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Cuvant Tnainte

Educatia fizicd gi sportul, in societatea moderna a devenit cu
adevarat un fenomen social si Tn esentd, acest fenomen
urmarind perfectionarea dezvoltarii fizice si a capacitatii motrice
a oamenilor in scopul imbunatatirii vietii.

Dupa cum sustin o parte insemnata a specialigtilor domeniului
nostru (Konrad Widmer; Guido Shilling; Gunter Pilz; Jurg
Schiffer):

.educatia fizica este o structurad organizata prin care se

infelege un ansamblu de elemente particulare, fiecare
dintre ele avand propria lor importanta, dar semnificatia
tuturor exprimandu-se la modul total atunci cand sunt
grupate, coordonate si raportate unele la altele.”.

Intr-o definitie succinta, redatd de Marza Dan Nicu in ,Teoria
Educatiei Fizice gi a Sportului” (lagi, 2007):

.Educatia fizica gi sportul constituie activitdti cu un
preponderent caracter practic specific care au la baza
exercitiile fizice practicate de oameni de diferite varste,
de ambele sexe si din motive diferite.”.

Educatia fizicd si sportul nu au ca obiective doar ameliorarea
sanatatii, dezvoltarea musculaturii, cresterea indemanarii sau
insugirea de deprinderi motrice. Prin activitatea corporala, copilul
devine congtient de posibilitatile sale, in conditiile reusitei sau
nereusitei, alaturi de ceilalti, in lupta cu sine sau contra naturii,
tanarul invata, in acelasi timp, sa se inteleaga pe sine si sa
cunoasca mai bine lumea.

Stimularea unui copil pentru a participa la activitatile educatiei
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fizice si sportului inseamna mai mult decéat a-i oferi un simplu
antrenament corporal. inseamna a-i oferi o adevaratd educatie
personala si sociala, inseamna a-l situa in raport cu ceilalti, a-i
permite sa se manifeste, a-l dezvalui pe el, sie insusi si lumii prin
intermediul propriului corp (Marza D. N., 2007).

Prin intermediul instalatiilor si aparatelor sportive folosite in lectia
de educatie fizica, copii fac cunostinta si cu alte aspecte ale lumii
materiale. De exemplu: mingea satisface prin forma sa, ea incita
la actiune deoarece poate fi lovitd cu piciorul, aruncata, prinsa,
rostogolita, controlata, pe scurt toate proprietatile sale putand fi
utilizate pentru a se exprima si a se juca.

Avand in vedere toate acestea putem afirma ca fotbalul utilizat n
lectia de educatie fizica ofera conditii deosebit de favorabile
pentru dezvoltarea complexa a deprinderilor i calitatilor motrice
necesare in viata.

Fiind un domeniu al activitatilor corporale, el inglobeaza actiunile
motrice ale procesului educatiei fizice: mersul, alergarea, saritura
si uneori aruncarea intr-o complexitate foarte variata.

Practicarea jocului de fotbal contribuie la formarea si
perfectionarea unor migcari coordonate, la formarea capacitatii
de angrenare rapida in tempoul si ritmul activitatilor sociale, prin
cumulul unor influente si efecte pozitive cu caracter sanotrofic si
educativ.

Diversitatea actiunilor motrice, influenta pe care o exercita
practicarea jocului de fotbal asupra sistemelor si functiilor
organismului precum si posibilitatea desfasurarii lui in aer liber,
creeaza multiple posibilitati prin care sa se contribuie la o
dezvoltare fizica armonioasa, in deplina stare de sanatate.

Citand o parte a specialistilor domeniului nostru (. Motroc, V.
Cojocaru, 1991; Gh. Balint, 1999, 2001, 2002; etc.) putem afirma
ca:

.Jocul de fotbal este un mijloc important, principal al
educatiei fizice gcolare care, aldturi de atletism,
gimnastica gi alte jocuri sportive contribuie la realizarea
obiectivelor educatiei fizice la elevii de toate varstele,
realizand un echilibru intre efortul intelectual si cel fizic
in orarul saptamanal al elevilor, fiind astfel inclus in
planurile de invatadmant incepand cu clasa 1-a.”

Predarea jocului de fotbal in Tnvatdmantul primar si gimnazial
are doua aspecte:



1. Ca mijloc al educatiei fizice gi ca atare total subordonat
scopului, sarcinilor, obiectivelor, structurii si cadrului
organizatoric al lectiilor de educatie fizica;

2. Formarea la elevi de cunostinte, priceperi si deprinderi
(abilitati) necesare practicarii integrale si independente a
jocului de fotbal.

Valentele formative ale jocului de fotbal il recomanda ca pe un
mijloc eficient al educatiei fizice gscolare, motiv pentru care este
prezent atat in lectiile de educatie fizica obligatorii din clasele |
— XlI, cét si in celelalte activitati sportiv — recreative din gcolile
gimnaziale si din licee.

La elevi, aceste obiective operationale ajung si actioneaza prin
intermediul profesorilor de educatie fizica, in conditiile oferite de
aceasta disciplina.

Prezenta jocului de fotbal in lectile de educatie fizica se
realizeaza printr-o didactica specifica, proprie lectiilor si jocului
de fotbal.

Datoritd valentelor sale, fotbalul este apreciat ca un mijloc
necesar si eficient al educatiei fizice gscolare, motiv pentru care
il gasim atat in lectile de educatie fizicA sau activitatile
obligatorii ale elevilor, cat si in celelalte activitati sportiv-
recreative din majoritatea gcolilor din tara noastra.

in lectiile de educatie fizica, jocul de fotbal se subordoneaza
cadrului organizatoric oferit de disciplina educatie fizica,
disciplina inclusa in trunchiul comun al planului de invatamant
si prezenta ca atare in orarul saptamanal al scolii cu lectii
pentru fiecare clasa.

in fiecare lectie de educatie fizica de circa 40-45 minute, spatiul
rezervat jocului de fotbal este de reguld de 15-20 minute, spatiu
care trebuie folosit cu mult discernamant de catre profesor
pentru a valorifica la maximum valentele formative ale acestui
joc sportiv, in directiile amintite, respectiv: recreatie, refacere si
formare a personalitatii.

Curricula fotbalului scolar, ca parte integrala a disciplinei
educatie fizica, preia obiectivele specifice pe care, in
concordantd cu valentele jocului de fotbal, le diversifica in
obiective operationale proprii, obiective care urmeaza sa fie
realizate (rezolvate) apoi in lectiile de educatie fizica.

Astfel, valentele formative ale jocului de fotbal devin in
curriculumul acestuia in scoala - obiective specifice care, in
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continuare, Tn practica se diversifica in obiective operationale.

Avand in vedere cele prezentate in paginile precedente,
obiectivele principale al acestui manual sunt:

1.

Intretinerea i imbunatitirea 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 - obiective specifice disciplinei educatie fizica
se pot realiza prin utilizarea jocului de fotbal in lectia de
educatie fizica si folosirea mijloacelor de actionare
specifice acestui joc sportiv;

Asigurarea unei surse bibliografice care sa sprijine
prezenta jocului de fotbal in lectile de educatie fizica
din invatamantul primar si gimnazial gi practicarea lui
autonoma in cadrul unei competitii cu mai multe echipe,
cu efectiv redus pe teren redus si cu regulament
simplificat, ceea ce va permite accesul tuturor elevilor
claselor respective la valentele formative ale jocului de
fotbal.

Gheorghe BALINT



Actualizarea principalelor notiuni
teoretice specifice educatiei fizice si
jocului de fotbal

Scopul unitatii de curs:

Actualizarea principalelor notiuni teoretice cu care se opereaza
in educatia fizicd scolarda si in mod particular, in metodica
predarii fotbalului in scoala.

Obiective operationale:

Dupé ce vor studia aceasté unitate de curs, studentii vor putea
sa:

« defineasca principalele notiuni teoretice ale educatiei
fizice;

» S8 clasifice unele dintre notiunile teoretice ale educatiei
fizice si ale jocului de fotbal;

» enumere principalele deprinderi si calitati motrice,

« demonstreze modul in care se pot dezvolta calitétile
motrice in lectia de educatie fizica;

e enumere principalele cerinte care trebuie respectate in
procesul de instruire pentru a putea dezvolta calitétile
motrice in functie de vérsta elevilor.
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Actualizarea principalelor notiuni
teoretice specifice educatiei fizice
si jocului de fotbal

Disciplina ,,Metodica predarii fotbalului in gimnaziu” este o
disciplina de specialitate care, conform Planului de Tnvétémént
al Facultatii de Stiinte ale Miscarii, Sportului si Sanatatii din
Universitatea din Bacau, este planificatda a se preda in
semestrul VI, adica, in ultimul an de studii din primul ciclu de
invatamant superior.

Avand n vedere faptul ca studentii nostri au aprofundat
cunostintele teoretice cu privire la educatia fizica si bazele
generale ale fotbalului in anii anteriori de studiu, chiar in anul |
(-Teoria educatiei fizice si sportului’ si ,Bazele generale ale
fotbalului”’), am considerat necesara elaborarea unui capitol
introductiv in cadrul acestui curs, care sa reimprospateze
principalele cunostinte ale studentilor cu privire la definitiile si
structurile principalelor concepte ale educatiei fizice si ale
fotbalului, cunostinte teoretice fara de care studentii nostri nu
vor putea aprofunda aceasta disciplina.

Scopul acestei unitati de curs este actualizarea principalelor
notiuni teoretice cu care se opereaza in educatia fizica scolara
si in mod particular, in metodica predarii fotbalului in scoala.
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Definirea notiunii de educatie fizica

Educatia fizica constituie o activitate cu un preponderent caracter
practic specific care are la baza exercitiile fizice practicate de
oameni de diferite varste, de ambele sexe si din motive diferite.

Asociatia Americana pentru Sanatate, Educatie Fizica si
Recreere (A.A.H.R.E.R.) citatd de Dragnea A. si colaboratorii
(2006) afirma ca:

seducatia fizica este o parte integranta a educatiei totale,
care contribuie la dezvoltarea fiecarui individ prin
intermediul migcéarii umane.”

Conform Legii nr. 69 — Legea Educatiei Fizice si Sportului,
educatia fizicd gi sportul sunt activitdti de interes national,
sprijinite de stat.

Definitia educatiei fizice prezentatd in aceastd lege este
urmatoarea:

Lprin educatie fizica si sport se intelege toate formele de
activitate fizica menite, printr-o participare organizata sau
independenta, s& exprime sau s& amelioreze conditia
fizica si confortul spiritual, sé& stabileasca relatii sociale
civilizate gi s& conducd la obtinerea de rezultate in
competitii de orice nivel. Practicarea educatiei fizice gi
sportului este un drept al persoanei, fard nici o
discriminare,  garantat de stat, iar autoritéatile
administrative, institutile de invatamant gi institutiile
pentru toti si sportul de performanta si de a asigura
conditile de practicare a acestora.”. (Legea Educatiei
Fizice si Sportului, nr.69, Monitorul Oficial al Romaniei
nr.200 din 9 mai 2000).

Terminologia educatiei fizice si sportului (Ed. Stadion, Bucuresti,
1974) prezinta urmatoarea definitie:

,0 activitate care valorifica sistematic ansamblul formelor
de practicare a exercitiului fizic, in scopul madririi, in
principal, a potentialului  biologic al omului, in
concordanta cu cerintele sociale.” .

In Teoria educatiei fizice si sportului (Ed. Stadion, Bucuresti,
1979) autorul Siclovan |. considera ca educatia fizica este:



,un proces deliberat construit gi dirijat, in vederea
perfectionarii dezvoltarii fizice, a capacitatii motrice, in
concordanta cu particularitatile de varsta, de sex, cu
cerinfele de integrare socialé a tinerilor, cu solicitarile
fizice ale profesiilor si cu mentinerea conditiei fizice.”.

Hubert, R. (1965) citat in Dictionarul de Pedagogie (Schaub, H.
si Zenke, K., 2001), spune ca educatia fizica reprezinta:

.activitatea de formare-dezvoltare ,corporaléd” necesara
pentru asigurarea si cultivarea valorilor sénatétii omului,
respectiv ,a starii de echilibru si functionare a
organismului. Educatia fizicd reprezintd activitatea de
formare-dezvoltare a personalitati umane proiectata si
realizatd prin valorificarea deplind a potentialului fizic,
fiziologic si psihologic al organismului in conditiile
specifice moderne, contemporane.”.

Conform Enciclopediei educatiei fizice si sportului din Romania,
volumul IV, pagina 155, 2002, educatia fizica este considerata a
fi o:
~componenta a educatiei generale, actionand ca proces
pedagogic cu implicatii biologice, psihice, estetice,
morale gi sociale in viata individului. Se constituie ca o
categorie fundamentald a sistemului de practicare a
exercitiilor fizice”.

B.J. Logsdon, citat de Dragnea A. si colaboratorii (2006)
considera ca :

seducatia fizicd este o parte a educatiei miscarii care a
fost conceputd ca program educational in cadrul
curriculum-ului scolar’.

Marza Danila Danut defineste notiunea de educatie fizica si
sport, ca fiind:

wStructura cea mai generaléa si mai cuprinzatoare a tuturor
actelor, activitétilor, proceselor si structurilor in care
oamenii intrd, sub o formé& sau alta, in relatii cu exercitiile
fizice si formele sale.”. (,Teoria Educatiei Fizice gi
Sportului”, 2006).

Acelasi autor sustine ca fenomenul educatie fizica si sport a
evoluat, s-a dezvoltat, s-a diversificat, cuprinzand forme mereu
noi ncat controlul si monitorizarea sa eficienta este de
neconceput fara o abordare stiintifica obiectiva care sa-i asigure
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permanent, informatii ontice valide si obiective si defineste astfel
conceptul modern Educatie fizica si sport:

.fenomen social complex si dinamic cuprinde toate
actele, actiunile, activitdtile i procesele practice,
teoretice, organizatorice si Structurale, motivate sau
determinate de prezenta exercitiilor fizice ca numitor
comun al acestora.” (,Teoria Educatiei Fizice gi
Sportului”, 2006).

Dupa cum sustine si Rata G. in ,Didactica educatiei fizice
scolare” (Ed. Alma Mater, Bacau, 2004) o definitie care sa
sublinieze toate aspectele este greu de realizat.

Totusi, autoarea spune:

.ntr-o acceptiune recunoscutd de marea majoritate a
specialistilor, educatia fizica reprezintd o componenta a
educatiei generale, care prin intermediul exercitiului fizic,
desfasurat in mod organizat si independent, produce
schimbarea comportamentului uman in plan motric,
cognitiv, social, estetic si afectiv.”.

Sintetizdnd o parte din definitile prezentate, Dragnea A. si
colaboratorii (2006) definesc educatia fizica astfel:

,educatia fizicd apare ca o componenta a educatiei
generale,exprimata printr-un tip de activitate motrica
(alaturi de antrenament sportiv, competitie, activitati de
timp liber, activitéati de expresie corporald si activitati de
recuperare), desfasurata organizat sau independent, al
cdrei continut conceput specific vizeazd optimizarea
potentialului  biomotric al individului, precum gi a
componentelor cognitivad, afectiva, si social-relationald,
determinand cregterea calitatii vietii.”.

