespunzatoare pentru
lectii;

— verificarea starii igienice si
functionale a echipamentului;

— exersare 1n conditii de respectare a
structurilor motrice stabilite, a formatiilor
de lucru, a ordinii de realizare a execu-
tiei, a reperelor, directiilor si sensurilor de
deplasare.

4. Dezvoltarea trasaturilor de personalitate favorabile integrarii sociale

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a V-a elevul va fi
capabil:

4.1 sa se integreze si s actioneze eficient

intr-un grup prestabilit

*4.2  sa-si depaseasca starea emotionala si sa

execute structurile motrice stabilite

Exemple de activititi de invatare

Pe parcursul clasei a V-a se recomanda
urmatoarele activitati:

— ocuparea §i pastrarea sistematica a
locului stabilit in formatiile de adunare si
de lucru;

— 1indeplinirea exacta a sarcinilor
individuale stabilite;

— executii in relatie cu unul sau mai
multi parteneri;

— acordarea sprijinului si ajutorului
reciproc;

— 1incurajarea coechipierilor 1n actiune;
— 1indeplinirea, prin rotatie, a unor
atrbutii care presupun conducerea si
subordonarea (arbitru, observator,
executant etc.);

— executii individuale, initial asistate si
apoi realizate independent, cu grade de
risc progresive;

— exersarea procedurilor de autoasi-
gurare §i protectie care pot fi utilizate in
executiile care implica risc.
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II.

CONTINUTURI

CAPACITATEA DE ORGANIZARE

— formatii de adunare, in linie pe unul si doua randuri, in cerc;

alinierea in linie si in coloana;
intoarceri de pe loc;
— *pornirea §i oprirea din mers,

*treceri dintr-o formatie in alta.

DEZVOLTAREA FIZICA ARMONIOASA

— prelucrare analitica a aparatului locomotor;
— mobilitate articulara;
— reflexul de postura;

— *prevenirea instalarii atitudinilor deficiente;

— *educarea actului respirator.

III.CALITATI MOTRICE DE BAZA
1. Viteza

— viteza de reactie:
o *q stimuli vizuali;
e la stimuli auditivi.
— viteza de executie:
e in actiuni motrice singulare;

e *in actiuni motrice cu obiecte portative.

— viteza de deplasare:
e pe directie rectilinie;
o *cuy schimbari de directie.

2. Indemanarea

— coordonarea segmentelor fata de corp;
— *manevrarea de obiecte.

3. Forta

— forta dinamica segmentar3;

4. Rezistenta

— rezistenta cardio-respiratorie la eforturi aerobe;

— *rezistenta musculara locala.

formarea si strangerea coloanei de gimnastica.

IV. DEPRINDERI MOTRICE DE BAZA, APLICATIV-UTILITARE SI SPORTIVE
DEPRINDERI MOTRICE DE BAZA

1.

2.

Mersul

— pe varfuri;

— pe calciie;

— pe partile laterale ale labei piciorului;
— ghemuit;

— *cu pas adaugat;

— *cu pas incrucisat.
Alergarea

— fazele alergarii;

— pe directii diferite;

— *cu schimbari de directii;
— *cu ocoliri de obstacole;
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— *pe perechi.
3. Sarituri
— cu desprindere de pe unul si ambele picoare:
in lungime;
— 1n indlfime;
*sarituri peste obstacole joase;
*sarituri de pe obstacole.

4. Aruncarea si prinderea
— aruncdri azvarlite la tinta;
— aruncdri lansate cu doud maini de jos, la distanta;
— prindere cu doud maini de pe loc.

DEPRINDERI APLICATIV-UTILITARE

1. Catarare
— la scara fixa;
— *pe banca de gimnastica inclinata.

2. Escaladare
— prin apucare §i pasire pe aparat;
— *prin apucare §i rulare pe partea anterioard a corpului.
3. Tractiuni
— pe banca de gimnastica;
— *pe perechi, la baston.
4. Impingeri
— din culcat dorsal pe banca de gimnastica;
— *pe perechi, din sezdnd spate in spate.
5. Transport de obiecte
— individual;
— *pe perechi.

DEPRINDERI SPORTIVE
Atletism

1. Alergari
— Elemente din “scoala alergarii’:
e alergare cu joc de glezna;
e alergare cu genunchii sus;
e alergare cu pendularea gambei Tnapoi.
— Alergarea de viteza:
e pasul alergator de accelerare;
e pasul alergator lansat de viteza;
o *startul de jos si lansarea din start.

2. Sarituri
— Elemente din “scoala sariturii”:
e pasul siltat;
e pasul sarit;

o *sarituri succesive cu desprindere de pe unul sau ambele picioare.

— Saritura in lungime cu elan, cu 1 1/2 pasi in aer:
e exercitii pregatitoare;

o *fazele sariturii (elanul, bataia-desprinderea, zborul si aterizarea).

3. Aruncéari
— Elemente din “scoala aruncarii”;
— Aruncarea mingii de oina de pe loc la distanta.
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Gimnastica

1. Gimnastica acrobatica
— Elemente statice:
e cumpdna pe un genunchi si pe un picior;
e podul de jos;
e stand pe omoplati;
o stdnd pe mdini cu sprijin.
— Elemente dinamice:
e ruldri napoi;
rostogolire Tnainte si inapoi din ghemuit in ghemuit;
rostogolire Tnapoi din ghemuit n departat;
*rasturnare lentd inainte (fete);
*roata laterala;
e rostogoliri laterale.
— Linii acrobatice (cuprinzand elementele insusite)
2. Gimnastica Bothmer
- Joc intre usor si greu

3. Sarituri la aparate
— elemente pregatitoare pentru sarituri;
— sdritura in sprijin departat peste capra,
— *sariturd in ghemuit pe lada asezata transversal.

Jocuri sportive

1. Baschet
— Procedee tehnice folosite in atac:
e prinderea, finerea §i pasarea mingii cu doud maini de la piept, de pe loc si urmata de
deplasare;
oprirea intr-un timp;
*pivotarea prin pdasire si intoarcere;
dribling mediu;
aruncarea la cos cu doud maini de la piept;
*aruncarea la cos din dribling.
rocedee tehnice folosite in aparare:
pozitia fundamentald in aparare;
deplasdrile cu pasi adaugati;
*lucrul de brate si jocul de picioare.
ctiuni tactice folosite in atac:
demarcajul;
e depasirea.
— Actiuni tactice folosite in aparare:
e retragerea (replierea ) in aparare;
— Joc de baschet cu aplicarea procedeelor invatate, cu reguli adaptate:
e 2x2si3x3laun panou;
o *5x 5, la doud panouri.

3. Handbal

— Procedee tehnice folosite 1n atac:

e alergare cu schimbarea directiei;

pasa 1n doi de pe loc, cu 0 mana de la umar;
*pasa din alergare intre 2-3 jucatori, in acelagi plan si in addncime;
*pasarea mingii din lateral, oblic, inainte §i inapoi,;
*prinderea mingii venite din lateral si din urma;
dribling simplu si multiplu;
aruncarea la poartd din alergare cu pas adaugat.

o e e e e e

.>...
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— Procedee tehnice folosite in aparare:
e pozitia fundamentala si deplasarea;
e *opriri, porniri, intoarceri.
— Actiuni tactice folosite in atac:
e demarcajul;
e asezarea pe teren in cadrul sistemului de atac in semicerc;
e repunerea mingii In joc de catre portar.
— Actiuni tactice folosite in aparare:
e asezarea pe teren in sistemul de aparare 6 : 0.
— Joc de handbal bilateral cu respectarea regulilor Invatate.