Asa cum am afirmat Tmpreuna cu Ghenadi V. si Grapa F.
(2002), noi consideram ca ,educatie fizica si sport”, cuvinte sau
notiuni, rostite sau scrise ca atare, unul dupa altul, definesc si
reprezinta inainte de toate gi Tnainte de orice:

,Structura cea mai generald si mai cuprinzatoare a
tuturor actelor, activitatilor, proceselor si structurilor in
care oamenii intrd, sub o forma sau alta, in relatii cu
exercitiile fizice gi formele sale.”.

Din aceste relatii dintre oameni, pe de o parte si exercitiile fizice
pe de alta parte, s-a nascut si s-a conturat fenomenul social
educatie fizica si sport care la ora actuala, datoritd numarului tot



mai mare de relatii om — exercitiu fizic, a devenit un fenomen
social la scara nationala, dinamic si complex.

Definirea notiunii de exercitiu fizic

In didactica domeniului nostru, asa dupd cum ati invatat si pana
acum, exercitiul fizic este considerat ca fiind cel mai important
instrument Tn proiectarea procesului de instruire.

Citandu-i pe Dragnea A. si colaboratorii (2006) putem spune ca:

Lexercitiul fizic face parte din tehnologia predarii si a
insusirii continutului educatiei fizice ...”.

Sinonimul exercitiului fizic este ,,exercitiul’, prezent si in alte
stiinte (matematica, fizicad, muzica, limbi straine, etc.) si
reprezinta principala grupa de instrumente didactice. Ele, logic,
nu pot lipsi din tehnologia predarii i insusirii continutului
disciplinelor respective.

Aceste exercitii, prezentate in manuale si culegeri metodice, sunt
concepute in structuri precise, cu rol de a usura patrunderea
treptatd, pe etape rational concepute, in problematica
disciplinelor respective.

In educatia fizica exercitiile fizice se constituie in mijlocul specific
de baza, respectiv mijlocul de actionare de baza.

Putem afirma ca exercitiile fizice sunt modelele operationale cele

mai frecvente, cu care se lucreaza, se ,,opereaza” in scopul
realizarii obiectivelor educatiei fizice la diferitele sale niveluri.

Siclovan |. (Teoria educatiei fizice si sportului, 1979) defineste
exercitiul fizic astfel:

,0 actiune preponderent corporald, efectuata sistematic
si constient, in scopul perfectiondrii dezvoltarii fizice gi
a capacitatii motrice a a oamenilor.”.
Totodata, acelasi autor, mai dezvolta o definitie a exercitiului
fizic:
,,repetarea sistematicad si congstientd a unei actiuni in
scopul formarii sau perfectiondrii unei priceperi sau
deprinderi”.

Multe din notele acestei acceptiuni, desigur particularizate,
precizeaza Siclovan |., se potrivesc, sunt valabile si pentru
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exercitiul fizic:

e i exercitiul fizic este o actiune, Tnsd cu caracter
preponderent corporal;

o exercitiul fizic este repetat in mod sistematic si congtient
(deci deliberat conceput si aplicat in mod voluntar in
scopul realizarii obiectivelor stabilite in activitatea motrica
respectiva.

In Terminologia Educatiei fizice si sportului (Ed. Stadion,
Bucuregti, 1974), exercitiul fizic este definit ca fiind:

»=actul motric repetat sistematic care constituie mijlocul
principal de realizare a sarcinilor educatiei fizice si
sportului.”

Exercitiul fizic nu trebuie inteles numai ca o repetare stereotipa,
ci ca o posibilitate de adaptare permanenta la conditiile interne si
externe. In acest context, Dragnea A. si Bota A. (1999) sustin ca:

.exercitiul fizic nu presupune doar o repetare
sistematica, ci gi posibilitatea de a construi, de a
asambla, pe baza migcéarilor invatate, o conduitéa
motricd proprie Ssubiectului care a asimilat anumite
cunostinte motrice, pe care le exteriorizeaza apoi sub
forma comportamentului motric.”.

intr-o acceptiune mai generald, Marza Danila Danut (Teoria
Educatiei Fizice si Sportului, 2006) spune ca exercitiul fizic
reprezinta:

sactiunea motricad voluntara, deliberat conceputd si
sistematic repetatd, in cadrul unui proces educational,
organizat sau nu, in scopul realizarii unor obiective
specifice”.

in altd acceptiune, acelasi autor, considera exercitiul fizic ca fiind
un:

.nstrument didactic in vederea infaptuirii sistematice a
obiectivelor educatiei fizice si sportului.”.

Dupa parerea autorilor Ghenadi. V, Grapa F. si Balint Gh.
(2002), conceptul de ,exercitiu fizic” si-a modificat sensul i
continutul in ultimii ani, devenind o activitate foarte complexa,
uneori iesind din sfera influentelor formativ-educative gi migrand
spre sfera materiald a practicantilor si managerilor lui.

Avand in vedere aceste realitdti ne-am permis, sa elabordm o



noua definitie a exercitiului fizic:

,Prin exercitiu fizic se intelege o actiune motrica executata
sistematic si constient cu scopul influentéarii starilor: fizice,
psihice, motrice, fiziologice, morale spirituale si materiale a
oamenilor .”.

Repetarea exercitiului fizic, intr-un mod stiintific, este conditia
fundamentald pentru obtinerea eficientei optime pe linia
indeplinirii obiectivelor educatiei fizice. Prin urmare, repetarea
respectiva trebuie insotita de reguli metodologice riguroase, in
functie de scopurile propuse.

Definirea notiunii: deprindere motrica

Numerosi autori au definit deprinderile motrice. Astfel Whiting
(1975) citat de Dragnea A. si colaboratorii (2006) defineste
deprinderile motrice ca:

,0 Serie de actiuni motrice complexe, intentionale,
implicdnd un lant de mecanisme senzoriale, centrale gi
motorii care prin procesul invéatarii au devenit
organizate si coordonate, astfel incat permit realizarea
unor obiective, cu maximum de siguranta.”.

M. Epuran (1993) considera ca deprinderile reprezinta:

,calitéti ale actelor motrice invétate, care prin exersare
dobéndesc indici superiori de executie: coordonare,
precizie, viteza, usurinta, plasticitate, automatizare.”.

Definirea termenului de deprindere motrica este formulata de mai
multi autori, gi are urmatoarele aspecte:

,Deprinderea este o manierd de comportare dobandita
prin repetare (exersare), ca sinteza realizatd pe plan
cognitiv gi senzorial-motric.”

Epuran, M. si Horghidan V. (1994)

.Deprinderea motrica este un act motor voluntar, care,
prin exersare in aceleasi conditi se automatizeaza
asigurand un randament superior (precizie, rapiditate,
coordonare, usurintd) cu un consum redus de energie
nervoasa si musculara.”

Barta, A. si Dragomir, P., (1995)
Zapan, G., Popescu-Neveanu, P. si Rosca, Al. citati de Dragnea,
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A., si Bota, A., (1999) caracterizeaza deprinderea motrica ca:

srezultdnd din consolidarea prin exercitiu si invétare a
anumitor operatii.”.

Radu, 1., (1991), citat de Lozinca, I. si Marcu, V. (2005) definesc
deprinderile sub trei aspecte, astfel:

1. Sub aspect procesual, deprinderile sunt:

,actiuni automatizate ce comporta o simplificare, o
reductie treptatda a proceselor psihice implicate in
componenta lor”,

2.Sub aspect functional:

,<deprinderile se limiteaza de regula la o actiune sau
operatie, la un algoritm”;

3. Sub aspect formativ:

»in cazul deprinderilor se constata o scadere treptata, o
epuizare a rezervelor potentiale, ca urmare a realizarii
lor sub forma performantelor situate la limita superioara
a posibilitatilor de dezvoltare.”.

In Teoria Educatiei Fizice si Sportului (2006) Marza Danila
Déanut, afirma:

,Prin deprindere motrica se intelege actul sau actiunea
motricd ajunsa prin exersare la un inalt grad de
stabilitate, precizie si eficientd. Deprinderile motrice se
capatd dupa nastere si sunt consecinta formarii in
scoarta cerebrald motorie a unor legéaturi temporale cu
atat mai trainice cu cat numarul repetarilor este mai
mare, iar varsta subiectului este mai mica. Prin
exersare se ajunge la automatism cand controlul
scoartei cerebrale poate fi indreptat spre rezolvarea
creatoare a sarcinilor motrice. Se poate concluziona ca
deprinderea motrica este un act motric automatizat.”.

In concluzie, deprinderile motrice sunt caracteristici ale actelor
invatate, sunt componente ale activitatii voluntare — constiente
ale omului, care prin exersare dobandesc indici superiori de
executie, organismul obtindnd capacitatea de cheltuiala
energetica optima pentru realizarea actelor motrice respective,
obtindnd randament superior de executie.

Nu putem trece mai departe fara a reaminti cel putin o
clasificare a deprinderilor motrice.
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In urma studierii literaturii de specialitate noi considerdm a fi cea
mai importanta clasificare cea realizata de Epuran, M., (1994),
astfel:

Criteriu Tipuri de deprinderi motrice
Componentele a. Perceptiv — motrice (cognitiv —
senzoriale motrice);
dominante b. Motrice (propriu-zise).

Modul de a. Autoconduse - n care
conducere succesiunea miscarilor este dictata de

programul mintal pe baza prelucrarii
informatiilor interne;

b. Heteroconduse - n care
succesiunea miscarilor e data si de
influentele din mediu.

Sistemic a. Deschise — reglarea dependenta de
variatiile situatiilor;

b. Inchise — se manifestd in situatii
standard preponderent proprioceptive.

Dupa indicatorii pe | a. Internal

care se bazeaza b. External

Dupa modul de a. Continuu — se desfasoara lin;

desfasurare b. Discontinuu — cu migcari rapide,
ezitari, miscari lente — variate.

Dupa a. Elementare — deprinderi ce se

complexitatea automatizeaza complet;

situatiilor si b. Complexe - deprinderi partial

raspunsurilor automatizate.

Dupa efectorii care | a. Fine (muschii mainii);

realizeaza b. Intermediare (segmente ale corpului);
comportamentul . . ,

motric c. Mari (grupe de muschi mari).

Dupa sensul a. Tehnice — specifice diferitelor
utilizarii domenii de activitate si ramuri de sport;

b. Tactice — efectuarea mai mult sau
mai putin standardizatd a deprinderilor
tehnice, n situatii tipice.
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Dupa obiectivele a. De baza (mers, alergare, saritura,

de realizat in prinderea, aruncarea);
educa;vla fizica b. Aplicative (catarare, tarare,
scolara escaladare etc.).

De comportament a. Deaconcura
. De a se incalzi

b
c. lIgienice
d. De odihna etc.

Definirea notiunii: calitate/aptitudine motrica

Literatura de specialitate a domeniului nostru prezinta
numeroase puncte de vedere in legatura cu denumirea acestei
componente a procesului instructiv educativ:

« calitate motrica - Siclovan I. (1979), Mitra Gh., Mogos A.
(1980), Firea E. (1984), Dragnea A. (1993, 1996), Carstea
Gh., (1993, 1999, 2000);

« calitate fizica - Zatiorski V.M. (1975), Demeter A. (1981);
« capacitate motrica — Manno R. (1992), Tudor V. (1999);

« aptitudine motrica — literatura franceza, Rata G. (2004),
Marza D.D. (2006).

In terminologia educatiei fizice gi sportului (1974), termenul de
.calitate motricd” este definit ca fiind:

SAptitudinea individului de a executa miscari exprimate
in indici de viteza, forta, rezistentd, indemanare,
mobilitate”.

In anul 1979, Siclovan I., publicd in Teoria educatiei fizice si
sportului (Ed. Stadion, Bucuresti) urmatoarea definitie a calitatilor
motrice:

Jnsusiri ale organismului, concretizate in capacitatea

de efectuare a actiunilor de migcare cu anumiti indici de

forta, viteza, indemanare si rezistenta.”.
Notiunea ,,aptitudine motrica”, integrata la cap. VI - Bazele
pedagogice ale miscarii din Terminologia Educatiei fizice si
sportului (1974), este definita ca fiind:




,Capacitatea individului de a insugi gi executa cu
usurintd si eficienta actul motric”, facand si observatii
ca ,aptitudinea se bazeazd pe predispozitii cultivate
prin activitate specifica’.

Marza Danila Danut (Teoria Educatiei Fizice si Sportului, 2006)
spune ca:

»Aptitudinile psiho-motrice sunt Tnsusiri, dispozitii
naturale, inclinatii, posibilitati ale organismului de a
efectua acte motrice cu anumiti indici de: fortd, viteza,
rezistenta, coordonare, mobilitate, suplete, pricepere,
inteligenta”.

Calitatile motrice sunt insusiri ale organismului uman. Ele se
dezvolta pe parcursul vietii (pana la o anumita varsta!) dar se pot
si ,educa” (o influentare, ,accelerare” a dezvoltarii) printr-un
proces special de instruire.

Céarstea Gh., in ,Teoria si metodica educatiei fizice si sportului”
(1993) si “Educatia fizica — fundamente teoretice si metodice”
(1999), imparte calitatile motrice in doua categorii:

1. De baza: viteza, indeménarea, rezistenta si forta
(V.ILR.F.). Unii autori, pe langad acestea, mai adauga
mobilitatea si supletea. Alti autori considera calitati motrice
de baza numai viteza, rezistenta si forta (deci exclud
indemanarea).

2. Specifice: cele implicate in practicarea unor ramuri de sport
sau in exercitarea unor profesii, meserii. Ele rezulta din
combinatia intre doua sau mai multe calitati motrice de baza.
(de exemplu: ,detenta” este viteza + forta).

Calitatile motrice se dezvolta si ,educa” in functie de varsta (pe
ansamblu: la cei ,mici” se pune accent pe viteza si indemanare,
iar la cei ,mari” se pune accent pe forta si rezistenta).

Calitatile motrice sunt in strénsa interdependenta cu deprinderile
si/sau priceperile motrice, interdependenta care trebuie sa fie
corect inteleasa.

Insusirea deprinderilor si/sau priceperilor motrice necesitad un
anumit nivel al calitatilor motrice si influenteaza acest nivel (prin
exersarea realizatd fin scopul Tinvatarii, consolidarii sau
perfectionarii deprinderilor si/sau priceperilor motrice).

La randul sau, orice actionare pentru dezvoltarea calitatilor
motrice, realizata prin deprinderi si/sau priceperi motrice,
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influenteazd consolidarea acestor deprinderi si/sau priceperi
motrice.

Deci, sunt ,prioritati” si ,efecte secundare” pe care nu trebuie sa
le incurcam.

in efectuarea oricarui (cu aproximatie) act motric (si mai ales
exercitiu fizic) sunt implicate toate calitatile motrice de baza, cu
pondere diferitd. Sunt si unele exercitii fizice ,pure” (numai de
fortd sau numai de viteza, etc.).

Actionarea speciala asupra educarii unei calitati motrice implica
si efecte indirecte asupra celorlalte calitati motrice (atentie la
Jtransfer negativ’; numai exercitiile speciale pentru viteza nu dau
transfer negativ pentru celelalte calitati motrice!).

Exista pentru fiecare calitate motrica de baza, un element
caracteristic, ca predominanta:

pentru viteza = repeziciunea

pentru indemanare = gradul de complexitate
pentru rezistenta => durata

pentru forta = incarcatura

Viteza, indeménarea, rezistenta si forta sunt cele patru calitati
motrice de baza, care in practica nu pot fi separate, fiind
permanent intr-o stransa interdependenta si corelatie.

Viteza

,Viteza (in acceptiunea cea mai largd) se referd in
principal la iuteala sau rapiditatea efectudrii miscarii
sau actului motric In unitatea de timp.”

A. Dragnea — ,Antrenamentul Sportiv”, 1996.

Trebuie sa amintim ca in cadrul literaturii de specialitate studiate
am intalnit excluderea vitezei ca termen, de catre unii specialisti
(putini la numar); ei ii zic ,rezistentd de scurtd duratad”, punct de
vedere cu care nu suntem de acord, aceasta din urma fiind o
forma a rezistentei - ,rezistenta in regim de viteza”.

Formele de manifestare ale vitezei:

1. Viteza de reactie, este dependentd de cele cinci
elemente componente:

a) transmiterea pe cale aferent3;



b) aparitia excitatiei in receptor;
c) analiza semnalului — care dureaza cel mai mult;
d) transmiterea pe calea eferents;
e) excitarea muschilor.
Reactiile sunt simple sau complexe.

Reactia simpla se manifesta atunci cand raspunsul este dat sub
forma unei miscari dinainte cunoscute si care apare spontan.

Reactia complexa se manifestd mai ales in jocurile bilaterale
dar si in alte sporturi unde raspunsul trebuie dat in functie de
actiunile coechipierilor si adversarilor.

2) Viteza de executie, este data de timpul consumat de la
inceperea efectuarii unui act sau a unei actiuni motrice
pana la terminarea acestora. Ea se refera in special la
migcarile ,singulare”, ,separate”.

3) Viteza de repetitie, este de fapt o varianta a vitezei de
executie si se refera la efectuarea aceleasi migcari intr-o
unitate sau interval de timp prestabilite. Ea vizeaza
frecventa unei migcari pe o unitate de timp.

4) Viteza de deplasare, care este tot o varianta a vitezei de
executie (cand este vorba de parcurgerea, prin alergare
sau alte modalitati, a unui spatiu prestabilit), sau a vitezei
de repetitie (cadnd se pune problema cat spatiu, ce
distanta se parcurge intr-o unitate de timp prestabilita,
deci care este frecventa migcarilor care deplaseaza corpul
individului in spatiu).

Aceasta forma de viteza se intalneste in ramurile sau
probele sportive ciclice.

5) Viteza in regimul altor calitati motrice: viteza in regim
de forta (numita si detenta); viteza in regim de rezistenta;
viteza n regim de Tndeméanare.

Viteza este o calitate motrica de baza, care depinde si de tipul de
sistem nervos al omului si din aceasta cauza se dezvolta mai
greu decét celelalte calitati.

Viteza in jocul de fotbal

In domeniul fotbalului nu este vorba de o vitezd de deplasare de
la un punct fix la altul, ca de exemplu la sprint, ci de o viteza
specifica jocului.
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in privinta vitezei specifice jocului de fotbal, ne putem referi la
mai multe componente:

1. alergare in viteza cu miscari adaptate jocului;

necesitatea de a executa elemente tehnice rapid si
sigur;

viteza de gandire si combinatii tactice specifice,
executate rapid cu reactii spontane la interventiile
neprevazute ale adversarului.

Metodica dezvoltarii vitezei in lectia de educatie fizica

Conform datelor din literatura de specialitate (Weineck J., 1994
citat de Tudor V., 1999), constatam ca:

in perioada de varsta cuprinsa intre 5 si 7 ani, se
constata, datorita ameliorarii capacitati de coordonare
segmentard, cresterea frecventei migcarilor si progrese la
nivelul itezei de reactie (Kohler, 1977; Temmle, 1977;
Koinzer, 1978 citati de Weineck J, 1994);

intre 7 si 10 ani, procesele de crestere si dezvoltare
favorizeazd manifestarea unei viteze de reactie si
executie crescute;

intre 10 si 14/15 ani, printr-o instruire corecta viteza de
reactie poate deveni echivalentd cu cea a adultului. in
acest interval se poate interveni asupra dezvoltarii vitezei
de deplasare precum si a vitezei in regim de forta;

pe perioada adolescentei se pot aborda toate formele de
manifestare ale vitezei.

Importante pentru studentii nostri sunt cerintele care trebuie
respectate in procesul de instruire pentru a putea dezvolta
viteza:

durata exercitiilor de viteza: 5-6 secunde péana la
maximum 40-43 secunde;

pauzele dintre repetari: atat cat sa permita revenirea
functiilor vegetative fara a reduce starea de excitabilitate;

elevii trebuie sa aiba structura exercitiilor bine insusita;

exercitiile pentru dezvoltarea vitezei se vor planifica la
inceputul lectiei, cand organismul elevilor este pregatit
pentru efort si sistemul nervos este odihnit.



Indemanarealcapacitati coordinative

Majoritatea specialistilor domeniului din tara noastra: Siclovan I.
(1979), Mitra Gh. si Mogos A. (1980), Firea E. (1979, 1984),
Carstea Gh. (1993, 1999, 2000), Dragnea A. (1996), denumesc
aceasta componenta a capacitatii motrice: indemanare. Astfel,
Dragnea A. (1996), defineste indemanarea:

“Indemanarea reprezintd o formd de exprimare
complexa a capacitatii de performantd prin invétarea
rapidad a miscéarilor noi gi adaptarea rapidéa la situatiile
variate, conform specificului fiecarei ramuri de sport
sau al altor deprinderi motrice de baza si aplicative.”

Dragnea A. — ,Antrenamentul Sportiv”,1996.

Desi, in 1996, Dragnea A. foloseste termenul de indemanare,
odata cu anul 1999, autorul impreuna cu Bota A., foloseste
termenul de capacitati coordinative, definindu-le ca:

,un complex de calitati preponderent psiho-motric care
presupun capacitatea de a invéata rapid migcari noi,
adaptarea rapida gsi eficientd la conditii variate,
specifice  diferitelor  tipuri de  activitdti,  prin
restructurarea fondului motric existent.”.

Dragnea A. si Bota A. — , Teoria activitatilor motrice”,1999.

Indemanarea primeste, dupa unii autori, si sensul de ,aptitudine
de invatare rapida a unei noi migcari’ (I.P. Matveev - A.D.
Novikov) fiind asimilata cu ,priceperea motrica simpla”.

Alti autori din domeniul literaturii de specialitate apreciaza
indeménarea ca si ,capacitatea organismului uman de a
restructura si adapta fondul motric disponibil in conditii variate”,
fiind asimilata cu ,priceperea motrica complexa” .

in unele publicatii de specialitate este desemnata si prin alti
termeni: ,abilitate”, ,iscusintd”, ,coordonare a migcarilor”,
.,coordonare musculara”, etc.

Formele de manifestare ale indemanarii:

1. indemanarea generald, necesard efectuarii tuturor
actelor si actiunilor motrice de catre oameni;

2. indemanarea specifica (speciald), caracteristicd celor
care practica diferite probe si ramuri de sport sau exercita
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3.

profesii bazate pe efort fizic complex;

indemanarea in regimul altor calitati motrice:
indemanarea in regim de rezistenta; indeméanarea in
regim de forta.

Metodica dezvoltarii indeméanarii/capacitatilor coordinative in
lectia de educatie fizica

Conform datelor din literatura de specialitate (Weineck J., 1994
citat de Tudor V., 1999), constatam ca:

in perioada de varsta cuprinsa intre 3 si 6 ani, se va
insista asupra insugirii unui numar cat mai mare de
deprinderi motrice simple;

intre 6 si 10 ani vom pune accentul pe ameliorarea
capacitatii de coordonare segmentara;

intre 10 si 14 ani vom pune accentul pe ameliorarea
capacitatii de invatare motrica;

intre 14 si 18 ani, trebuie sa luam in considerare faptul
ca datorita cresterii extremitatilor corpului se inregistreaza
o scadere a capacitati de coordonare segmentara, mai
ales in cazul migcarilor complexe;

pe perioada adolescentei, caracterizata de o stabilizare
generala a conduitelor, se pot fimbunatati toate
componentele capacitatilor coordinative.

Importante pentru studentii nostri sunt cerintele care trebuie
respectate in procesul de instruire pentru a putea dezvolta
capacitatile coordinative:

exercitile pentru dezvoltarea indemanarii/capacitatilor
coordinative se vor planifica la inceputul lectiei, cand
organismul elevilor este pregatit pentru efort si sistemul
nervos este odihnit;

nu se recomanda abordarea vitezei si a
indeméanarii/capacitatilor coordinative in aceeasi lectie
de educatie fizica;

pauzele dintre repetari: atat cat sa permita revenirea
marilor functii ale organismului elevului la valori adecvate
reluarii efortului.



Rezistenta

Rezistenta reprezinta:

,capacitatea organismului uman de a depune o
activitate, un timp cat mai indelungat, fard scaderea
randamentului, in conditiile functionarii economice a
organismului, invingerii oboselii si a unei restabiliri
rapide.”.

Demeter A. Bazele fiziologice si biochimice ale
calitatilor fizice, Bucuresti, 1980.

Dragnea A. (1996) defineste rezistenta astfel:

“Este capacitatea organismului de a depune eforturi cu
0 durata relativ lunga gi o intensitate relativ mare,
mentinédnd indici constanti de eficacitate optima. Deci,
este capacitatea psiho-fizica de a depune eforturi fara
aparitia starii de oboseald (senzoriald, emotionala,
fizicd) sau prin invingerea acestui fenomen de
oboseala. Cadrul de dezvoltare a rezistentei se reflecta
in capacitatea functionald ridicatd a sistemelor cardio-
vascular gi respirator, a metabolismului, sistemului

nervos, precum si capacitatea de coordonare a
celorlalte aparate si sisteme ale organismului.”

Rezistenta presupune si o capacitate ridicata de restabilire a
organismului dupa unele eforturi ,obositoare”.

Formele de manifestare ale rezistentei:

1) Tn

functie de ponderea participarii grupelor musculare,

majoritatea specialistilor domeniului o clasifica n:

a)

b)

Rezistenta generala: caracteristica efectuarii timp
indelungat a wunor acte sau actiuni motrice care
angreneaza principalele grupe musculare (aproximativ
70% din masa musculara);

Rezistenta specifica (speciala): caracteristica depunerii
eforturilor pe care le implica probele sau ramurile de sport
si unele profesii, cu indici constanti si eficienti de
randament. Aceasta rezistentd specifica poate sa fie:
locala (cand in efort se angreneaza mai putin de 1/3 din
musculatura) si regionala (cand in efort se angreneaza
intre 1/3 si 2/3 din musculatura organismului uman).
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2) In functie de sursele energetice si durata efortului, rezistenta
este clasificata in:

a) Rezistenta anaeroba: specifica pentru eforturile cuprinse
intre 45 secunde si 2 minute (numite si eforturi de durata
scurta);

b) Rezistenta aeroba: specificd pentru eforturile care
depasesc 8 minute (numite si eforturi de lunga durata);

c) Rezistenta mixta: specificd pentru eforturile cuprinse
intre 2 si 6 minute (numite si eforturi de durata medie), in
care pe fondul unor procese de tip aerob apar si unele
anaerobe, mai ales spre limita inferioara de efort.

3) In functie de modul in care se combina cu alte calitati motrice,
rezistenta se clasifica in:

a) Rezistenta in regim de viteza;
b) Rezistenta in regim de forta;
c) Rezistenta in regim de detenta;
d) Rezistenta in regim de indeméanare;
4) n functie de natura efortului, rezistenta poate fi:
a) Rezistenta in efort constant;
b) Rezistenta in efort variabil.

Rezistenta calitate de baza, da posibilitatea jucatorilor de fotbal
sa execute toate procedeele tehnice si tactice in conditiile de joc,
fara eforturi vizibile si fara ca eficacitatea si precizia lor sa scada.

Metodica dezvoltarii rezistentei in lectia de educatie fizica

Conform datelor din literatura de specialitate (Weineck J., 1994
citat de Tudor V., 1999), trebuie sa stim ca:

- in perioada de varsta cuprinsa intre 3 si 5 ani, se va
putea dezvolta rezistenta cu conditia ca pacest proces sa
fie condus stiintific;

- Intre 7 si 10/11 ani vom pune accentul pe dezvoltarea
rezistentei generale, prin eforturi de lunga durata, in
tempouri uniforme;

- intre 10 si 12 ani capacitatea aeroba creste progresiv;
Importante pentru studentii nostri sunt cerintele care trebuie
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respectate in procesul de instruire pentru a putea dezvolta
rezistenta:

- exercitiile pentru dezvoltarea rezistentei vor trebui sa
solicite capacitatea de efort aerob, deoarece copii si
adolescentii au o capacitate de efort anaerob reduss;

- in lectia de educatie fizica, se va evita metoda eforturilor
repetate care sa includa distante care solicita glicoliza
anaeroba.

Forta

Literatura de specialitate ne prezinta o serie de definitii ale fortei
care nu se deosebesc esential una de alta.

in esenta,

Jforta organismului uman (si nu cea care constituie o
caracteristica de ordin mecanic a miscarii oricarui corp)
consta in capacitatea de a realiza eforturi de invingere,
mentinere sau cedare in raport cu rezistenta externa
sau internd, prin contractia uneia sau a mai multor
grupe musculare.”

Dragnea A. Antrenamentul Sportiv, Bucuresti, 1996.
Formele de manifestare ale fortei

Pe parcursul studierii literaturii de specialitate am descoperit o
multitudine de clasificari ale acestei calitati motrice, dar in cele
ce urmeaza vom incerca o clasificare proprie:

1) in functie de participarea grupelor musculare:

a) Forta generala, in care participa prin contractie, pentru
invingerea unei rezistente, principalele grupe musculare
ale organismului uman;

b) Forta specifica (speciala), in care participd prin
contractie, pentru invingerea unei rezistente, doar una sau
cateva din grupele musculare ale organismului uman.

2) in functie de caracterul contractiei musculare, forta poate
fi clasificata in:

a) Forta statica (sau ,izometrica”), cand, prin contractie,
nu se modifica lungimea fibrelor musculare angajate in
efectuarea actului sau actiunii motrice;
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b) Forta dinamica (sau ,izotonica”), cand prin contractie,
se modifica lungimea fibrelor musculare angajate in efort,
daca fibrele se scurteaza, pe baza intrarii in actiune a
muschilor agonigti (motori), forta dinamica este de tip
invingere iar daca fibrele se alungesc, intrand in actiune
muschii antagonisti (,frenatori”), forta dinamica este de tip
cedare (regim pliometric);

c) Forta mixta, combinatd, cand pentru Tinvingerea
rezistentei se intalnesc contractile dinamice cu cele
statice, alternand intr-o succesiune diferentiata in raport
cu natura actelor sau actiunilor motrice.