4. Volei
— Procedee tehnice folosite 1n atac:
e pozitia fundamentala si deplasarile specifice;
e pasa cu doud maini de sus, de pe loc;
o *pasa cu doua mdini de sus, precedatd de deplasare si oprire;
e serviciul de jos din fata sau din lateral.
— Procedee tehnice folosite in aparare:
e pozitia fundamentala si deplasarile specifice;
e preluarea mingii venita de la adversar, cu doud maini de sus;
o *preluarea mingii venitd de la adversar, cu doud mdini de jos.
— Actiuni tactice folosite in atac:
e trecerea mingii in terenul advers precedatd de minimum doua lovituri.
— Actiuni tactice folosite in aparare:
e agezare pe culoare.
— Joc bilateral:
e 1 x1 pe teren cu dimensiunile 3/3 m.
e 2 x 2 pe teren cu dimensiunile 3/4 m.

Ramuri sportive alternative

1. Oina
— Procedee tehnice si actiuni tactice:
e prinderea si pasarea mingii in perechi;

servirea si bataia mingii;
"tintirea" adversarului prins la mijloc;
alergarea prin culoare;
*blocarea (oprirea mingii);
apararea individuala;
intrarea in joc;

e *agezarea pe posturi.
— Joc bilateral cu aplicarea regulilor Invatate.

2. Badminton
— Procedee tehnice si actiuni tactice:
e priza la racheta;
pozitia fundamentala si deplasarile specifice;
lovitura de sus din fata;
lovitura de jos din fata;
lovitura de jos din lateral;
serviciul lung;
oc bilateral cu aplicarea regulilor invatate:
1x1;
2x2.

e 6 —~ o o o o o

Educatie fizica si sport clasele V-VIII 9 Alternativa Educationala Waldorf



3. Inot

— Procedee tehnice:

e jocuri de acomodare cu apa

respiratia specifica (expiratia cu fata in apa si inspiratia cu fata inainte si lateral);
plutirea si alunecarea pe piept;
inot cu obiecte plutitoare;
inot prin procedeul bras;
*calcarea apei.
startul
e scufundari

4. Schi alpin
— Procedee tehnice:
e mers pe teren plat;
urcare pe panta;
pozitia in coborarea direct;
*franarea si ocolirea “in plug”;
*trecerea peste denivelari prin adaptare §i amortizare;
cobordri directe;
e jocuri specifice.
5. Schi fond
— Procedee tehnice:
e deplasare cu un pas si impingere simultana cu bratele;
o *deplasare cu doi pasi i impingere simultana cu bratele;
o *deplasari pe trasee variate.
e intreceri.

6. Patinaj
— Procedee tehnice:
e alunecarea pe patine 1n dublu sprijin;
e pasul de alunecare inainte;
o *intoarceri si opriri pe ambele picioare.
— Jocuri specifice.
7. Sanie (obisnuitd)
— Procedee tehnice:
e pozitia de baza pe sanie, individual;
o *pozitia de baza pe sanie, in doi;
e pozitia de franare si actiunea picioarelor;
e conducerea saniei in linie dreapta;
e “*conducerea saniei in viraje.
— Jocuri specifice.

8. Gimnastica ritmica
— Elemente de echilibru:
e stand pe varfuri;
e stand pe un picior, cu celdlalt indoit inainte;
e stand pe un picior, celdlalt Intins inapoi (arabesque);
— Intoarceri cu pasi succesivi si arcuiti.
— Val de corp Tnainte.
— Saritura inchisa-deschisa.
— Pasi de dans clasic si modern.

9. Gimnastica aerobica
— Elemente tehnice pe fond muzical.
— Legdri de 2-3 elemente pe fond muzical.
— Program cu continut impus.
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NOTA METODICA

Varsta copiilor de clasa a V-a marcheaza mult sufletul copilariei, fiind momentul
premergator pubertatii. Copilul triieste puternicele perturbari fiziologice, resimtite in
dinamica pulsului si respiratiei. Copiilor le place deopotriva sa hoindreasca, dar si sd caute
disciplina, masura miscarii ritmice. Vor sa fie provocati, pretuind curajul si prudenta, riscul si
indoiala. Pierderea inocentei copilariei va fi compensata prin intrarea puternica in realitate.

Ritmul in migcare este important la aceastd varsta. Trebuie un echilibru intre levitatie
si gravitatie, intre imaginatie si intelect, Intre provocarile de grup si cele individuale, pastrarea
centrului Intarind constiinta de sine a copilului.

Aceasta varsta este o etapa importanta de tranzit, premergatoare introducerii jocurilor
de echipa. Fara capacitatea de a pastra centrul, de a ramane in propriul spatiu, simtul pozitiei
in sporturile de echipa este mult mai greu de atins, fenomenul fiind vizibil cand ambele echipe
alearga incoace si incolo dupd minge ca un intreg.

Idealul Olimpiadelor Greciei Antice este leitmotiv pentru clasa a V-a. Jocurile
originale erau ritualuri in care individul Incerca sd exprime puterile creatoare ale zeilor.
Idealurile de adevar, frumusete si zeitate, exprimate in cele 5 exercitii clasice - fuga,saritura,
aruncarea sulitei si a discului si lupta - oglindesc miscarea ce reprezinta arhetipul de baza
pentru educatia morala.

Exercitiile sunt asociate acum unor imagini mult mai realiste si copiii nu mai stau in
cerc, ci se aliniaza pe coloane in fata profesorului.

Gimnastica Bothmer: exercitiul specific clasei a V-a este ,,jocul Intre usor si greu”.

In gimnastica clasica se trece treptat de la jocul liber la aparate la exercitii tematice
(tendinta spre exercitii mai individuale): saritura broastei, saritura peste capra cu trambulina,
rostogolirea Tnainte/inapoi la barele simetrice, balansarea, saritura cu provocari mai mari (spre
exemplu cu ochii inchisi). Cele 5 exercitii grecesti clasice sunt introduse si ele.

Jocuri: la aceasta varsta este marcatd o tranzitie intre joc si sport, jocurile propriu-zise
neincadrandu-se 1n nici o categorie. Jocurile tipice includ: ,,soarecele si pisica”, ,,vas, rechin,
tarm”. Sunt preferate jocurile cu fundal de fantezie.

Inotul este introdus de multe scoli in mod regulat la aceasta varsta.
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CLASA A VI-A

OBIECTIVE DE REFERINTA SI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale a elevilor necesare desfasurarii
activitatilor sportive

1.1

1.2

*1.3

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a VI-a elevul va fi
capabil:

sa adopte in toate Imprejurarile pozitia
corectd a corpului

sd cunoasca principalele procedee pentru
dezvoltarea musculaturii si sa le utilizeze
sistematic

sd realizeze actiuni motrice cu grad pro-
gresiv de complexitate si solicitare la
efort

Exemple de activitati de invitare

Pe parcursul clasei a VI-a se recomanda
urmadtoarele activitati:

— mentinerea posturii corecte a corpului
pe parcursul exersarii;

— actiuni in regim izotonic;

— Invatarea deprinderilor motrice noi
(de baza si aplicativ utilitare);

— executarea de structuri motrice
variate;

— dezvoltarea formelor principale de
manifestare a vitezei,

— exersarea deprinderilor invatate, cu
indici crescuti de rapiditate;

— exersarea de structuri motrice cu
grad progresiv de complexitate, libere §i
cu manevrarea unor obiecte;

— efectuarea de exercitii analitice §i
globale pentru dezvoltarea fortei
generale §i a celei explozive (libere, cu
greutdti mici, cu parteneri);

—  Stafete, jocuri pregatitoare,
parcursuri aplicative desfasurate cu sau
fara intrecere.

2. Asimilarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice specifice practicarii
diferitelor sporturi de catre elevi, in scoala si in afara acesteia

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a VI-a elevul va fi
capabil:

Exemple de activititi de invatare

Pe parcursul clasei a VI-a se recomanda
urmadtoarele activitati:

2.1 sd aplice procedeele tehnice si tactice — exersarea procedeelor insusite n
insusite, respectand regulile cunoscute structuri variate;

— jocuri pregétitoare, concursuri, intre-
ceri;

2.2 sdseintegreze in activitati de practicarea  — intreceri si concursuri cu reguli
ramurilor de sport la nivelul clasei, scolii siin  adaptate, organizate in lectii si la nivelul
timpul liber scolii.
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3. Favorizarea intretinerii si imbunatatirii starii de sanatate conform
particularitatilor de varsta si de sex ale elevilor

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a VI-a elevul va fi

capabil:

3.1 sa-si autoevalueze starea de sanatate

3.2 sadesfasoare activitatile practice fara a
periclita integritatea corporala a parte-

nerilor si a adversarilor

Exemple de activitati de invatare

Pe parcursul clasei a VI-a se recomanda
urmatoarele activitati:

— discutii individuale si de grup privind
starea de sanatate a copiilor

— intreceri individuale si pe echipe,
manifestand grija pentru protectia
individuala, a partenerilor si a
adversarilor.

4. Dezvoltarea trasaturilor de personalitate favorabile integrarii sociale

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a VI-a elevul va fi

capabil:

4.1  saseintegreze si sd actioneze intr-un grup

constituit spontan

*4.2  sd manifeste inifiativd si perseverentd in

ameliorarea capacitatilor proprii

Exemple de activitati de invatare

Pe parcursul clasei a VI-a se recomanda
urmadtoarele activitati:

— exersari pe subgrupe constituite ad-
hoc;

— activitati cu asumarea de atributii si
responsabilitati dirijate;

— exersarea unor forme de colaborare
variate;

— intreceri pe grupe si pe echipe;

— realizarea sistematica a programelor
individualizate stabilite, privind dezvolta-
rea calitatilor motrice, perfectionarea
unor procedee tehnico-tactice sau de dez-
voltare fizica.

CONTINUTURI

I. CAPACITATEA DE ORGANIZARE

formatia de adunare 1n linie pe doud randuri;

intoarceri de pe loc;
— opriri din mers;

*trecere din mers in alergare §i invers.

II. DEZVOLTAREA FIZICA ARMONIOASA

educarea actului respirator;

III.CALITATI MOTRICE DE BAZA

1. Viteza
— viteza de reactie:
e Jla stimuli vizuali;

prelucrarea analitica a aparatului locomotor;
*mobilitate §i stabilitate articulara;

*prevenirea instalarii atitudinilor deficiente.
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e la stimuli auditivi;
o *g stimuli tactili.
— viteza de executie:
e in actiuni motrice singulare;
* *in relatie cu parteneri §i adversari.
— viteza de deplasare:
e pe directia rectilinie;
e cu ocoliri de obiecte;
o *cy manevrarea unor obiecte.
2. Indeméanarea
— coordonarea actiunilor corpului in spatiu si timp;
— coordonarea actiunilor cu obiecte si la aparate;
— *coordonarea actiunilor cu partener si adversar.
3. Forta
— forta dinamica segmentara;
— *forta exploziva.
4. Rezistenta
— rezistentd cardio-respiratorie la eforturi aerobe;
— rezistenta musculara locala;
— *rezistenta cardio-respiratorie la eforturi variabile.

IV. DEPRINDERI MOTRICE DE BAZA APLICATIV-UTILITARE SI SPORTIVE

DEPRINDERI MOTRICE DE BAZA

1. Mersul
— mers (cu variante);
cu schimbari de directii;
in formatii diferite;
*cu diferite pozitii de brate;
*cu purtare de obiecte.

2. Alergarea
— cu schimbari de directie;
pe perechi si in grup;
*cu purtari de obiecte;
— *cu variatii de ritm;
*precedata si urmata de alte deprinderi.

3. Sarituri
— sdrituri succesive, pe loc si cu deplasare;
— sarituri peste obstacole;
— *sarituri precedate si urmate de alte deprinderi.
4. Aruncarea si prinderea
— aruncdri lansate cu doud maini de jos, la distanta si la partener;
— prinderi cu doud méini de pe loc si din deplasare;
— aruncdri si prinderi la perete sau cu partener, de pe loc si din deplasare.

DEPRINDERI APLICATIV-UTILITARE

1. Escaladare:

— prin apucare si incalecarea obstacolului;

— *prin apucare si rulare pe piept si abdomen.
2. Tractiuni
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— pe banca de gimnastica orizontala si inclinata;
— 1n grup la franghie.
3. Impingeri
— din stand pe perechi, fata in fata, spate in spate si spate-fata.
4. Transport de obiecte, aparate si partener
— individual;
— pe perechi;
— *in grup.
5. Catarare pe aparate si instalatii
- pe spalier;
- *pe frdanghie;

DEPRINDERI SPORTIVE

Atletism

1. Alergari
— Elemente din “scoala alergarii”:
e alergare cu pendularea gambei Tnapoi;
e *alergare cu pendularea gambei inainte.
— Alergarea de viteza:
e pasul alergitor de accelerare;
e pasul alergitor lansat de viteza;
o startul de jos si lansarea din start.
— Alergarea de rezistenta:
e *alergare pe teren variat.

2. Sarituri
— Elemente din “scoala sariturii”:
e pasul saltat;
e pasul sarit;
o sarituri cu atingerea unui obiect suspendat;
o *sarituri cu trecere peste obstacole joase.
— Séritura in lungime cu elan, cu 1 1/2 pasi in aer
— *Saritura cu bataie in zond precizatd
— Séritura n Tnal{ime prin pasire
3. Aruncéri
— Elemente din “scoala aruncarii”
— Aruncarea mingii de oind de pe loc, la distanta
— *4runcarea mingii de oind cu elan, la distanta

Gimnastica

1. Gimnastica acrobatica
— Elemente statice:
e cumpana pe un picior;
e podul de jos (baieti) si de sus (fete);
e stiand pe madini;
— Elemente dinamice:
rostogolire inainte si inapoi din ghemuit in departat si din departat in ghemuit;
*rasturnare lenta inainte si inapoi (fete);
roata laterala;
*stand pe mdini rostogolire.
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— Linii acrobatice (cuprinzand elementele insusite)
2. Gimnastica Bothmer
- “triunghiul”;
- “patratul”;
3. Sarituri la aparate
— sdriturd n sprijin ghemuit pe lada agezata transversal, urmata de saritura cu extensie;
— *sariturd in sprijin depdrtat peste capra cu intoarcere de 90°
— .la trambulina elastica;

Jocuri sportive

1. Baschet
— Procedee tehnice folosite 1n atac:
e prinderea, tinerea si pasarea mingii cu doud maini de la piept, din deplasare;

*oprirea intr-un timp;
pivotarea;
dribling cu variatii de ritm;
aruncarea la cos de pe loc cu o mana din fatd sau cu doud maini de la piept;
aruncarea la cos din dribling.
— Procedee tehnice folosite in aparare:

o deplasari specifice in pozitie fundamentala;

e lucru de brate si jocul de picioare.
— Actiuni tactice folosite in atac:

e demarcajul;

e depasirea;

e *patrunderea.
— Actiuni tactice folosite n aparare:

e marcajul normal;
— Joc de baschet cu aplicarea procedeelor invatate si respectarea regulilor fault si dublu

dribling:

e 2x2si3x3laun panou;

o *5x 5, la doua panouri.

2. Handbal
— Procedee tehnice folosite in atac:
e pasa din alergare;
e prinderea mingii venite din urma;

dribling multiplu cu ména stdnga si mana dreapta;
aruncare la poartd din alergare cu pas Incrucisat;
*aruncare la poarta din sariturd.
— Procedee tehnice folosite in aparare:

o deplasarile specifice in pozitie fundamentald;

e opriri, porniri, intoarceri;

o *blocarea mingiilor aruncate spre poarta.
— Actiuni tactice folosite 1n atac:

e demarcajul fata de aparatorul care se repliazi;

e depaisirea;

e agezarea in atac in sistemul fara jucator pivot.
— Actiuni tactice folosite n aparare:

e marcajul adversarului fara minge;

o “*marcajul adversarului cu mingea;

o *nterceptia;

e agezarea n sistemul de aparare 6 : 0.
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— Joc bilateral cu respectarea regulilor invatate.