3) in functie de capacitatea de efort (in relatie cu ,,puterea”
individuala), forta se clasifica in:

a) Forta absoluta (sau maxima), manifestatd intr-o
migcare, independent de greutatea corporala proprie, ea
creste odata cu marirea greutatii corporale;

b) Forta relativa, care exprima valoarea care revine in
raport cu greutatea corporala proprie, ea scade odata cu
marirea greutatii corporale.

4) in functie de modul in care se combina cu celilalte
calitati motrice, ea poate fi:
a) Forta in regim de viteza;
b) Forta in regim de rezistenta;
c) Forta in regim de indemanare.
Forta este una dintre calitatile motrice importante ale elevului de
fotbal, care determina rapiditatea miscarilor si viteza de

deplasare, reactie gi executie a acestuia si este totodata asociata
cu indeméanarea si rezistenta.

In jocul de fotbal, forta prezinta importantd sub urmatoarele trei
forme de manifestare:

1) forta generala, ce se refera indeosebi la muschii
trunchiului, coapsei, umerilor, spatelui si bratelor, grupe
care participa la miscarile de lovire a mingii cu piciorul si
cu capul, cat si la aruncarile de la margine, la
conducerea mingii si la lupta corp la corp cu adversarul;

2) forta de lovire a mingii necesara pentru pasele lungi si
trasul la poarta de la distanta;

3) forta necesara in actiunile de marcare a adversarului



si de protejare a mingii.

Metodica dezvoltarii fortei in lectia de educatie fizica

in procesul de dezvoltare a acestei calitati motrice se vor avea in
vedere particularitatile de crestere si dezvoltare a elevilor. Astfel,
va trebui sa abordam diferit, in functie de vérsta, dezvoltarea

fortei:

in perioada de varsta cuprinsa intre 3 si 5 ani, se va
evita antrenamentul de forta pura;

intre 6/7 si 10 ani vom pune accentul pe dezvoltarea
fortei, prin folosirea exercitiilor dinamice, evitandu-se
exercitiile statice;

intre 10 si 14/15 ani cuplul forta-viteza poate fi dezvoltat
fara restrictii utilizandu-se exercitii in care incarcatura este
propriul corp sau greutati de circa 1-2 kilograme;

Importante pentru studentii nostri sunt cerintele care trebuie
respectate in procesul de instruire pentru a putea dezvolta

forta:

intre 11 si 13 ani, greutatile cu care se poate lucra
sunt de maximum 30% din greutatea corpului elevului;

indiferent de varsta elevilor, profesorul va avea in
vedere dezvoltarea unei musculaturi robuste, intr-un
sistem de instruire care sa nu suprasolicite sistemul
0SO0S;

pentru a putea dezvolta forta fara a avea repercursiuni
negative, profesorul trebuie sa cunoasca obligatoriu
varsta fiziologica a elevilor nu numai varsta biologica.

Supletea

Supletea este considerata a fi:

,capacitatea unui sportiv de a executa migcari cu mare
amplitudine, in una sau mai multe articulatii.”.

Dupa

Weineck J. Biologia sportului. Bucuresti, 1994
parerea noastra, supletea este:
.Calitatea care asigurd executarea miscarilor cu

usurintd i amplitudine. Ea este conditionatd de
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elasticitatea muschilor, de mobilitatea articulatiilor si de
coordonare.”.

in jocul de fotbal, supletea este necesara in alergari, sarituri,
migcari ingelatoare gi executii neagteptate.

Formele de manifestare ale supletei

Cea mai completa structurare a formelor de manifestare a
supletei o consideram cea propusa de Manno R. (1992):

1.

supletea generala — exprimata prin intermediul mobilitatii
principalelor articulatii ale corpului (centura scapulara,
coxo-femurala, colana vertebrala);

supletea specifica — solicitatd in cadrul anumitor ramuri
si probe sportive;

supletea activa — caracterizeazd amplitudinea maxima a
unei migcari executate prin contractia musculaturii
agoniste;

supletea pasiva — caracterizeazd amplitudinea unei
miscari efectuate sub efectul unei forte externe;

supletea mixta — manifestata in conditiile de alternare a
supletei active cu cea pasiva.

Metodica dezvoltarii supletei in lectia de educatie fizica

Conform datelor din literatura de specialitate (Weineck J., 1994
citat de Tudor V., 1999), trebuie sa stim ca:

in perioada de varsta cuprinsa intre 6 si 10 ani, se
recomanda cresterea numarului de exerciti destinate
mobilitatii articulatiilor coxo-femurale si scapulo-humerale;

intre 10 si 14 ani supletea se amelioreazd doar in
directiile in care se intervine asupra ei;

Importante pentru studentii nostri sunt cerintele care trebuie
respectate in procesul de instruire pentru a putea dezvolta
supletea:

exercitiile pentru dezvoltarea supletei generale care
sunt recomandate in perioada pubertatii, se vor
executa in asa fel incat sa nu suprasolicite aparatul
locomotor.



Detenta

Detenta nu este recunoscuta de majoritatea specialistilor
domeniului ca si calitate motrica.

Totusi, noi consideram detenta ca o calitate motrica complexa,
ce rezulta din imbinarea fortei si a vitezei, coordonate in vederea
realiz&rii migcarii cu eficientd maxima.

Detenta depinde in principal de urmatorii factori:

1) numarul fibrelor musculare care se contracta simultan
(coordonare intra-musculara);

2) viteza de contractie a fibrelor musculare active
(mobilizarea mai rapida a fosfatilor atat din fibre, cat si din
cele rosii);

3) capacitatea de contractie a fibrelor musculare (grosimea
fibrelor, sectiunii transversale).

Deci, forta maxima determind in mare masura forta exploziva,
dar si un alt tip de forta, numité de unii autori ,de demaraj”, care,
la rAndul ei, influenteaza detenta.

Dezvoltarea detentei jucatorilor de fotbal difera de cea a
saritorului in inaltime, de exemplu: in timp ce saritorul urmaresgte
sa-si ridice centrul de greutate cat mai sus, calculandu-si locul de
bataie, elevul de fotbal trebuie sa se inalte la momentul potrivit,
in functie de adversar si de traiectoria mingii. Deci, trebuie
dezvoltate Tn egald masurd forta de desprindere si simtul
tempoului, folosindu-se exercitii de detenta generala si specifica.

33



34

Sistematizarea tehnicii jocului de fotbal

Definirea notiunii de tehnica in jocul de fotbal este foarte
necesara pentru fundamentarea stiintificd a organizarii i
conducerii jocurilor n cadrul lectiilor de educatie fizica scolara.

Orice joc sportiv, ca de altfel orice ramura de sport, pentru a
putea fi practicat necesita un bagaj de deprinderi motrice
specifice legate de manevrarea obiectului de joc, bagaj de
deprinderi motrice numit de terminologia sportiva: tehnica.

Pentru a fi mai bine intelesi vom enumera in cele ce urmeaza
cateva definitii ale tehnicii:

.1ehnica reprezintd un ansamblu de deprinderi
motrice - de procedee specifice manevrarii mingii Si
deplasarii jucéatorilor in vederea executarii acestor
manevre - care se desfdgsoard dupa legile activitéatii
nervoase superioare si ale biomecanicii, in scopul
realizarii randamentului maxim n joc.”.

Constantinescu D., Fotbal-curs de baza, lasi, 1995

.1ehnica de joc este un sistem de migcari integrate
sau o inlantuire de migcari partiale (acte, gesturi,
priceperi, deprinderi) specializate si automatizate, cu
ajutorul carora rezolvédm scopul gi sarcinile de atac si
aparare ale jocului .”.

Colibaba-Evulet D. si Bota I., Jocuri sportive — teorie si
metodica , Bucuresti, 1998

.1ehnica reprezintd un sistem de structuri motrice
specifice fiecadrei ramuri de sport efectuate rational gi
economic, in vederea obtinerii unui randament
maxim in competitii.”.

Dragnea, A. - Antrenamentul sportiv, Bucuresti, 1996

Marza D.D., in Teoria educatiei fizice gsi sportului (2006),
defineste tehnica astfel:

.1ehnica reprezintd, deci, imbinarea cea mai
rationala (cu maiestrie) a structurii actiunilor motrice,
in conformitate cu scopul urmarit, prin valorificarea
optimé& a legilor biomecanicii.



Ea cuprinde: totalitatea procedeelor de executare a
actiunilor motrice (sensul larg al notiunii) sau
elementelor de bazé (fazele actiunii) si legéatura
obligatorie dintre ele — mecanismul de baza — si cele
secundare (detaliile tehnicii) ceea ce presupune
existenta unor variante de executie cu caracter
individualizat, care nu pot fi neglijate (sensul restrans
al notiunii).”.

Noi spunem ca:

s{ehnica este o activitate in care se utilizeaza rational
mijloace dintre cele mai variate, in functie de
adversari si situatiile de joc, in scopul obtinerii
victoriei.”.

Citandu-i pe Colibaba-Evulet D. si Bota |. putem afirma ca:

,in esentd, tehnica contureaza structura motricd a
fiecarui joc sportiv in parte, iar diferenta ei este direct
legata de capacitatea performantiala a fiecarei echipe
(jucator) in parte.”.

Dar, tindnd seama de obiectul acestei lucrari, consideram
necesar sa amintim cateva din definitiile tehnicii jocului de fotbal,
definitii prezente in literatura de specialitate a domeniului:

,Prin tehnica jocului de fotbal se infelege ansamblul
mijloacelor specifice in forma si continut prin
intermediul carora jucétorii realizeaza, pe de o parte,
actiunile cu mingea (controlul si circulatia acesteia),
iar pe de alta parte, manevrele (cu si fara minge)
necesare actionarii si cooperarii eficiente, rationale, in
vederea atingerii scopului urmarit.”.

Motroc |. Fotbalul la copii gi juniori, Bucuresti, 1996.

lon V. lonescu (Football, Ed. Helicon, Timisoara, 1995),
interpreteaza tehnica ca fiind:

,acea calitate a elevului de fotbal care ii marcheaza
saltul spre marea performanta.”.

De asemenea, acelasi autor, afirma:

,Capacitatea de exprimare tehnicd in lupta cu
adversarul consideram c& reprezintd principala
trasaturd a capacitatii tehnice. Aceasta capacitate
inseamna:
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« obtinerea timpului in plus naintea adversarului;

» descoperirea solutiilor de derutare sau contracarare a
adversarului;

« curajul de angajament psihofizic n lupta cu el;

« creativitate in alegerea strategiei de lupta;

e calmul in disputa cu adversarul;

« utilizarea mijloacelor requlamentare in aceasta lupta.”

Tehnica jocului de fotbal, ca in orice joc sportiv, constituie
fundamentul pe care se dezvolta si se perfectioneaza jocul.

Practicarea jocului de fotbal in lectia de educatie fizica
scolara nu va putea fi efectuata pana cand elevii nu-si vor
insusi deprinderi corecte de a lovi, prelua si conduce
mingea, practicarea jocului presupunand cunoasterea unor
variate procedee de manevrare a mingii care sa le permita
rezolvarea sarcinilor de joc.

Din consultarea literaturii de specialitate aparuta in tara noastra,
rezulta faptul ca majoritatea specialigtiior domeniului sunt de
acord cu sistematizarea tehnicii jocului de fotbal, prezentata de
lon Motroc (,Curs de fotbal”, Editura A.N.E.F. Bucuresti, 1986) si
prea putini au pareri proprii in ceea ce priveste acest subiect.

Avand in vedere acest fapt, vom incerca in cele ce urmeaza sa
prezentam aceasta sistematizare a tehnicii jocului de fotbal,
oferind posibilitatea cititorului sa-si formeze o imagine mult mai
vasta asupra acestui subiect.

Dupa lon Motroc tehnica jocului de fotbal se compune din
elemente si procedee tehnice.

1. Elementele tehnice - reprezinta formele generale motrice
cu si fara minge specifice jocului de fotbal - si anume:

1. intrarea n posesia mingii;
pastrarea mingii;
transmiterea mingii;
alergarile;

sariturile;

schimbarile de directie;

N o g bk~ wDd

caderile, etc.



2. Procedeele tehnice - reprezintd modalitatile concrete de
realizare a elementelor tehnice, de exemplu:

e preluarea mingii rostogolite cu partea interioara a
labei piciorului;

o deposedarea adversarului de minge prin atac din
fata;

e lovirea mingii cu interiorul labei piciorului;
e lovirea mingii cu capul din plonjon, etc.

Nu putem trece mai departe fara sa spunem ca tot arsenalul de
deprinderi motrice specifice ca forma si continut sub denumirea
de procedee tehnice, se executa dupa legile activitatii nervoase
superioare.

Prezentarea tehnicii intr-un tablou care sa-i exprime continutul,
mijloacele si notiunile principale are drept scop principal
facilitarea interpretarii si intelegerii acelor termeni ai conceptiei
prin care ea se explica si se defineste.

Pentru a avea o imagine mult mai apropiata de adevarata
sistematizare a tehnicii jocului de fotbal, 0 sa prezentam in ceea
ce urmeaza o prezentare graficda mult mai complexa,
sistematizare care apartine autorului lon Motroc, aparuta in anul
1991:

( Tehnica jocului de fotbal )

I
A\ L4

Elemente tehnice cu mingea ) Elemente tehnice fara minge

+Alergarile (variante)

I +*Schimbarile de directie
Pastrarea mingii Letitle
*Ridicarile de la sol
*Protejarea mingii «Sariturile
sConducerea mingii *Opririle
*Miscarea ingelatoare *Rostogolirile

\ 4

Intrarea in posesia mingii

*Preluarea mingii A4

*Deposedarea adversarului
de minge

Transmiterea mingii

sLovirea mingii cu piciorul
sLovirea mingii cu capul
*Aruncarea mingii

de la margine
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Consideram ca pentru un viitor specialist in domeniul educatiei
fizice si a sportului, sistematizarea urmatoare a tehnicii jocului de
fotbal este absolut necesara si indispensabila:

Elementele tehnice ale portarului:

1.

© N o 0 bk~ wDd

Pozitia fundamentala;

Deplasarea in teren;

Prinderea mingii;

Boxarea mingii;

Devierea mingi;i

Blocarea mingii;

Repunerea mingii in joc cu mana;
Repunerea mingii in joc cu piciorul.

Elemente tehnice ale jucatorilor:

a. Preluarea mingii

b.

a.1l. Preluarea mingii rostogolite cu partea interioara a
labei piciorului;

a.2. Preluarea mingii rostogolite cu partea exterioara a
labei piciorului;

a.3. Preluarea mingii cu partea interioara a labei piciorului
- prin amortizare;

a.4. Preluarea mingii cu siretul plin - prin amortizare;

a.5. Preluarea mingii cu coapsa - prin amortizare;

a.6. Preluarea mingii cu pieptul - prin amortizare;

a.7. Preluarea mingii cu capul - prin amortizare;

a.8. Preluarea mingii cu talpa - din ricogare;

a.9. Preluarea mingii cu abdomenul din ricosare;

a.10.Preluarea mingii cu abdomenul.

Deposedarea adversarului de minge

b.1.Prin atac din fata;
b.2.Prin atac din spate si din alunecare;
b.3.Prin atac din lateral si din alunecare.



. Protejarea mingii

c.1. De pe loc;
c.2. Din miscare (in timpul conducerii).

. Conducerea mingii

d.1.Cu interiorul labei piciorului;
d.2. Cu exteriorul labei piciorului;
d.3. Cu siretul plin.

. Miscarea ingelatoare

e.1. Cu trunchiul din pozitie statica si din deplasare;
e.2. Cu piciorul din pozitie statica si din deplasare;
e.3. Cu capul (privirea).

Lovirea mingii cu capul

f.1. De pe loc - cu un picior Tnhainte;

f.2. De pe loc - cu picioarele pe aceeasi linie;
f.3. Spre lateral;

f.4. Spre napoi;

f.5. Din saritura cu bataie pe un picior;

f.6. Din saritura cu bataie pe ambele picioare;
f.7. Din alergare;

f.8. Din plonjon (de pe loc sau din alergare).

. Lovirea mingii cu piciorul

g.1. Cu partea interioara a labei piciorului;
g.2. Cu partea exterioara a labei piciorului;
g.3. Cu varful labei piciorului;

g.4. Cu siretul plin;

g.5. Cu siretul exterior;

g.6. Cu siretul interior;

g.7. Cu calcaiul;

g.8. Cu genunchiul;

g.9. Prin deviere;

g.10.Aruncarea mingii cu piciorul.
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h. Aruncarea mingii de la margine

h.1.De pe loc;
h.2.Cu elan.

HitHhS

Studiu individual

Din studiul literaturii de specialitate, alta decéat cea
prezentata, incercati sa alcatuiti o sistematizare
proprie a tehnicii jocului de fotbal.

Rezumat

40

Jocul de fotbal a reusit s& se impuna ca mijloc al educatiei fizice
scolare in toate scolile din tara noastra fiind nelipsit din lectiile de
educatie fizica la ciclul gimnazial.

Pentru a putea opera, ca viitor profesor de educatie fizica, cu
minimum de notiuni de specialitate strict necesare in metodica
predarii fotbalului in gcoald, prin continutul acestei unitati de
curs am incercat sa reimprospatam principalele cunostinte ale
studentilor cu privire la definitile si structurile principalelor
concepte ale educatiei fizice si ale fotbalului, cunostinte
teoretice fara de care studentii nostri nu vor putea aprofunda
aceasta disciplina.
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Fisa de evaluare a unitatii de curs
- Actualizarea principalelor notiuni teoretice specifice
educatiei fizice si jocului de fotbal -

Cat din unitatea de curs, dupa asteptarile dumneavoastra, a fost
acoperita ?

Deloc | 50% 60% 70% 80% 90% Complet

Cat din materialul prezentat in aceasta unitate de curs are valoare
practica pentru dumneavoastra ?

Deloc | 50% 60% 70% 80% 90% Complet

Cét din continutul acestei unitati de curs reprezinta noutati pentru
dumneavoastra ?

Deloc | 50% 60% 70% 80% 90% Complet

Notati aprecierea dumneavoastra asupra realizarii obiectivelor.

Complet Partial Complet

Obiectivul . ) .
realizat realizat nerealizat

Cét din cerintele obiectivelor au fost atinse de dumneavoastra?

Deloc | 50% 60% 70% 80% 90% Complet

Care a fost nivelul activitatilor bazate pe realitate din unitatea de curs ?

Prea putin Corect Prea mult

Care parte a unitatii de curs a fost mai utila ?
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Faceti comentarii asupra unitatii de curs:

Subiecte despre care doresc | Subiecte despre care ar trebui
sa aflu mai multe / de ce ? sa se spuna mai putin / de ce ?

Standardul cursului:

1. Gasesc teoria prezentata in unitatea de curs:
Nesatisfacatoare | Satisfacatoare Buna Foarte buna

2. Gasesc pragmatismul unitatii de curs:
Nesatisfacator Satisfacator Bun Foarte bun

3. Gasesc continutul academic al unitatii de curs:
Nesatisfacator Satisfacator Bun Foarte bun

Alte teme de studiu individual solicitate:

Pentru a-mi dezvolta abilitatile si gradul de cunoastere as dori sa
am posibilitatea de a putea studia urmatoarele subiecte:

in final, va rugadm sa formulati comentarii suplimentare asupra unor
aspecte care nu sunt cuprinse in mod adecvat in intrebarile anterioare:
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Istoricul aparitiei jocului
de fotbal in scoala

Scopul unitatii de curs:

Prezentarea principalelor izvoare documentare care fac referire
la aparitia jocului de fotbal in scoala.

Obiective operationale:
Dupé ce vor studia aceastd unitate de curs, studentii vor putea
sa:
e analizeze cele mai importante izvoare documentare care
fac referire la aparitia fotbalului in scoala;

o demonstreze modul progresiv in care s-a constituit primul
regulament al jocului de fotbal,

e enumere primele echipe de fotbal scolare si universitare
precum si primele competitii scolare organizate pe plan
international i national.
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Istoricul aparitiei jocului

de fotbal in scoala

Raspandirea si popularitatea fotbalului, nemaiintalnite la nici un
alt sport cunoscut astazi pe mapamond, rezida in irezistibila
atractivitate a acestui joc sportiv, fiindca, tocmai aceasta
atractivitate i-a conferit forta necesara pentru a rezista eroziunii
vremii, propulsand-l din generatie in generatie, dintr-o tara in
alta, dintr-un continent in alt continent, astfel incat, in zilele
noastre, nu exista loc pe mapamond in care fotbalul sa nu fie
cunoscut, invatat si practicat cu pasiune.

Putem afirma ca dintre toate sporturile, fotbalul este, fara
indoiala, cel mai vechi sport.

Ne-ar putea contrazice iubitorii atletismului, aducand drept
marturie Olimpiadele antice, sau chiar cursa soldatului de la
Marathon, cel care Tnh anul 490 1.Ch. a adus atenienilor vestea
victoriei asupra persilor.

Fotbalul este singurul joc sportiv in care omul se lipseste de
aportul mainilor, exceptie facand numai repunerea mingii de la
margine, pentru care s-a cerut, Tn organismele abilitate
modificarea acestei reguli de joc.

Acest dispret pentru folosirea mainilor poate fi intalnit si la
jocurile practicate in antichitate.

De pilda, toltecii si mayasi mexicani nu se foloseau decat de
solduri si de genunchi pentru a putea mentine balonul in aer i
a-l introduce in cercul adversarilor, cerc asezat pe un perete la o
inaltime destul de mare dupa cum putem vedea si in figurile de
pe pagina urmatoare.
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Fig. 1. Mayasii mexicani se foloseau numai de solduri si de genunchi
pentru a putea mentine balonul in aer si a-l introduce in cercul
adversarilor

Limitarea lovirii mingii numai cu piciorul, departe de a frana
dezvoltarea si popularitatea acestui exercitiu fizic, i-a permis sa
devina sportul cel mai raspandit, adevarat fenomen social.

e e e N
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Fig. 2. Mayasi mexicani practicand o forma straveche a actualului joc de
fotbal
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Aparitia jocului de fotbal in scoala pe plan
international

Prima atestare a jocului de fotbal in scoala dateaza din anul
1712, an in care fotbalul patrunde in scolile din Anglia, pentru
ca in anul 1766 sa faca parte din cele 33 de jocuri admise la
King's College.

KING'S COLLEGE, CAMBRIDGE.

Fig. 3. King’s College, Cambridge

Scolile publice din Marea Britanie au jucat un rol important in
dezvoltarea jocului de fotbal modern, datorita faptului ca inca
din anul 1815 fotbalul este introdus in curriculum Colegiului din
Eton.

In anul 1825, alte colegii, cum ar fii Aldenham, Rugby,
Marlborough, Lancing, Uppingham, Malvern si Cheltenham,
introduc si ele fotbalul in curriculum lor.

Datorita faptului ca fiecare scoala avea un regulament propriu,
care tinea de traditiile locale, de configuratia terenului propriu
de joc si de numarul de jucatori, inca nu se puteau organiza
meciuri intre gcoli.
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Nasterea jocului de fotbal, ca disciplina sportiva, isi are obarsia
tot in scoala, datorita faptului ca in a doua jumatate a anului
1823, un elev al scolii din Rugby, pe nume William Webb
Ellis, in varsta de 16 ani, incalcand regulile jocului si atributiile
postului sau (fundas), prinde balonul cu mainile si porneste
vijelios spre poarta adversa.

Gluma sa a dat nastere la doua sporturi diferite: FOTBAL (in care nu
se folosesc mainile) si RUGBY (in care se folosesc mainile).

Wk with 2 fiw diavagan for the rudis of frarhail
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i o s g e it o3
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Fig. 4. Secventa din jocul de fotbal-rugby jucat in 1823 de William Webb
Ellis la Colegiul din Rugby

Pentru aceasta fapta, Ellis este considerat primul care a creat
diviziunea intre fotbal si rugby si intemeietorul jocului de rugby.

In amintirea gestului sdu istoric, pe una din cladirile Colegiului
din Rugby s-a asezat o placa de marmura cu urmatorul text:

Aceasta placa comemoreaza fapta Ilui William
Webb Ellis care, cu o frumoasa nesocotire a
regulilor fotbalului, asa cum se juca in timpul
sdu, a luat primul mingea in maini si a alergat cu
ea determinand astfel trasatura distincta a
jocului de rugby.

A.D. 1823.



Fig. 5. Placa comemorativa de la Colegiul din Rugby

Disputele dintre cele doua tabere — cei care pretindeau purtarea
mingii cu mana (Colegiul din Rugby) si cei care pretindeau
purtarea mingii cu piciorul (Colegiul din Eton) — devin in anul
1836 tot mai aprinse, avand drept rezultat final formarea la
Colegiul din Eton a embrionului regulii vitale si atat de
controversate a fotbalului: off-side rule regula ofsaidului),
denumita atunci sneaking (furigatul !) prin care plasarea unui
jucator in spatele aparatorilor adversi pentru a primi mingea era
condamnata ca fiind nesportiva.

Primul Club Universitar de Fotbal apare in anul 1846, fiind
format din fosti elevi ai colegiilor din Shrewsbury si Eton, atunci
studenti la Cambridge.

Fig. 6. Primul Club Universitar de Fotbal — Cambridge, 1846
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In luna octombrie a anului 1848, profesori reprezentand
colegiile din Shrewsbury, Eton, Harrow, Rugby, Marlborough si
Westminster, se reunesc la Trinity College din Cambridge, si
reusesc sa stabileasca ceea ce se va numi ,Regulile de la
Cambridge”, un cod de legi care reprezentau un numitor comun
al regulilor de joc, legi care au fost acceptate de majoritatea
echipelor colegiilor din Marea Britanie.

Trixtry CoLLEGE, CAMBRIDGE. PROFESSOR LEE'S ROOMS. OVER
THE Lasr,
Frem a Photograph by My, Hunt, Cambyidge.

Fig. 7. Trinity College din Cambridge

Dupa informatiile extrase de pe www.spartacus.schoolnet.co.uk.
unul dintre profesorii participanti la aceasta intrunire a explicat ce s-
a intamplat de fapt:

~Eu am curétat tablele si am adus stilourile si hértia ...
Fiecare béarbat a adus o copie a regulilor scolii lui sau le-a
stiut pe dinafara, si progresul nostru in a schita noile reguli
a fost lent.”

Aceste ,Reguli de la Cambridge”, 14 la numar, prevad
dimensiunile terenului de joc, ale buturilor, lovitura libera si
incercarea. S-a stabilit clar ca:

,Un gol este acordat pentru mingi care au fost lovite numai
cu piciorul intre stélpii verticali si sub transversala portii.



Tuturor jucétorilor li se permite s& prindd mingea direct
de la picior cu conditia s& o loveasca imediat cu piciorul.
Li se interzice jucétorilor s& alerge cu mingea in brate.

Numai portarului i se permite s& tind mingea in maini. El
poate de asemenea sa loveasca mingea cu pumnul de
oriunde in jumétatea sa de teren.

Lovitura de la porta gi aruncarea de la margine trebuie sa
se faca atunci cand mingea iese din joc numai cu o
singura mana.

Jucaétorii din aceeasi echipéa trebuie sa poarte sepci de
aceeasi culoare (rosu si albastru inchis).”

Uneori, echipele colegiilor jucau impotriva echipelor locale.
Datorita faptului ca fiecare din aceste echipe jucau dupa propriile
reguli, confruntarile se transformau adesea in adevarate lupte.

Multi dintre elevii scolilor publice au continuat sa joace fotbal si in
universitati si chiar si dupa ce si-au terminat educatia gcolara.

Unii fosti elevi ai unor cluburi scolare de fotbal cum ar fi Old
Etonians, Old Harrovians si Wanderers (cluburi in care nu
puteau accede decéat cei care frecventau scoli publice) odata cu
terminarea studiilor si-au format cluburi noi.

De exemplu: fostii elevi ai Sheffield Collegiate School au fondat
la Bramall Lan ,Sheffield Football Club”. Acest club a fost
infiintat in data de 24 octombrie 1857, de catre doi oameni de
afaceri: Nathanial Creswick gi William Prest. Studiind informatiile
publicate, descoperim pe site-ul http://soccernet.espn.go.com ca
la originea acestui club de fotbal se gasesc unii membrii ai clubul
de criket din Sheffield, membrii care erau indragostiti de sport i

A e .."'\ \: .
Fig. 8. Primul club de fotbal din lume: Sheffield Football Club (1857)
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Odata fondat acest nou club de fotbal, membrii acestuia Tsi
publica Tn anul 1857, setul lor propriu de reguli pentru practicarea
jocului de fotbal.

Aceste noi reguli vor permite un contact fizic mult mai mare
decat cel stabilit in Regulile de la Cambridge.

Astfel, jucatorilor li se permite sa-si impinga adversarii aflati la
minge cu mainile si sa impinga jucatorii din atac cu umarul chiar
daca acestia nu se afla in posesia mingii.

in 1862 apar la Cambridge University un nou set de reguli cu
privire la practicarea fotbalului. Aceste noi reguli specifica clar
numarul de 11 jucatori intr-o echipa (pana acum se juca in 15),
cate un arbitru de fiecare parte plus un arbitru neutru si poarta
lata de 12 picioare (3,65 m) si Tnalta de 20 picioare (6,09 m).

Fig. 9. Joc de fotbal intre studentii de la Cambridge

Se spune ca numarul de 11 jucatori intr-o echipa a fost propus
de elevii de la Eton deoarece echipele era alcatuite acolo pe
camerele internatului, care aveau fiecare 11 paturi!

S-a introdus Tn acest set nou de reguli si o regula de off-side
potrivit careia un jucator putea sa joace o minge pasata catre el
din spate cu conditia ca intre el si poarta adversa sa fie minim
trei adversari.

De asemenea s-a stabilit clar durata unui joc: o ora si un sfert.

Primul joc desfasurat sub aceste noi reguli a avut loc in luna
noiembrie a anului 1862 intre echipele Old Etonians si Old
Harovians.
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Fig. 10. Echlpa Old Etonians si capitanul acesteia - 1863

Desi Regulile de la Cambridge au fost acceptate de majoritatea
scolilor, unele scoli publice refuza sa le accepte.