3. Volei
— Procedee tehnice folosite 1n atac:
e pasa cu doud maini de sus, precedata de deplasare si oprire;
® “*pasa peste cap;
e serviciul de jos din fata;
o *serviciul de sus din fata.
— Procedee tehnice folosite n aparare:
e deplasari specifice in pozitie fundamentala;
e preluarea cu doud maini de jos, din serviciu.
— Actiuni tactice folosite 1n atac:
e trecerea mingii in terenul advers precedata de 3 lovituri;
o dispunerea pe doua linii in cadrul jocului 4 x 4 si rotatie regulamentara.
— Actiuni tactice folosite in atac:
e agezarea pe culoare cu dispunerea unui jucator in zona 3.
— Joc bilateral:
e 3 x 3 pe teren cu dimensiunile 4/6 m.
e 4 x4 pe teren cu dimensiunile 9/7 m.

Ramuri sportive alternative
1. Jocuri tipice scolii Waldorf

e Bremball
e Barlauf
2. Oina

— Procedee tehnice si actiuni tactice:
e prinderea §i pasarea mingii in perechi;
servirea i bataia mingii;
alergarea prin culoare;
"tintirea" adversarului;
blocarea (oprirea mingii);
intrarea in joc;
agezarea pe posturi,
e apararea individuala.
— Joc bilateral cu aplicarea regulilor invatate.

3. Badminton

— Procedee tehnice si actiuni tactice:
o deplasari specifice in pozitie fundamentala;
e Jovitura de sus din fata;
e lovitura de jos din lateral;
e serviciul lung;
e *ovitura de atac de sus.

— Joc bilateral cu aplicarea regulilor invatate:

o 1x1;
e 2%x2.
4. inot

— Procedee tehnice:
e respiratia specifica;
plutirea si alunecarea pe piept;
*plutirea pe spate;
not cu obiecte plutitoare;
not prin procedeul bras;
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e startul si scufundarea
e “calcarea apei”.

5. Schi alpin
— Procedee tehnice:
e mers pe teren plat;
urcare pe panta;
coboréirea directa in pozitie specifica;
*ocolirea in “in plug”;
ocolirea “in jumatate plug”;
trecerea peste denivelari prin adaptare §i amortizare;
o *cristiane spre vale cu departare.
— Jocuri specifice.

6. Schi fond
— Procedee tehnice:
o deplasare cu un pas si impingere simultana cu bratele;
mers alternativ cu impingere in bete;
deplasare cu doi pasi si impingere simultana cu bratele;
*pasul de patinaj pe teren plat;
*deplasari pe trasee variate.

7. Patinaj
— Procedee tehnice:
e pasul de alunecare inainte;
e alunecarea pe patine cu sprijin pe un picior;
e intoarceri §i opriri pe ambele picioare.
— Jocuri specifice.
8. Sanie (obisnuitd)
— Procedee tehnice:
e pozitia de baza pe sanie, individuala si in doi;
e pozitia de franare si actiunea picioarelor;
e conducerea saniei in linie dreapta si in viraje.
— Jocuri specifice.

9. Gimnastica ritmica
— Elemente de echilibru:
e stand pe varfuri;
e stand pe un picior, cu celdlalt indoit inainte;
e stand pe un picior, celdlalt intins inapoi (arabesque);
— Intoarceri cu pasi succesivi si arcuiti
— Val de corp inainte si lateral
— Saritura inchisa-deschisa
— Pasi de dans clasic, sportiv si modern
— Piruete pe un picior, cu celalalt indoit Tnainte si sprijinit (passé)
— *Saritura pas
10. Gimnastica aerobica
— Programe pentru fete si baieti, pe fond muzical, cuprinzand exercitii pentru principalele
segmente §i regiuni musculare
— *Programe mixte.
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NOTA METODICA

Activitatea incipientd a glandelor sexuale conduce la o mai mare diferentiere a
sexelor si la o relatie directa intre angajarea in migcare §i cresterea muschilor. Fiinta umana
cautd un nou echilibru la aceasta varsta, cAnd procesele fiziologice ale pubertatii consemneaza
cresteri rapide ale membrelor, ducind la o neindemanare si la o mare diferentiere fizica a
copiilor dintr-o clasad, mai mare decat la oricare altd varsta.

In punctul central se afld incordarea si destinderea ca elemente fundamentale ale
dinamicii musculare. Acestea pot fi resimtite in mod deosebit la alergarile libere.

Mentinerea pozitiei verticale este importanta si cere un echilibru interior de forte.

Indemanarea- drept colaborare optima a tuturor grupelor de muschi — si curajul
formeaza centrul de greutate pentru toate disciplinele (inceputul educatiei sistematice la
atletism si gimnastica la aparate)

in exercifii sunt cautate elementele de obiectivitate: claritatea formei, ordinea,
structura, masurarea, tinerea scorului la jocuri, recunoasterea profesorului ca arbitru. Elevii
pot sta in linii pentru exercitii, in ordinea inal{imii.

Gimnastica Bothmer: ,triunghiuri”; principalul element fiind caderea din levitatie si
trezirea spre o pozitie verticala alertd; ,,patratul” — se executd individual cu bastonul sau in
grup, creindu-se inlantuiri. Exercitiile intaresc experienta pozitiei verticale in relatie cu
intinderea in timp ce sta ferm in picioare.

Jocuri: tranzitia spre sporturile de echipd. Acestea cer pregdtire pentru acceptarea
victoriei si a infrangerii, lupta cu adversarii, uneori contact fizic, tinerea scorului. Jocurile cu
mingea sunt o pregatire bund, incluzand contact, intalnire directd (mingea se arunca direct la
jucator). Jocurile tipice : Bremball, Barlauf (joc sportiv german din Evul Mediu), jocuri cu
mingea peste fileu, jocuri de invazie teritoriald, jocuri de teren.
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CLASA A VII-A
OBIECTIVE DE REFERINTA SI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale a elevilor necesare desfasurarii
activitatilor sportive

1.1

*].2

1.3

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a VII-a elevul va fi
capabil:

sd adopte postura corecta a corpului in
activitati statice si dinamice §i sa recu-
noasca deficientele generate de activita-
tea scolara si cotidiana

sd utilizeze eficient tehnicile de actionare
pentru dezvoltarea tonicitatii muscu-
laturii segmentelor corpului

sd realizeze actiuni motrice cu structuri si
eforturi variate

Exemple de activitati de invitare

Pe parcursul clasei a VII-a se recomanda
urmatoarele activitati:

— autocontrol si corectare a pozitiilor
corpului si a segmentelor acestuia in
timpul activitatilor practice;

— executarea de miscari analitice
libere;

— serii de executii efectuate in tempo
uniform moderat, cu durate prelungite
progresiv;

— exersarea de structuri motrice
alcatuite prin combinarea diferita a
deprinderilor insusite;

— parcurgerea unor trasee aplicative cu
grad variat de complexitate si solicitare la
efort;

— executarea unor structuri alcatuite
prin combinarea variata a deprinderilor
motrice, in regim de viteza;

— exersarea de structuri variate, cu
manevrari de obiecte, individual, pe
perechi si cu adversar;

— realizarea unor eforturi cu intensitati
variabile, intercalate cu pauze;

— stafete, parcursuri aplicative si
intreceri sportive.

2. Asimilarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice specifice practicarii
diferitelor sporturi de catre elevi, in scoala si in afara acesteia

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a VII-a elevul va fi
capabil:

Exemple de activitati de invatare

Pe parcursul clasei a VII-a se recomanda
urmatoarele activitati:

2.1 sa integreze procedeele tehnice invatate in  —  fnsusirea procedeelor tehnice si
actiuni tactice simple actiunilor tactice noi;

— exersarea procedeelor tehnice Tn
structuri tehnico-tactice individuale si
colective simple;

— aplicarea prccedeelor tehnice si actiu-
nilor tactice in conditii de intrecere cu
reguli adaptate;

2.2 sd aplice eficient cunostintele si deprin- — exersarea globald a ramurilor sau pro-
derile nsusite in practicarea globala a belor sportive, cu adaptarea distantelor,
ramurilor si probelor sportive cu respec-  efectivelor, duratei si a regulilor de prac-
tarea principalelor reguli ticare.
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3. Favorizarea intretinerii si imbunatatirii starii de sanatate conform
particularitatilor de varsta si de sex ale elevilor

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a VII-a elevul va fi

capabil:

*3.1  sa-si autoevalueze indicii morfologici si

functionali pentru vdrsta respectiva

3.2 saaplice cunostintele igienico-sanitare
inainte, in timpul si dupa desfasurarea

activitatilor practice

*3.3  sd aplice procedeele de calire a organis-

mului specifice factorilor de mediu.

Exemple de activitati de invatare

Pe parcursul clasei a VII-a se recomanda
urmatoarele activitati:

— determinarea indicilor morfologici §i
functionali proprii si compararea lor cu
valorile optime;

— cresterea/reducerea intensitatii efortu-
lui sau incetarea acestuia potrivit disponi-
bilitatilor individuale;

— realizarea sistematica a procedurilor
de igiend personald dupa efort
(schimbarea echipamentului, spalare);

— activitafi desfasurate in diverse
conditii de mediu;

— echiparea adecvata factorilor de
mediu in care se desfasoara activitatea.

4. Dezvoltarea trasaturilor de personalitate favorabile integrarii sociale

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a VII-a elevul va fi

capabil:

4.1 sda manifeste vointd in Indeplinirea
programului stabilit pentru perfectionarea

capacitatilor motrice proprii

Exemple de activititi de invatare

Pe parcursul clasei a VII-a se recomandd
urmadtoarele activitati:

— exersari sistematice in regim de
crestere  progresivdi a  volumului,
intensitatii si complexitatii  efortului
depus.

CONTINUTURI

I. CAPACITATEA DE ORGANIZARE:

— formatii de adunare, rupere de randuri si regrupari in diferite formatii;
— deplasdri in diferite formatii urmate de opriri, porniri, ocoliri, serpuiri.

II. DEZVOLTAREA FIZICA ARMONIOASA:

mobilitate si stabilitate articulara;

respiratie in diferite tipuri de efort;

III.CALITATI MOTRICE DE BAZA

1. Viteza
— Viteza de reactie:
e Jla stimuli vizuali;
e la stimuli auditivi.
— Viteza de executie:

prelucrarea analitica a aparatului locomotor;

atitudinea corporala corectd, globala si segmentara;

*solicitari cardio-vasculare la eforturi diferite.
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¢ in acte motrice singulare;
e 1n acte si actiuni motrice cu obiecte portative;
* *in relatie cu parteneri §i adversari.
— Viteza de deplasare:
e cu schimbari de directie;
e *cy manevrarea unor obiecte.
2. Indeméanarea
— coordonarea segmentelor fata de corp;
— coordonarea actiunilor corpului in spatiu si timp;
— *coordonarea actiunilor fata de obiect, aparat, parteneri, adversari.
3. Forta
— forta exploziva,
— *forta in regim de rezistenta.
4. Rezistenta
— rezistenta cardio-respiratorie la eforturi aerobe;
— *rezistenta musculara locala;
— *prezistenta in regim de forfa.

IV.DEPRINDERI APLICATIV-UTILITARE S$I SPORTIVE

DEPRINDERI APLICATIV-UTILITARE

catarare pe banca inclinata;

catarare la scara fixa;

*cdtarare la franghie/prajind in trei timpi;

escaladare prin incélecare si prin rulare;

transport de greutati, individual, pe perechi si in grup;
— tractiuni si impingeri individuale, pe perechi si in grup;
— parcursuri utilitar-aplicative.

DEPRINDERI SPORTIVE

Atletism

1. Alergari
— Alergare de viteza:
e pasul alergator de accelerare;
e pasul alergitor lansat de viteza;
e startul de jos.
— Alergare de rezistenta:
e *glergare pe teren variat.

2. Sarituri
— Elemente din ,,scoala sariturii”:
e sarituri cu trecere peste obstacole joase.
e triplu salt
— Séritura in lungime cu elan, cu 1% pasi in aer:
e sdrituri cu bétaie In zona precizata.
— Saritura in Tndltime.
3. Aruncari
— Aruncarea mingii de oind, cu elan, la distanta.
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Gimnastica

1. Gimnastica acrobatica
— Inlantuiri de 2-3 elemente acrobatice statice si dinamice cuprinzand elementele insusite
in clasele anterioare:
e podul de sus (fete);
e stand pe cap (baieti);
e stand pe maini;
sfoara (fete).
— Elemente dinamice:
rostogolire Tnainte din ghemuit in departat;
rostogolire Tnapoi cu picioarele apropiate si intinse;
roata laterala;
*rasturnare lentd tnainte §i inapoi (fete),
o *rasturnare prin stand pe mdini (bdiefi).
— Linii acrobatice (cuprinzand elementele insusite)

2. Sarituri la aparate
— sdritura in sprijin departat peste capra, cu Intoarcere de 90°;
— sdritura 1n sprijin departat pe lada asezata transversal, trecere in sprijin ghemuit, urmata
de coboréare prin sariturd cu extensie.
— sdarituri de pe lada pe saltele.
3. Gimnastica Bothmer
- saritura in centru;
- caderea in spatiu;

Jocuri sportive
1. Baschet
— Procedee tehnice folosite 1n atac:
e pasa cu doud maini de la piept, de pe loc si din deplasare (directa si cu pamantul);
pasa cu 0 mana din dreptul umarului;
oprirea intr-un timp si pivotarea;
*dribling alternativ;
aruncarea la cos din alergare;
*aruncarea la cos din sariturd.
— Procedee tehnice folosite in aparare:
e deplasari cu pasi adaugati, inainte, inapoi si lateral;
e miscari specifice de brate si picioare;
e culegerea mingii de pe sol;
e *scoaterea mingii din dribling.
— Actiuni tactice folosite 1n atac:
e demarcajul;
e patrunderea;
o depaisirea;
o *“da sidu-te”.
— Actiuni tactice folosite 1n aparare:
e marcajul normal;
e marcajul agresiv;
o *interceptia.
— Joc bilateral cu aplicarea regulilor: pasi, dublu dribling si fault:
e 2x2si3x3launpanou;
e 5x 5ladoud panouri.

2. Handbal
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— Procedee tehnice folosite 1n atac:
e pasarea mingii lateral, oblic inainte si Tnapoi;
pase laterale cu amenintarea succesiva a portii;
dribling alternativ, cu ména stanga si cu ména dreapta;
aruncarea la poarta din alergare;
*aruncarea din saritura.
— Procedee tehnice folosite n aparare:
e blocarea mingilor aruncate spre poarta;
o kscoaterea mingii din dribling.
— Actiuni tactice folosite in atac:
e demarcajul;
o *pdtrunderea;
e depasirea;
e *agezarea pe teren in sistemul de atac cu jucator pivot.
— Actiuni tactice folosite n aparare:
e interceptia;
o *replierea;
o “*atacarea adversarului cu mingea si retragerea pe semicerc,
e agezarea in aparare 1n sistemul 6:0.
— Joc bilateral cu respectarea regulilor, semicerc, fault, dublu dribling, pasi.

3. Volei

— Procedee tehnice folosite 1n atac:
o *pozitii §i deplasari specifice;
e pasa (ridicarea) mingii pentru atac;
o *¥lovitura de atac procedeu drept;
e serviciul de sus din fata.