Profesorul John Charles Thring de la Uppingham School din
Rutland publica setul propriu de reguli pentru aceasta scoala:

1. Un gol este marcat ori de céte ori mingea intra in
poartd dedesubt de bara transversald cu exceptia
mingii care este aruncatd cu mana.

2. Mainile se pot folosi numai pentru a opri mingea si a o
aseza pe pamant inaintea piciorului.

3. Loviturile cu piciorul trebuie sa fie indreptate numai la
minge.

4. Un jucator nu are voie séa loveasca mingea atunci cand
ea este n aer.
Nu sunt ingaduite loviturile cu calcéiul sau alte fente.

Oricand o minge este trimisd cu piciorul peste
steagurile laterale, mingea trebuie sa fie inapoiata de
elevul care a lovit-0, de la locul unde a trecut linia de
steag in linie dreapta spre mifjlocul terenului de joc.

7. Céand o minge este lovita cu piciorul in spatele liniei de
poartd, mingea va fi lovita cu piciorul de la acea linie de
pe partea portii pe care a iegit.
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8. Nici un jucétor nu are voie s& stea la mai putin de sase
pasi de elevul care degajeaza.

9. Un jucéator este ,afara din joc” dacd el este in fata
mingii si trebuie s& se intoarca in spatele mingii de
indata ce este posibil.

10. Atacul nu este permis cand un jucéator este ,afara din
joc; dacéa este, imediat va trece in spatele mingii.”.

Profesorul Thring isi publica aceste reguli sub titlul ,Simplest
Game”.

Fig. 11. Echipa scolii Uppingham din Rutland care juca fotbal dupa
propriul set de reguli (jucain 15).

In urma publicarii acestor reguli, o parte din profesorii din scoli le
adopta considerandu-le non-violente si apropiate de severitatea
majoritatii regulilor din scolile publice ale Marii Britanii.



Aparitia jocului de fotbal in gcolile din tara noastra

Despre aparitia jocului de fotbal in gcolile din tara noastra au
circulat si inca mai circula numeroase versiuni.

Tn decursul anilor, aceste versiuni au fost difuzate In mass-media
si chiar Tn unele lucrari de specialitate, fara a avea, din pacate,
vreun suport documentar.

Pornind de la aceste versiuni, am considerat necesara o atenta
informare bibliografica. in acest sens, cele mai cuprinzatoare
sinteze a datelor privitoare la aparitia jocului de fotbal in
invatdmantul roméanesc le consideram a fi:

e ,Sportul roménesc de-a lungul anilor” de Emil Ghibu si
loan Todan (Ed. Stadion, 1970),

o« ,Fotbal de la A laZ” de Mihai lonescu si Mircea Tudoran
(Ed. Sport-Turism, 1985) si

e ,Fotbal - cadran roméanesc” de Mihai Flamaropol (Ed.
Sport-Turism, 1986).

Spre deosebire de Vechiul Regat, unde fotbalul va fi introdus de
strainii rezidenti acolo, in Transilvania — neexistand nici
fenomenul raspandirii firmelor cu capital strain, atat de pregnant
peste Carpati — fotbalul va aparea gratie unui proces mult mai
natural.

Pur si simplu, jocul de fotbal va ajunge pe teritoriul tarii noastre
de la Budapesta, meritul principal revenind studentilor de origine
romana intorsi de la studii din strainatate.

Sport prin esentd popular, fotbalul va fi privit cu multe rezerve,
elita considerandu-l un potential pericol pentru pastrarea
privilegiilor sale. Desgi majoritari, transilvanenii de nationalitate
romana fisi vor face cu greu loc in echipe, formate in special din
jucatori de nationalitate maghiara (minoritatea cea mai
numeroasa din Transilvania).

Este dificil de stabilit cu exactitate anul in care a avut loc primul
meci de fotbal pe teritoriul Romaniei de azi.

Variante sunt, conform surselor, mai multe: 1884 (Arad, unde se
amenajase un teren de fotbal, initiator fiind dr. Emil Badescu),
1888 (Arad, pe terenul viran de la “padurice”), 1895 (Cluj).

In urma culegerii de date din lucrarile citate n randurile
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precedente putem sa afirmam ca cele mai vechi date despre
practicarea acestui joc in scolile de pe teritoriul patriei noastre
sunt regulamentele aproximative ale noului joc care au
inceput sa fie publicate la Bucuresti (1893) sila Arad (1898).

Primul regulament de fotbal publicat in tara noastra il
datoram profesorului Dimitrie lonescu de la liceul ,Gheorghe
Lazar” din Bucuresti.

Fig. 12. Liceul ,,Gheorghe Lazar” din Bucuresti

Acest regulament era incadrat in , Tratatul de jocuri scolare
pentru uzul tuturor scolilor de ambele sexe”, si a aparut in
anul 1895.

in intentia de a prezenta amanunte privind regulamentul acestui
joc, in numarul 7, din decembrie 1907, al revistei ,Din lumea
sporturilor”, publicatie aparuta sub conducerea cunoscutului
campion de ,greco-romane”, Mitica Dona, apare un articol
intitulat ,, Practica foot-ball-ului”, articol pe care 1l vom reda n
continuare, fara nici o omisiune:

,Precum se stie, jocul constd in lupte ce se
angajeaza intre doua partide. Fiecare partida are
cite 11 luptatori. Arena este un cimp uneori cu o
forma dreptunghiulara, lunga de 100 de metri. La
ambele extremitéti se afla doi stilpi inalfi de 2 metri
si 40, la distanta unul de altul de 6 metri 30, uniti
printr-o bard transversala, astfel incit sa dea
aparenta unor porti agsezate fata in fata si care se
numeste goal. In joc se intrebuinteazd o minge
mare de piele ovala (n.a. ?!) si obiectul ambelor



partide este de a face ca printr-o lovituré de picior,
sd azvirle mingea de mai multe ori prin goalul
partidei adverse, iar partida care reuseste sa scoata
mingea de mai multe ori prin goalul partidei
adverse, in intervalul de o ord si juméatate, este
proclamata triumfatoare de catre arbitrul jocului, in
aclamatiile partidei invinse. ,,

Aceasta mostra de regulament al acelui joc, hibrid, de fotbal
amestec de fotbal gi rugby denota precaritatea cunostintelor
despre fotbal ale gazetarilor sportivi din acele vremuri.

La Timigoara, in 1899, aveau loc cate doua meciuri pe
saptamana, de teama de a nu fi furate portile care erau carate
mereu la spatiul de joc (aflat pe ,Campul Targului”, de pe
Calea Aradului de azi) si depozitate pe strada Ungureanu, la
fratii Papaffy. Pe atunci, portile nu insemnau decéat barele
verticale, transversala fiind improvizata cu o sfoara.

Ca o continuare fireasca a implementarii acestui joc sportiv in
programele de studii ale scolilor romanesti, in data de 11
iunie 1899 ziarul local ,,Ko6zlony” (,Informatia”) isi anunta
cititorii ca: ,la 25 iunie, fotbalul va fi prezentat pentru prima
oara la Timisoara, pe terenul Velocitas”, cu ocazia serbarilor
scolare organizate de Liceul Piaristilor.

=

=~ =

Catatea, Lfcaul Piaelgilior — lnmere Stadt, Pleristen-Lyzeom — Belvdros, Flariste-licdum

Fig. 13. Liceul Piaristilor din Timisoara

Organizatorul acestui joc de fotbal a fost profesorul de
gimnastica Carol Mdller.

Tot in aceasta perioada, ca urmare a raspandirii jocului in
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randurile elevilor si ale unor cadre didactice, a fost organizat, la
initiativa directorului Liceului ,,Gheorghe Lazar” din Bucuresti,
Marin Dumitrescu, secondat de profesorul de engleza Henry
Waltrek, campionatul interscolar.

Drept stimulent pentru aceasta competitie, lon Camarasescu,
directorul ,Revistei Sportive”, a oferit o cupa.

Meciuri aprig disputate au avut loc intre 18 aprilie si 16 mai,
perioada in care reprezentantele liceelor ,Matei Basarab”, ,Mihai
Viteazul”, ,Gheorghe Lazar’ si ,Sfantul Sava” au luptat pentru
cucerirea ,,Cupei scolare lon Camarasescu”.

Victoria finala in aceasta intrecere a revenit reprezentativei
liceului "Matei Basarab" care a invins in finala (3-0) echipa de la
"Mihai Viteazu".

Primul club de fotbal din Bucuresti, numit ,Olympia” ia fiinta
in anul 1904 si este alcatuit in majoritate din functionari
germani.

AR A ‘;‘.-. =
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Cel mai frumos succes al ambitiosilor fotbalisti de la ,Olympia” s-a
inregistrat la 17 octombrie 1910, cand au reusit sa invinga pe
,F.C. United” chiar la Ploiesti, cu 4 - 1, prin golurile inscrise de
Apostolescu si Breyer (cate doua).

Dupa aceasta victorie ,,Revista automobila”, prin redactorul
George Costescu, sublinia:



, Frumosul spirit de propaganda a fost cultivat de
clubul Olympia, care a reusit sa-si formeze
jucatori roméani din elevi de liceu. Este de dorit ca
acest spirit sa patrunda in intreaga tara, atragind
pe cei din cursul superior spre acest sport atit de
compatibil cu tineretul scolar.”.

lata lotul acestei echipe: Dragomirescu, Middleton, Apostolescu,
Breyer, Barbulescu, Salay, Gebauer, Roman, Davila, Viereck,
Enescu, Anton, Obody.

Pe perioada celor doua conflagrati mondiale, informatiile cu
privire la subiectul acestui capitol lipsesc aproape cu
desavarsire.

Trebuie totusi mentionata echipa de fotbal a studentilor ISEF.

1929, Echipa de fotbal a studentilor ISEF

Totusi, dupa cel de-al doilea rézboi mondial, prima informatie in
ceea ce priveste jocul de fotbal in scolile noastre o reprezinta
participarea echipei noastre reprezentative la "Jocurile
Mondiale Universitare" desfasurate la Budapesta in anul 1954.

La aceste "Jocuri Mondiale Universitare" echipa reprezentativa
de fotbal a Roméaniei a ocupat un onorant loc | (8-0 cu
Coreea, 13-0 cu Belgia, 2-0 cu Cehoslovacia si 1-0 cu Ungaria).

De asemenea, la concursurile sportive din cadrul , Festivalului
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Mondial al Tineretului si Studentilor” de la Vargovia (1-12
mai 1955) echipa noastra se claseaza pe primul loc.

HitHhS

Studiu individual

Din studiul altor surse bibliografice decat cele
prezentate, incercati sa descoperiti alte izvoare
documentare care sa ateste aparitia jocului de
fotbal in scoala.

Va rugam elaborati o enumerare cronologica a
principalelor momente importante din istoria jocului
de fotbal in gcoala pe plan national.

Rezumat

Jocul de fotbal a devenit in Roméania un adevarat fenomen
social, care si-a facut loc si in programele de studiu ale
disciplinei educatie fizica, disciplind obligatorie in sistemul de
invatamant roméanesc.

Prezenta unitate de curs incearca sa prezinte un sumar istoric al
aparitiei gi dezvoltarii acestui joc sportiv in gcolile din tara
noastra, istoric care este esential pentru acei dintre noi care vor
urma cariera de profesor de educatie fizica.
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Fisa de evaluare a unitatii de curs
- Istoricul aparitiei jocului de fotbal in scoala -

Cat din unitatea de curs, dupa asteptarile dumneavoastra, a fost

acoperita ?

Deloc 50%

60%

70% 80%

90% Complet

Cat din materialul prezentat in aceasta unitate de curs are valoare
practica pentru dumneavoastra ?

Deloc 50%

60%

70% 80%

90% Complet

Cat din continutul acestei unitati de curs reprezinta noutati pentru
dumneavoastra ?

Deloc 50%

60%

70% 80%

90% Complet

Notati aprecierea dumneavoastra asupra realizarii obiectivelor.

Obiectivul

Complet
realizat

Partial
realizat

Complet
nerealizat

3.

Cét din cerintele obiectivelor au fost atinse de dumneavoastra?

Deloc 50%

60%

70% 80%

90% Complet

Care a fost nivelul activitatilor bazate pe realitate din unitatea de curs ?

Prea putin

Corect

Prea mult

Care parte a unitatii de curs a fost mai utila ?
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Faceti comentarii asupra unitatii de curs:

Subiecte despre care doresc | Subiecte despre care ar trebui
sa aflu mai multe / de ce ? sa se spuna mai putin / de ce ?

Standardul cursului:

1. Gasesc teoria prezentata in unitatea de curs:
Nesatisfacatoare | Satisfacatoare Buna Foarte buna

2. Gasesc pragmatismul unitatii de curs:
Nesatisfacator Satisfacator Bun Foarte bun

3. Gasesc continutul academic al unitatii de curs:
Nesatisfacator Satisfacator Bun Foarte bun

Alte teme de studiu individual solicitate:

Pentru a-mi dezvolta abilitatile si gradul de cunoastere as dori sa
am posibilitatea de a putea studia urmatoarele subiecte:

in final, va rugadm sa formulati comentarii suplimentare asupra unor
aspecte care nu sunt cuprinse in mod adecvat in intrebarile anterioare:
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Bazele generale ale predarii
jocului de fotbal in lectia de
educatie fizica

Scopul unitatii de curs:

Prezentarea bazelor generale ale predarii jocului de fotbal Tn
lectia de educatie fizica.

Obiective operationale:
Dupé ce vor studia aceasté unitate de curs, studentii vor putea
sa:
« determine precis locul gi rolul jocului de fotbal in cadrul
orelor de educatie fizicad din invatamantul romanesc;

e enumere principalele caracteristici, valente si obiective ale
jJocului de fotbal gcolar.
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Bazele generale ale predarii
jocului de fotbal in lectia de
educatie fizica

Locul si rolul jocului de fotbal in cadrul orelor de
educatie fizica din invatamantul roméanesc

Initierea elevilor in practicarea jocului de fotbal are in vedere
inarmarea acestora cu deprinderi utile organizarii activitatii
independente, necesara pastrarii $i ameliorarii starii de sanatate
si capacitatii de munca, si in primul rand, organizarii lectiei de
educatie fizica.

Rolul jocului de fotbal in procesul de dezvoltare, instruire si
educare a copilului este unanim subliniat si recunoscut.

Educatorii considera jocul de fotbal ca principala activitate prin
care copilul ia contact cu complexitatea mediului inconjurator,
lucru ce i faciliteaza largirea sistemului de cunostinte, priceperi
si deprinderi, perfectionarea reprezentarilor, spiritului de
observatie, initiativei $i modului de a gandi.

Jocul de fotbal are o contributie esentiald in indeplinirea
obiectivelor educatiei fizice scolare. Spre deosebire de celelalte
grupe de activitati folosite in pregatirea fizica a elevilor,
influentele instructiv-educative prin joc reprezintd urmatoarele
particularitati:

e permit manifestarea complexa si favorizeaza dezvoltarea
simultana a deprinderilor motrice de baza sau specifice, a
calitatilor motrice, precum si a deprinderilor si insusirilor
moral-volitive;
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e jocul de fotbal ofera posibilitatea aplicarii in conditii mereu
schimbatoare a priceperilor si deprinderilor motrice de
baza;

La realizarea unor actiuni de joc concura simultan deprinderile
motrice de baza sau specifice, calitatile motrice si cele moral-
volitive.

In timpul jocului, apar legaturi noi si complexe intre priceperile si
deprinderile motrice, ceea ce conduce la perfectionarea lor. De
asemenea, apar relatii de conditionare si de interconditionare
care pot favoriza transferul pozitiv intre diferitele componente ale
procesului de antrenament, cunostinte, priceperi, deprinderi,
calitati motrice, etc. Aceastd manifestare simultana a mai multor
loturi ale activitatii motrice este specifica jocului, fiind determinata
de caracterul lui complex. Relatiile de interdependenta dintre
priceperi si deprinderi, dintre acestea si calitatile motrice,
realizarea lor in conditii mereu schimbate si pe fondul solicitarii
intense a unor calitati si insusiri morale gi de vointa, subliniaza
deosebita importanta a acestei particularitati a jocului de fotbal.

Specifica jocului de fotbal este si activitatea in colectiv, cu toate
avantajele ce decurg din valorificarea ei In cadrul procesului de
educatie fizica. Jocul presupune colaborarea cu partenerii de joc,
armonizarea intereselor, motivelor, actiunilor gi eforturilor
personale cu cele ale colectivului din care fiecare elev - jucator
face parte; presupune incadrarea in colective, acceptarea si
recunoagterea liderului, asumarea unor responsabilitati,
conlucrarea si intrajutorarea, atitudinea critica si autocritica.

Situatiile favorabile care apar pe parcursul consumarii diferitelor
faze de joc lasa urme adanci asupra personalitatii elevului.

Emotiile si sentimentele, starile afective, trairile si celelalte
procese psihice prezente in aceste Tmprejurari sunt proprii
fiecarui jucator, dar in acelasi timp comune echipei din care face
parte. Ele sunt determinate de succesele sau insuccesele
personale si ale echipei.

Jocul de fotbal este cel care realizeaza activitatea in colectiv,
relatile de grup in formele de interconditionare cele mai
complexe si la nivelul cel mai ridicat de conlucrare, permitand
manifestarea initiativei si independentei in actiune.

Manifestarea independenta in rezolvarea unor situatii de joc este
posibila numai in cazul in care elevii stapanesc un bagaj larg de
deprinderi, au calitati motrice corespunzator dezvoltate si au fost



instruiti sa actioneze in limita unor reguli precise. Ea este
conditionata si de intelegerea de catre elevi a scopului urmarit,
de preocuparea de a gasi in performantd solutii care sa
corespunda realizarii acestuia. Pentru a actiona in acest sens,
procesul de instruire trebuie astfel organizat, incat sa favorizeze
dezvoltarea initiativei, spiritului de observatie, a capacitatii de a
anticipa si generaliza.

Jocul de fotbal favorizeaza dezvoltarea acestor procese si, in
mod deosebit, a creativitatii, initiativei si a capacitatii de
anticipare gi decizie, deoarece participantii sunt obligati sa aplice
ceea ce cunosc in conditii mereu noi, reactionand spontan si
gasind solutii adecvate. Reactiile, solutile adoptate trebuie
stabilite in functie de mai multe necunoscute: parteneri,
adversari, faza de joc, teren, obiectul de joc (minge), timp.

Dintre toate jocurile sportive, fotbalul se bucura de cea mai larga
audienta, accesibilitate si popularitate in randul elevilor.

Astfel, trebuie avute in vedere -caracteristicile si trasaturile
esentiale valabile pentru jocul de fotbal la care ne vom referi in
continuare:

e Jocul de fotbal reprezinta pentru elevi activitatea motrica
globala cea mai atractiva, prin intermediul caruia se poate
actiona, pe un fond de solicitare motrica si psihica
complexa, in anumite etape si limite, in vederea
indeplinirii obiectivelor educatiei fizice gcolare;

e Ca activitate globala, jocul de fotbal constituie un
instrument eficient de activizare a functiilor organismului,
utilizat de copii i adolescenti, ca activitate de agrement,
in scopul reconfortarii fizice si psihice, motiv pentru care
elevii trebuie initiati Tn practicarea acestuia;

e Comparativ cu celelalte elemente de continut ale
programei gcolare, in care se realizeaza initierea elevilor,
jocul de fotbal fiind o activitate eminamente colectiva,
favorizeaza realizarea gi dezvoltarea relatiilor de grup cu
cei mai ridicati indici de eficienta. Aceste relatii se obtin
prin practicarea jocului ca activitate globala si nu prin
exersare in  mod dispersat a elementelor componente.
Comparativ cu stafetele, activitatea pe grup, parcursurile
aplicative si alte activitati globale, complexe, relatii de
grup, influentele prin jocul de fotbal, prezintd un grad de
complexitate si interconditionare mult mai mare;
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Jocul de fotbal lasd urme adanci asupra personalitatii
elevului, influentdnd-o favorabil - trasaturile emotionale,
sentimentele determinate de situatii  favorabile sau
nefavorabile echipei, interesele colectivitatii, etc. - fiind
mult mai puternic si complex exercitate comparativ cu
celelalte activitati organizate in cadrul lectiei de educatie
fizica;

Principalele deprinderi, calitati motrice si insusiri moral -
volitive specifice jocului de fotbal au valoare de
intrebuintare si in alte domenii de activitate. Alergarea,
sariturile, viteza, rezistenta, coordonarea, indemanarea,
forta, darzenia, perseverenta, sunt solicitate n relatii de
interdependenta, multiple si  complexe, fapt care
conditioneazd manifestarea initiativei, imaginatiei,
spiritului  de observatie, capacitatea de anticipare,
selectare si decizie, asumarea raspunderii in luarea
deciziei gi alte masuri, calitati si facilitdti avand evidente
implicatii pozitive in formarea tanarului.



Caracteristicile jocului de fotbal scolar

Fotbalul ofera conditii deosebit de favorabile pentru dezvoltarea
complexa a deprinderilor gi calitatilor motrice necesare in viata.

Fiind un domeniu al activitatilor corporale, el inglobeaza actiunile
motrice ale procesului educatiei fizice: mersul, alergarea, saritura
si uneori aruncarea intr-o complexitate foarte variata.

Practicarea jocului de fotbal contribuie la formarea si
perfectionarea unor migcari coordonate, la formarea capacitatii
de angrenare rapida in tempoul si ritmul activitatilor sociale, prin
cumulul unor influente si efecte pozitive cu caracter sanotrofic si
educativ.

Diversitatea actiunilor motrice, influenta pe care o exercita
practicarea jocului de fotbal asupra sistemelor si functiilor
organismului precum si posibilitatea desfasurarii lui in aer liber,
creeaza multiple posibilitati prin care sa se contribuie la o
dezvoltare fizica armonioasa, in deplina stare de sanatate.

Fotbalul este jocul sportiv care poate fi practicat de copii si tineri
de ambele sexe, de barbati si femei, de varstad adulta, atat in
scop competitional, cat si ca activitate fizicad de intretinere sau
ludica.

Dimensiunile relativ reduse ale terenului de joc utilizat in fotbalul
scolar (teren de handbal) precum si numarul mic de jucatori care
se intrec in teren (maxim 7 jucatori), determina deplasari rapide
ale acestora precum si o circulatie foarte rapida a mingii.

Jucatorii participa in egala masura atat in fazele de atac, cat si in
cele de aparare.

Reiese de aici una din caracteristicile fotbalului scolar, si anume
dinamism gi rapiditate.

Multitudinea si varietatea cu care se succed fazele de joc,
alternarea rapida a situatiilor ofensive cu cele defensive (atac si
aparare), posibilitatile pe care le oferd jucatorilor de a-gi etala
fantezia si capacitatea inventiva, diferitele rezolvari tactice ale
fazelor de joc in mod creativ, subtilitatea unor pase executate cu
mare finete, toate ofera jucatorilor, dar in special publicului
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spectator, momente de o deosebita spectaculozitate.

Teoria jocului de fotbal constituie un ansamblu de cunostinte
ordonate sistematic conform principiilor biomecanicii si a
legaturilor  psiho-fiziologice ale formarii gi perfectionarii
deprinderilor, aptitudinilor la care se adauga cunostintele de
specialitate ordonate sistematic dupa necesitati de ordin practic,
de folosire tactica in joc.

Teoria jocului de fotbal apreciaza si stabileste continutul real al
jocului competitional, lucru necesar pentru fundamentarea
stiintificda si metodica a bazelor antrenamentului sportiv. Ea
formuleaza si elaboreaza conceptia de joc care va fi aplicata pe
plan national la diferite categorii de varstd si pregatire atat in
procesul de antrenament sportiv cat si in cel al educatiei fizice
scolare.

Teoria jocului de fotbal studiaza legatura cu celelalte stiinte —
biomecanica, fiziologia, pedagogia, psihologia — precum si cu
alte ramuri sportive.

Ca atare, teoria jocului de fotbal, reprezentand generalizarea
activitatilor practice, determina o imbogatire a continutului
metodicii, care, la randul ei, influenteazd in mod favorabil
activitatea practica viitoare. Astfel se poate aprecia ca fotbalul
are o teorie — mai ales a tacticii — foarte dezvoltata.

Desfasurarea jocului de fotbal pune in valoare o motricitate
deosebita necesara executarii aciclice a diferitelor componente
tehnice si actiunilor tactice plus combinatii tactice intr-un cadru
complex, aleatoriu si euristic.

Complexitatea si diversitatea sistemelor de joc impun utilizarea
unor strategii menite sa dezvolte gandirea tacticii si creativitatea
atat a jucatorilor, cat si a profesorilor sau antrenorilor.

Diversitatea si varietatea elementelor tehnice, a actiunilor i
combinatiilor tactice in atac si in apéarare alterneaza de la o faza
de joc la alta si trebuie executate in tempouri si ritmuri ridicate,
cu precizie si eficienta. Se evidentiaza astfel o altd caracteristica
a jocului de fotbal, si anume complexitatea tehnico-tactica.

Sarcinile complexe solicitate in jocul de fotbal se realizeaza ca
urmare a imbinarii armonioase a particularitatilor de ordin tehnic,
tactic, fizic, temperamental ale fiecarui jucator cu cele ale
pregatirii generale si specifice.

Caracteristic este si faptul ca este necesara o pregatire atletica a



jucatorilor pe ansamblul calitatilor forta-viteza, viteza-
indemanare, o capacitate crescuta de participare a jucatorilor in
diferite regimuri de solicitare fizica si incordare nervoasa in
competitii. Jucatorii trebuie sa fie la fel de eficienti in atac sau in
aparare, in conducerea mingii sau in recuperarea ei.

Asadar nominalizam o alta caracteristica a jocului de fotbal —
tendinta de universalitate a jucatorilor.

Caracteristicile formative ale jocului de fotbal
scolar

Jocul de fotbal scolar este caracterizat de faptul ca:

1. are o deosebita valoare educativa care se datoreaza si
regulamentului sau care il obliga pe jucator la o
comportare demna in teren, la sportivitate — atitudine de
fair-play, combativitate, stapanire de sine, vointa de a
invinge, capacitate de analiza si decizie, si alte deprinderi
morale de o mare valoare.

2. cumuleaza efectele sanogenetice si sanofizice ale
sportului si educatiei fizice;

3. contribuie la realizarea unei dezvoltari fizice generale
multilaterala si armonioasa;

4. contribuie la dezvoltarea motricitatii generale a celor care
il practica;

5. dezvolta aptitudinile psiho-motrice individuale si 1in
interdependenta, ,regimul” lor de manifestare in fotbal
fiind diferit;

6. este un mijloc important de recreere si agrement.
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Valentele formative ale jocului de fotbal scolar

Practicarea jocului de fotbal are asupra practicantilor influente
multiple, variate si profunde, in functie de gradele de implicare,
de scopul implicarii, in functie de formele de practicare a lui, dar
si in functie de cadrul organizatoric in care se desfasoara jocul
sau competitia de fotbal respectiva.

Valentele formative ale jocului de fotbal il recomanda ca pe un
mijloc eficient al educatiei fizice scolare, motiv pentru care este
prezent atat in lectiile de educatie fizica obligatorii din clasele | —
XIl, céat si in celelalte activitati sportiv — recreative din gcolile
gimnaziale si din licee.

in lectile de educatie fizica, jocul de fotbal se subordoneaza
cadrului organizatoric al disciplinei educatie fizica inclusa in
trunchiul comun si orarul saptamanal al gcolii.

Valentele formative ale fotbalului se manifesta in trei directii:

1. Directia recreativ-distractiva;

2. Directia compensatorie, de refacere neuro-psiho-
motrica;

3. Directia formativa asupra personalitatii si caracterului
elevilor.

Desigur ca, practicarea jocului de fotbal in lectile din
invatdmantul preuniversitar influenteazad si asupra motricitatii
generale si specifice.

Conform curriculei scolare, fiecare dintre cele trei directii
mentionate ia forma si continutul unor obiective specifice
fotbalului care, la randul lor, vor determina obiective operationale

proprii.
Acestea sunt:
1. Obiective recreativ — distractive;
2. Obiective compensatorii si de refacere;
3. Obiective formative asupra personalitatii elevilor.

Fiecare obiectiv specific se concretizeaza in obiective
operationale proprii care motiveaza prezenta jocului de fotbal in



lectiile de educatie fizica, astfel:

Obiective operationale recreativ-distractive

1. Satisfacerea necesitatii de recreere si de distractie prin
inducerea imediata a ,starii generale de bine” prin joc si
migcare;

2. Satisfacerea necesitatii de intrecere in echipa cu reguli
autoimpuse;

3. Formarea gi satisfacerea necesitatii de a castiga prin
migcare si joc;
4. Satisfacerea necesitatii de a actiona autonom;

5. Satisfacerea necesitatii de a actiona individual in fata
colegilor de echipa sau de clasa,

6. Mutarea centrilor de interes psiho-social in timpul zilei
de scoala.

Obiective operationale compensatorii si de
refacere

1. Eliberarea si mutarea prin joc a centrilor de concentrare
psihica maxima realizand refacerea neuro-psihica la
nivel central, combaterea stresului;

2. Combaterea sedentarismului prin joc, realizand
refacerea neuro-motorie la nivel periferic;

3. Activarea marilor functiuni ale organismului prin joc,
odata cu mentinerea si intarirea starii de sanatate
generalg;

4. Combaterea starilor psihice negative printr-un joc de
miscare autonom, autoimpus in scopul de a induce cu
usurinta ,starea generala de bine”.

Obiective operationale privind formarea
caracterului si a personalitatii

1. Formarea si consolidarea trasaturilor pozitive de
caracter si personalitate;

2. Formarea si consolidarea deprinderilor de a actiona in
echipa;
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3.

Formarea liderilor, a capacitati de a conduce prin
functile de: capitani de echipa, arbitri, organizatori,
jucatori de elita (coordonatori de joc in teren);

Formarea si dezvoltarea capacitatilor morale si de
vointa;

Formarea si consolidarea obignuintei de practicare
autonoma a migcarilor prin joc.