- Procedee tehnice folosite in aparare:
e pozitii si deplasari specifice;
o *preluarea mingii cu doud maini de jos, din serviciu si din atac;
e *blocaj individual.

— Actiuni tactice folosite 1n atac:
e transmiterea mingii din preluare spre zonele 3, 2;
e organizarea celor trei lovituri;
e plasarea mingilor pe spatiile libere din terenul advers.

— Actiuni tactice folosite 1n aparare:
e agezarea pentru preluarea serviciului cu jucatorul ridicator in zonele 3 sau 2;
e dublarea blocajului;
e sistemul de joc cu jucdtorul din zona 6 avansat.

— Joc bilateral cu respectarea regulilor minge tinuta, dubla, depasirea liniei de centru si
calcarea liniei la serviciu, atingerea fileului:
e 4 x4 pe teren cu dimensiunile 4/6 m.
e *6 x 6 pe teren normal.

Ramuri sportive alternative

1 Jocuri tipice scolilor Waldorf
- Softball
- Cricket
- Hochei (forma adaptata)
2. Oina
— Procedee tehnice si actiuni tactice:
e prinderea §i pasarea mingii in triunghi si patrat;
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servirea si bataia mingii;
,tintirea” adversarului;
alergare prin culuare;
blocarea (oprirea) mingii;
apararea individuala si colectiva;
intrarea in joc;

e agezarea pe posturi.
— Joc bilateral.

3. Badminton
— Procedee tehnice si actiuni tactice:

e lovitura de sus din fatd, din lateral dreapta si stdnga;
lovitura de jos din fata, din lateral dreapta si stinga;
serviciu lung;
lovitura de atac de sus.

Joc bilateral 1 x 1 s12x 2.

4. Inot
— Procedee tehnice:
o plutirea si alunecarea pe piept si pe spate;
e 1not cu obiecte plutitoare;
e inot prin procedeul liber;
e startul;
e *jntoarcerea.
5. Schi alpin
— Procedee tehnice:
e pozitia in coborarea directa;
e ocolirea si oprirea prin pivotare;
o *trecerea peste denivelari prin adaptare si amortizare;
o *cristiane spre vale cu departare sau deschidere;
o *coborari directe si printre jaloane.

6. Schi fond
— Procedee tehnice:
o deplasare cu un pas si impingere simultana cu bratele;
o *deplasare cu doi pasi §i impingere simultand cu bragele;
e mers alternativ cu impingere in bete;
e pasul de patinaj pe teren plat si in urcare.
o Deplasari pe trasee variate.

7. Patinaj
— Procedee tehnice:
e pasul de alunecare inainte;
e pasul de alunecare in turnanta (“tdierea ghetii”);
e intoarceri §i opriri pe ambele picioare.
8. Sanie (obisnuitd)
— Procedee tehnice:
e pozitia de baza pe sanie-individual si in doi;
e pozitia de franare si actiunea picioarelor;
e conducerea saniei in linie dreapta si in viraje.
— Jocuri specifice.
9. Gimnastica ritmica
— balans de brate, de trunchi §i combinat, in arc, cerc si opt;
— val de corp inainte i lateral;
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— stand pe varfuri cu trunchiul in diferite pozitii;
— intoarcere cu invaluire si balansarea unui picior inainte (fouetté);
— pirueta passé;
— pirueta arabesque;
— sdritura pas;
— pasi specifici;
— pasi de dans clasic i modern.
10. Gimnastica aerobica
— programe pentru fete, bdieti si mixte, pe fond muzical.

NOTA METODICA

La aceastd varstd sunt cunoscute elasticitatea si forta de incordare, operd a
ligamentelor. Aceasta mobilitate este o expresie a faptului ca elevii deja si-au dezvoltat bine
muschii, dar nu au inca proprietati statice complete ale sistemului osos. Aceasta este o varsta
la care copiii 1si exprima dezvoltarea miscarilor prin ligamente si tendoane.

Copiii au abilitatea de a se separa de grup si suficientd pozitie personald in lume
pentru a fi pregatiti pentru provocarea sportului competitiv. Sunt capabili de un punct de
vedere propriu, care 1i ajutd nu numai si ia si s mentina o pozitie, dar si sa inceapa sa vada
jocul in perspectiva si tacticile acestuia. Ca sa participe efectiv in sporturile de echipa, elevul
trebuie sa poatd sd-si formeze o imagine clard a locului unde este si a imprejurimilor, sa fie
constienti de dimensiunea si limitele terenului. Aceasta cere o buna integrare senzoriala. Unul
dintre motivele pentru care sporturile de echipd nu sunt introduse mai devreme 1n programa
sub forma lor globald ,regulamentard este pericolul ca aceastd conceptie exacta a relatiilor
spatiale poate inhiba imaginatia. Daca elevii la aceasta varsta nu au un simg al imaginatiei sau
o abilitate a imaginatiei interioare bine stabilite, pot fi depasiti de fortele emotionale care se
trezesc 1n ei 1n acest stadiu de pubertate. Cand aceste forte sunt asimilate fara abilitatea de a le
canaliza, apar presiunile emotionale considerabile. Elevul imagineaza si mental lucreaza
pentru a canaliza si ordona impulsurile emotionale.

Gimnastica Bothmer: miscarile oscilatorii conduc la o experientd a centrului si a
periferiei. Individul 1si gaseste propriul ritm si descopera momentul impulsului la miscare.
Exercitiul ,,Ritmul” completeaza exercitiul ,,Cadere in spatiu”, care a fost special creat pentru
a mentine experienta spatiala la pubertate. Bothmer a sugerat la Inceput ca exercitiul ,,Sarituri
in centru” sd preceada exercitiul ,,Cadere in spatiu”. Aceastd hotdrare ramane la decizia
profesorului.

Se invatd sda se aprecieze greutatea prin exercitii de balans si pendulare, precum
atarnat la bare si prin pendulare se Incearca gasirea unui nou centru de greutate (nou din cauza
elasticitatii, care creste la pubertate); sarituri ITn maini, stind Tn maini, sarituri peste lada.
Lupta in diferite forme poate fi practicatd, precum luptele indiene, greco-romane si style-
wrestling (ca in Brocking-Payne).

Intre jocuri si sport se creaza cadrul ca jocurile si fie folosite ca incalziri pentru sport,
asigurand baza psiho-motrica pentru invatarea si practicarea noilor tehnici.

Abilitatile individuale sunt separate si li se da atentie particulara. Alaturi de baschet,
volei, pot fi introduse i ramuri sportive alternative: hocheiul, softball-ul, tenisul, cricketul.
Alergarea de duratd si pe teren variat constituie o activitate extragcolard deosebit de
instructiva, educativa si formativa pentru elevi. Elevii trebuie sa inceapa sa participe la turnee.
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CLASA A VIII-A

OBIECTIVE DE REFERINTA SI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE iINVATARE

1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale a elevilor necesare desfasurarii
activitatilor sportive

1.1

*]1.2

1.3

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a VIII-a elevul va fi
capabil:

sd adopte reflex postura corecta a cor-
pului, in orice imprejurare si sa actioneze
pentru prevenirea instaldrii viciilor de
posturd

sd actioneze independent pentru menti-
nerea §i ameliorarea propriei dezvoltari
fizice

solicitarile motrice impuse de practicarea
exercitiilor fizice si de activitatile coti-
diene

Exemple de activitati de invatare

Pe parcursul clasei a VIII-a se
recomanda urmatoarele activitagi:

— adoptarea de pozitii si efectuarea de
miscari variate in regim de control si
autocontrol;

— atentionari reciproce si efectuarea de
exercitii pentru Intarirea musculaturii
spatelui si abdomenului;

— executarea de exercitii analitice
libere §i cu obiecte;

— complexe de dezvoltare fizica;

— efectuarea de complexe de exercitii
recomandate pentru activitatea indepen-
denta;

— determinarea si aprecierea nivelului
propriu de dezvoltare a capacitatii mo-
trice;

— dezvoltarea, diferentiata pe sexe si
nivel de pregatire, a calitatilor motrice;
— dezvoltarea calitatilor motrice combi-
nate (viteza-rezistenta, forta-viteza);

— parcurgerea de trasee aplicative com-
plexe;

— alergdri de durata, pe teren plat si
variat;

— efectuarea de circuite medii si lungi
pentru dezvoltarea fortei, in regim de
rezistenta;

— participare la intreceri si concursuri.

2. Asimilarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice specifice practicarii
diferitelor sporturi de catre elevi, in scoala si in afara acesteia

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a VIII-a elevul va fi
capabil:

Exemple de activitati de invitare

Pe parcursul clasei a VIII-a se
recomanda urmatoarele activitagi:

2.1 sa foloseasca adecvat procedeele tehnice — repetarea unor structuri cu continuturi
si actiunile tactice in conditii de Intrecere  tehnico-tactice variate;
— crearea s§i rezolvarea de situatii
complexe prin Intreceri;
2.2 sa aplice eficient cunostintele si deprin- — concursuri si  jocuri Dbilaterale,
derile insusite in practicarea globald a ra- arbitrate.
murilor si probelor sportive, cu respec-
tarea regulamentului oficial
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3. Favorizarea intretinerii si imbunatatirii starii de sanatate conform
particularitatilor de varsta si de sex ale elevilor

*3.1

3.2

33

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a VIilI-a elevul va fi
capabil:

sa sesizeze relatiile dintre indicii morfo-
logici si functionali

sd sesizeze starea igienicd a bazei spor-
tive, a instalatiilor si a materialelor utili-
zate si sd ia masuri de igienizare a acestora
sd aplice tehnicile de autoprotectie si sa
acorde sprijin si ajutor colegilor in efec-
tuarea actiunilor cu grad ridicat de difi-
cultate

Exemple de activitati de invatare

Pe parcursul clasei a VIII-a se
recomanda urmadtoarele activitafi:

— observarea reactiilor propriului
organismul la diferite tipuri de efort;

— sesizarea (identificarea) cauzelor
care maresc sau limiteaza capacitatea de
efort;

— verificarea starii igienice a locului si
obiectelor folosite 1n activitate;

— aplicarea masurilor de igienizare;

— exersarea tehnicilor de reechilibrare,
caderi amortizate, evitarea contactului dur
cu adversarul sau diferite obiecte;

— acordarea reciproca a asistentei, spri-
jinului si asigurdrii pe parcursul exer-
sarii.

4. Dezvoltarea trasaturilor de personalitate favorabile integrarii sociale

4.1

*4.2

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a VIII-a elevul va fi
capabil:

sd se integreze §i sd actioneze in echipe
constituite valoric, conform regulilor si
sarcinilor stabilite

sa manifeste dorinta de afirmare intr-un
cadru organizat §i capacitate de aprecie-
re obiectiva a rezultatelor proprii in ra-
port cu cele ale colegilor

Exemple de activititi de invatare

Pe parcursul clasei a VIII-a se
recomandd urmdtoarele activitati:

— autoaprecierea §i acceptarea incadrarii
in grupa valorica corespunzatoare;

— actionare  potrivit  sarcinilor i
regulilor stabilite;

— activitagi de exersare in regim de
auto-organizare si autoconducere;

— participare sistematicd in intreceri §i
CONCUrsuri;

— evidenta rezultatelor proprii  si
compararea lor cu cele ale colegilor si
ale sistemului de evaluare.

CONTINUTURI

I. CAPACITATEA DE ORGANIZARE

— formatii de adunare, de lucru si de deplasare;

— treceri dintr-o formatie in alta.

II. DEZVOLTAREA FIZICA ARMONIOASA

— prelucrarea selectiva a aparatului locomotor;

— mobilitate, stabilitate articulara si suplete musculara;
— solicitari cardio-vasculare la eforturi variabile.
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III.CALITATI MOTRICE DE BAZA

1. Viteza

viteza de reactie si executie In actiuni motrice complexe;

viteza de deplasare pe distante progresive;

— viteza de deplasare in conditii variate;

*viteza de reactie, execufie si deplasare in regim de indemdnare;
— Miteza de deplasare in regim de rezistentd.

2. Indeméanarea
— orientarea corpului Tn spatiu si coordonarea miscarii segmentelor;
— indeménare specifica probelor si ramurilor de sport predate;
— *indemdnare in regim de viteza.

3. Forta
— forta dinamica segmentara;
— forta exploziva;
— forta segmentara in regim de rezistenta;
— *orta specifica probelor si ramurilor de sport predate.

4. Rezistenta
— rezistenta cardio-respiratorie la eforturi aerobe;
rezistenta cardio-respiratorie la eforturi mixte;
rezistenta musculara locala;
— *rezistenta specifica probelor si ramurilor de sport predate.

IV.DEPRINDERI APLICATIV-UTILITARE SI SPORTIVE

DEPRINDERI APLICATIV-UTILITARE

— actiuni combinate de catarare, escaladare, tractiune, impingere, transport de obiecte;
— parcursuri utilitar aplicative;
— intreceri.

DEPRINDERI SPORTIVE

Atletism

1. Alergari
— Alergarea de viteza cu start de jos:
e startul de jos si lansarea din start;
e pasul alergator de accelerare;
e pasul lansat de viteza;
o *alergarea in turnantd.
— Alergarea de rezistenta:
e pasul alergitor de semifond;
e alergarea in pluton;
e *glergare pe teren variat;
e ¥concursuri.
— Alergarea peste obstacole:
e atacul obstacolului;
o ritmul pasilor intre obstacole.
2. Sarituri
— Elemente din “scoala sariturii”:
e *plurisalt.
— Saritura in lungime cu elan -1 1/2 pasi:
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e ctalonarea elanului;
e Dbataia si desprinderea 1n zona precizata;
e structura pagilor in aer si aterizarea.
— Saritura in inaltime.
3. Aruncari
— Elemente din “scoala aruncarii”:
e aruncari azvarlite si lansate cu o mana;
o *gruncari lansate si impinse cu ambele brate.
— Aruncarea mingii de oina cu elan, la distanta:
e clanul;
e blocarea;
e miscarea bratului;
e traiectoria optima.

Gimnastica

1. Gimnastica acrobatica
— Elemente acrobatice statice si dinamice:
o inlantuiri de 2-3 elemente insusite in clasele anterioare;
e linii acrobatice alcatuite din 3-4 elemente;
e cxercitiu acrobatic liber ales.

2. Sarituri la aparate
e sdritura cu rostogolire Tnainte pe lada;
o *saritura in ghemuit pe lada agezata transversal, urmatad de saritura cu extensie si
intoarcere 180 %
o *saritura in sprijin ghemuit peste capra.
3. Gimnastica Bothmer
e Saritura in punctul din centru
e Triunghiul blocat

Jocuri sportive

1. Baschet
— Procedee tehnice folosite Tn atac:
e pasa cu una si doud maini, intre 2-3 jucatori, din deplasare cu si fara schimbarea

locurilor;

*pasa lunga de contraatac,

dribling alternativ;

oprirea in unu si doi timpi, urmata de pivotare;

aruncarea la cos, din alergare si din saritura.
rocedee tehnice folosite in aparare:

pozitia fundamentala si deplasarile specifice;

scoaterea mingii din dribling;

*smulgerea mingii de la adversar;

*capacul.
ctiuni tactice folosite in atac:

demarcajul;

patrunderea;

depasirea;

recuperarea;

“da si du-te”;

*atacul cu asezare in semicerc;

o e e e e

|
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e contraatacul.
— Actiuni tactice folosite in aparare:

e marcajul adversarului;

e urmarirea la panou;

e interceptia;

o *replierea;

o *sistemul de aparare om la om.
— Joc bilateral.

2. Handbal
— Procedee tehnice folosite 1n atac:
e pase laterale cu amenintarea succesiva a portii;
*pase de angajare a jucatorilor la semicerc;
pasa lunga de contraatac;
driblingul multiplu, cu variatii de ritm si schimbarea directiei;
aruncarea la poarta din saritur;
*aruncarea la poarta din plonjon.
rocedee tehnice folosite in aparare:
scoaterea mingii din dribling;
o deplasdrile specifice pe semicerc.
— Actiuni tactice folosite in atac:
e patrunderea;
e “contraatacul;
e agezare in sistemul de atac cu un jucdtor pivot.
— Actiuni tactice folosite n aparare:
e replierea;
e atacarea jucdtorului cu minge si retragerea la semicerc;
e agezare in sistemul de aparare 5 + 1.
— Joc bilateral.

3. Volei
— Procedee tehnice folosite in atac:
e deplasari specifice;
e pasarea (ridicarea) mingii pentru atac, inainte si peste cap;
e lovitura de atac, procedeul drept;
e serviciul de sus din fata.
— Procedee tehnice folosite in aparare:
e pozitii i deplasari specifice;
e preluarea mingii din serviciu si din atac, cu doud maini de jos;
e blocajul individual;
o “*plonjonul lateral.
— Actiuni tactice folosite in atac:
e dispunerea echipei cu jucatorul ridicator in zonele trei si doi;
e organizarea celor trei lovituri;
e combinatii cu pasa Tnainte si peste cap, intre doud zone apropiate.
— Actiuni tactice folosite n aparare:
e sistemul de aparare cu jucatorul din zona sase retras;
e *dublajul blocajului.
— Joc bilateral
e 4 x4 pe teren cu dimensiunile de 4/6 m.
e *6 x 6 pe teren normal.

e U ® e o o o
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Ramuri sportive alternative

1. Oina
— Procedee tehnice si actiuni tactice:
e prinderea §i pasarea mingii in triunghi si patrat;
servirea si bataia mingii;
"tintirea" adversarului;
alergare prin culuare;
blocarea (oprirea) mingii;
apararea individuala si colectiva;
intrarea in joc;
e agezarea pe posturi.
— Joc bilateral.

2. Badminton
— Procedee tehnice si actiuni tactice:
e lovitura de sus din fatd, din lateral dreapta si stdnga;
e lovitura de jos din fata, din lateral dreapta si stAnga;
e serviciu lung si scurt;
e lovitura de atac de sus.
— Joc bilateral 1 x 1512 x 2.
3. finot
— Procedee tehnice:
e plutirea si alunecarea pe piept si pe spate;
not cu obiecte plutitoare;
e inot prin procedeul liber;
e startul;
e fintoarcerea.

4. Schi alpin
— Procedee tehnice:
e pozitia si cobordrea directd;
ocolirea si oprirea prin pivotare;
e trecerea peste denivelari prin adaptare si amortizare;
o *cristiane spre vale cu departare sau deschidere;
o kcobordri directe printre jaloane.

5. Schi fond
— Procedee tehnice:
e mers alternativ cu impingere in bete;
o *pasul de patinaj pe teren plat si in urcare.
— Deplasari pe trasee variate.

6. Patinaj
— Procedee tehnice:
e pasul de alunecare inainte;
e pasul de alunecare in turnanta ("taierea ghetii");
e intoarceri si opriri pe ambele picioare.
— Jocuri specifice.
7. Sanie (obisnuitd)
— Procedee tehnice:
e coborari directe, individual si n perechi;
e cobordri cu viraje si franari.
8. Gimnastica ritmica
— Inlantuiri de 2-3 elemente Insusite in clasele anterioare;

Educatie fizica si sport clasele V-VIII 32 Alternativa Educationala Waldorf



— elemente cu obiecte portative;
— exercitiu liber ales;
— *ansamblu.
9. Gimnastica aerobica
— programe pentru fete, bdieti si mixte, pe fond muzical.

NOTA METODICA

La acesta varsta elevii se Intdlnesc cu greutatea completd a corpului lor fizic si simful
lor de miscare este definit pe structura scheletica. Ei se simt si impovérati de noua greutate a
corpului lor si energizati de noua lor forta fizica. Au nevoie de multe ocazii de a explora si a
experimenta aceastd noua combinatie de greutate si fortd, asa ca trebuie sa fie pus accent mai
mult pe miscare decat pe tehnica find. Din punct de vedere motric si fizic, aceasta varsta
marcheazd un adevidrat sfirsit al copilariei. Biomecanica articulatiilor trebuie cunoscuta
pentru alegerea judicioasa a exercitiilor. Miscarea abstracta, impulsurile voluntare de miscare,
favorizeaza devenirea constientd a Intregii personalitati. Tinuta si rigoarea oferd un prim
suport sigur.

Dintre sporturile extreme pot fi introduse la aceasta varstd, in afara programului
scolar, in functie de resursele locale ale scolii, alpinismul, caiac-canoe, cilaritul pe munte,
ski-ul si altele, activitati care ofera propriile lor provocari. Pe langd increderea in sine si
aspectul supravietiurii dat de sport, ce devine important acum, este si relatia cu mediul. Elevii
trebuie sd Invete ca excursiile sunt incununate de succes cand trdiesc experienta naturii.
Sportul nu trebuie niciodata sa contribuie la degradarea mediului, nici sa dezvolte atitudinea
de indiferenta fata de mediu.

La aceasta varsta, diferentele de sex trebuie s fie mai mult decat oricand respectate.
Diferentierile manifestate 1n forta fizica si dimensiuni trebuie sa fie constientizate in sporturile
de contact ca si energia diferitd a celor doud sexe. Este nevoie de echilibru intre activitati
mixte si cele separate. Acestea au caracter diferit, dar esential pentru fiecare sex. Ambele sexe
au nevoie de timp separat: bdietii trebuie sa poata sa-si exploreze limitele fortei si puterii lor,
iar fetele au nevoie de protectie in intimitatea lor corporala.

Gimnastica Bothmer: exercitii ,,Saritura in punctul din centru” si ,,Triunghiul blocat”

La gimnastica: principala diferentd in clasa a VIII-a este cd elevii sunt adeseori mai
ezitanti si au nevoie mai multd si-si adune constient fortele inainte de elanul unei sarituri. in
antrenamentul in circuit sunt invatate tehnicile corecte si adecvate varstei. Se pune accentul pe
fitness si pe dezvoltarea fortei musculare.

La jocuri si sporturi, concurenta este un element folosit si controlat de profesor pentru
a incuraja munca in echipd, ca un catalizator pentru a stimula participarea, pentru a Impinge
indivizii spre nivele mai 1nalte de reusita, pentru a extrage ce este mai bun in indivizi, prin
apelarea la potentialul lor. Sanatatea este asigurata prin desfasurarea activitatilor sportive intr-
un mediu perfect sigur.
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STANDARDE DE PERFORMANTA

Obiective cadru

Standarde

1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale a S1. Realizarea indicilor optimi ai vitezei
elevilor, necesare desfasurarii activitatilor de deplasare, ai rezistentei la efort acrob
sportive si ai fortei principalelor regiuni musculare

2 Asimilarea procedeelor tehnice si actiu- S2. Folosirea corecta si eficientd a
nilor tactice specifice practicarii diferi- deprinderilor motrice de baza si aplicativ-
telor sporturi de catre elevi, in scoald i in  utilitare in activitati motrice complexe
afara acesteia S3. Aplicarea eficienta a cunostintelor si

a tehnicilor de exersare in desfasurarea
activitatilor sportive

3 Favorizarea intretinerii i imbunatagirii S4. Mentinerea atitudinii corporale
starii de sanatate conform particula- corecte, globala si segmentara
ritatilor de varsta si de sex ale elevilor

4, Dezvoltarea trasaturilor de personalitate S5. Respectarea regulilor de joc pe
favorabile integrarii sociale parcursul desfasurarii activitatilor spor-

tive
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