La elevi, aceste obiective operationale ajung si actioneaza prin
intermediul profesorilor de educatie fizica, in conditiile oferite de
aceasta disciplina.

Prezenta jocului de fotbal in lectile de educatie fizica se
realizeaza printr-o didactica specifica, proprie lectiilor i jocului
de fotbal.

Astfel, didactica fotbalului in scoala beneficiaza de mai multe
resurse, dupa cum urmeaza:

1.

traditia sportiva a gcolii pentru motivarea profesorilor i
elevilor;

forme de practicare cat mai adecvate claselor si elevilor
respectivi;

conditii autonome de practicare: capitani de echipa
(liderii elevilor), autoorganizare, autoarbitrare;

existenta regulamentelor de joc si de competitie cu
respectarea integrala a lor;

resurse materiale necesare: terenuri cu marimi reduse si
instalatii corespunzatoare usor de manevrat si sigure in
exploatare;

mingi suficiente pentru numarul elevilor participanti la

lectie;

didactica moderna flexibila, bazata pe atragerea si
colaborarea elevilor odata cu pregatirea speciala a
profesorului pentru fiecare lectie si clasa;

fiecare clasa sa beneficieze de un sistem sau de o
competitie proprie bazata pe autoadministrare i
autoconducere.



H
% Studiu individual

Din studiul altor surse bibliografice decat cele
prezentate, Tincercati sa  descoperiti alte
caracteristici ale jocului de fotbal in scoala.

Rezumat

Jocul de fotbal este cel care realizeaza activitatea in colectiv,
relatile de grup in formele de interconditionare cele mai
complexe si la nivelul cel mai ridicat de conlucrare, permitand
manifestarea initiativei si independentei in actiune.

Manifestarea independenta in rezolvarea unor situatii de joc este
posibila numai in cazul in care elevii stapanesc un bagaj larg de
deprinderi, au calitati motrice corespunzator dezvoltate si au fost
instruiti sa actioneze in limita unor reguli precise. Ea este
conditionata si de intelegerea de catre elevi a scopului urmarit,
de preocuparea de a gasi in performantd solutii care sa
corespunda realizarii acestuia.

Pentru a actiona in acest sens, procesul de instruire trebuie
astfel organizat, incat sa favorizeze dezvoltarea initiativei,
spiritului de observatie, a capacitatii de a anticipa si generaliza,
lucruri care nu sunt realizabile fara a cunoaste principalele
caracteristici ale jocului de fotbal scolar.
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Fisa de evaluare a unitatii de curs
- Bazele generale ale predarii jocului de fotbal in lectia de
educatie fizica -

Cat din unitatea de curs, dupa asteptarile dumneavoastra, a fost
acoperita ?

Deloc | 50% 60% 70% 80% 90% Complet

Cat din materialul prezentat in aceasta unitate de curs are valoare
practica pentru dumneavoastra ?

Deloc | 50% 60% 70% 80% 90% Complet

Cét din continutul acestei unitati de curs reprezinta noutati pentru
dumneavoastra ?

Deloc | 50% 60% 70% 80% 90% Complet

Notati aprecierea dumneavoastra asupra realizarii obiectivelor.

Complet Partial Complet

Obiectivul . ) .
realizat realizat nerealizat

Cét din cerintele obiectivelor au fost atinse de dumneavoastra?

Deloc | 50% 60% 70% 80% 90% Complet

Care a fost nivelul activitatilor bazate pe realitate din unitatea de curs ?

Prea putin Corect Prea mult

Care parte a unitatii de curs a fost mai utila ?
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Faceti comentarii asupra unitatii de curs:

Subiecte despre care doresc | Subiecte despre care ar trebui
sa aflu mai multe / de ce ? sa se spuna mai putin / de ce ?

Standardul cursului:

1. Gasesc teoria prezentata in unitatea de curs:
Nesatisfacatoare | Satisfacatoare Buna Foarte buna

2. Gasesc pragmatismul unitatii de curs:
Nesatisfacator Satisfacator Bun Foarte bun

3. Gasesc continutul academic al unitatii de curs:
Nesatisfacator Satisfacator Bun Foarte bun

Alte teme de studiu individual solicitate:

Pentru a-mi dezvolta abilitatile si gradul de cunoastere as dori sa
am posibilitatea de a putea studia urmatoarele subiecte:

in final, va rugadm sa formulati comentarii suplimentare asupra unor
aspecte care nu sunt cuprinse in mod adecvat in intrebarile anterioare:
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Particularitatile predarii jocului de
fotbal in invatamantul primar
(clasele | — V)

Scopul unitatii de curs:

Prezentarea principalelor particularitati ale predarii jocului de
fotbal in lectia de educatie fizica din clasele I-1V.

Obiective operationale:
Dupé ce vor studia aceasta unitate de curs, studentii vor putea
sa:
« determine particularitati ale predarii jocului de fotbal in
lectia de educatie fizica din clasele I-1V;

« foloseascd programele de educatie fizica pentru ciclul
primar (clasele I-1V);

« isi organizeze continutul lectiei de educatie fizica in functie
de patrticularitatile biomotrice al elevilor din clasele I-IV;

« sd elaboreze jocuri de miscare si stafete specifice claselor
I-IV pentru a le utiliza in lectia de educatie fizicd cu
continut din fotbal,

 S& elaboreze un proiect operational si un scenariu didactic
al unei lectii de educatie fizicad cu continut din fotbal la
clasele I-1V.
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Particularitatile predarii jocului de fotbal
in invatamantul primar
(clasele | = 1V)

Datorita valentelor sale, fotbalul este apreciat ca un mijloc
necesar gi eficient al educatiei fizice gcolare, motiv pentru care il
gasim atat in lectiile de educatie fizica sau activitatile obligatorii
ale elevilor, céat si in celelalte activitati sportiv-recreative din
majoritatea scolilor din tara noastra.

in lectile de educatie fizica, jocul de fotbal se subordoneaza
cadrului organizatoric oferit de disciplina educatie fizica,
disciplina inclusa in trunchiul comun al planului de invatamant si
prezenta ca atare in orarul saptamanal al scolii cu 1 — 2 lectii
pentru fiecare clasa.

in fiecare lectie de educatie fizicad de circa 40-45 minute, spatiul
rezervat jocului de fotbal este de regula de 15-20 minute, spatiu
care trebuie folosit cu mult discernamant de catre profesor
pentru a valorifica la maximum valentele formative ale acestui joc
sportiv, in directile amintite, respectiv: recreatie, refacere si
formare a personalitatii.

Curricula jocului de fotbal in scoala se concretizeaza in
Programa Educatiei Fizice editata de Ministerul Educatiei,
Cercetarii si Tineretului si pe categorii de scoli, nivele si clase.

Programa scolara, pe langa obiectivele specifice si
operationale, fixeaza cerintele oficiale obligatorii, continuturile
care trebuie realizate de elevi la orele de educatie fizica,
continuturi si cerinte materializate prin cunostinte, priceperi i
deprinderi specifice, proprii jocului de fotbal la clasele respective.
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Curricula fotbalului scolar mai cuprinde si motivatia elevilor ca
parte componenta activa a intregului proces, ceea ce presupune
ca elaborarea continutului si formelor de practicare sa tina
seama de optiunile elevilor carora li se adreseaza direct.

Programa sau Curriculum-ul de educatie fizica pentru
invatamantul primar reflectd conceptia sistemului roménesc de
invatamant privind obiectivele finale specifice, concretizate in:
intarirea starii de sanatate a copiilor, dezvoltarea fizica armonioasa
a acestora, dezvoltarea capacitatilor psihomotrice, educarea unor
trasaturi pozitive de comportament.

Ea cuprinde:

1. obiectivele cadru care deriva din obiectivele finale si
constau in:

e intretinerea si imbunatatire starii de sanatate a copiilor gi
formarea deprinderilor igienico-sanitare;

e influentarea evolutiei corecte si armonioase a
organismului si dezvoltarea aptitudinilor psihomotrice de
baza;

e Tinsusirea deprinderilor motrice de baza, utilitar-aplicative
si sportive elementare;

e formarea obignuintei de efectuare independenta a
exercitiilor fizice;

e educarea spiritului de echipa si a colaborarii, in functie
de un sistem de reguli acceptate.

2. obiectivele de referinta stabilite pentru fiecare obiectiv
cadru in parte si in functie de aceste exemple de activitati de
invatare;

3. continuturile invatarii si sistemele de actionare pentru
acestea,;

4. standardele curriculare de performanta specifice
obiectivelor cadru.

Conform conceptiei lui Carstea Gh., 1997, programa scolara de
educatie fizica are urmatoarele caracteristici:

1. are caracter obligatoriu, prevederile ei trebuie respectate si
indeplinite;

2. asigura o baza unitara si multilaterala de pregatire pentru
toti elevii;



3. asigura o pregatire gradata si continuarea ascendenta,
imbinand caracterul liniar cu cel concentric al instruirii.
Caracterul liniar este dat de aparitia permanenta, de la o
etapa la alta, a unor elemente noi. Caracterul concentric al
instruirii este reprezentat de reluarea elementelor insusite
anterior in scopul consolidarii si perfectionarii.

4. asigura o relativa tratare diferentiata a elevilor, in functie de
sex, intrucat prevede unele ramuri de sport numai pentru
eleve (gimnastica ritmica, aerobica) sau numai pentru elevi,
(fotbal, rugby etc.) sau unele elemente din gimnastica aerobica
si sarituri cu sprijin.

Curricula fotbalului scolar, ca parte integrala a disciplinei
educatie fizica, preia obiectivele specifice pe care, in
concordanta cu valentele jocului de fotbal, le diversifica in
obiective operationale proprii, obiective care urmeaza sa fie
realizate (rezolvate) apoi in lectiile de educatie fizica.

Astfel, valentele formative ale jocului de fotbal devin in
curriculumul acestuia in scoala - obiective specifice care, n
continuare, n practica se diversifica in obiective operationale.

Obiectivul principal al prezentei jocului de fotbal in lectiile
de educatie fizica din Tnvatamantul primar gi gimnazial este
practicarea lui autonoma in cadrul unei competitii cu mai multe
echipe, cu efectiv redus pe teren redus si cu regulament
simplificat, ceea ce permite accesul tuturor elevilor claselor
respective la valentele formative ale fotbalului. Acestea sunt
active, eficiente, numai atunci cand jocul este practicat autonom,
integral, repetat, cu o motivatie suficientd din partea elevilor,
capabila sa asigure imediat o ,stare generala de bine” elevilor
practicanti.

Jocul de fotbal este un mijloc important, principal al educatiei
fizice scolare care, alaturi de atletism, gimnastica si alte jocuri
sportive contribuie la realizarea obiectivelor educatiei fizice la
elevii de toate varstele, realizdnd un echilibru intre efortul
intelectual si cel fizic in orarul saptamanal al elevilor, fiind astfel
inclus n planurile de invatamant incepand cu clasa I-a.

Predarea jocului de fotbal in Tnvatamantul primar si gimnazial are
doua aspecte:

1. Ca mijloc al educatiei fizice si ca atare total subordonat
scopului, sarcinilor, obiectivelor, structurii si cadrului
organizatoric al lectiilor de educatie fizica;
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2. Formarea la elevi de cunostinte, priceperi si deprinderi
(abilitati) necesare practicarii integrale si independente a
jocului de fotbal.

in spatiul din lectia de educatie fizici acordat jocului de fotbal ar
trebui sa se tina seama si de urmatoarele:

« Timbinarea activitatilor de conducere si organizare a
profesorului cu activitatea de dezvoltare a capacitatilor
de autoorganizare si autoarbitrare a elevilor in ceea ce
priveste jocul cu efectiv redus pe teren redus;

» folosirea unor game variate de exercitii tehnico-tactice
pentru rezolvarea relatilor 1x1, 2x2, 3x3 specifice
posturilor din echipa;

» folosirea unor exercitii gi structuri fundamentale care sa
vizeze adresa, precizia, ambidextria si care sa se
execute pe fondul cregterii vitezei de executie si a
complexitatii;

« 1in lectile de initiere, folosirea diverselor concursuri,
intreceri obignuiesc elevii cu solicitarile competitiei, le
formeaza dorinta de autodepasire;

« de asemenea trebuie sa se foloseasca complexe de
exercitii care actioneaza cumulativ asupra deprinderilor
specifice tehnico-tactice cat si asupra dezvoltarii
calitatilor motrice.

Programa precizeaza pentru fiecare an de studiu, continutul
educatiei fizice ca obiect al planului de invatamant.

Sub influenta reformei curriculare, sufera o serie de transformari ca
urmare a procesului complex de elaborare si de revizuire in
viziunea curriculara, care presupune proiectarea obiectivelor,
continuturilor activitatilor de invatare si a principiilor gi metodelor de
evaluare.

Actiunea de elaborare a noilor programe scolare de educatie fizica
si sport a fost demarata in 1994/1995. Programele de educatie
fizicd au un continut diferentiat in functie de gradul, ciclu de
invatamant, tipul de gcoala ceea ce asigura accesibilitatea si un
mai pronuntat caracter formativ al procesului instructiv-educativ prin
cresterea contributiei educatiei fizice la pregatirea elevilor pentru
profesiunea urmatoare.

Evaluarea elevilor, notarea lor privind finsugirea practicarii
jocului de fotbal, trebuie sa fie realizatda in functie de



,Standardele de evaluare” concepute Tn anul 2003 de
Serviciul National de Evaluare si Examinare din Ministerul
Educatiei, Cercetarii si Tineretului dar si Tn functie de
respectarea si aplicarea regulamentului de joc si de competitie si
de conditiile de practicare autonoma raportate si la clasamentele
competitiilor respective.
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Particularitatile biomotrice al elevilor din
clasele I-IV

Cresterea si dezvoltarea copiilor reprezinta o problema biologica
de mare importanta teoretica si practica. Literatura de
specialitate ne prezinta numeroase date, printre cele importante
find cele legate de fenomenul de accelerare a cresterii, de
fondul ereditar, de rolul conditilor de mediu, sociale, in
dezvoltarea copiilor.

O problema care nu poate fi neglijaté de profesorul de educatie
fizica este caracterul particular al biologiei varstei de crestere.
Din datele existente in momentul de fatd in literatura de
specialitate a domeniului nostru, putem trage urmatoarea
concluzie:

dezvoltarea si cresterea copiilor nu se face uniform, ci pe
parcursul dezvoltérii apar perioade de accelerare si de
incetinire a cresterii datorate fie conditiilor de viata, fie
particularitatilor individuale.

Trebuie sa subliniem faptul ca studierea sau cunoasterea
particularitatilor pe grupe de varsta este o indatorire obligatorie
a profesorilor de educatie fizica, deoarece numai in acest fel
instruirea Tsi poate atinge scopul final propus.

Necunoasterea sau ignorarea acestor particularitati conduce la
instruirea copiilor in lectia de educatie fizica cu teme din fotbal
dupa schemele de pregatire folosite la fotbalistii adulti, ceea ce va
aduce un mare prejudiciu in privinta sanatatii copiilor.

S-a afirmat de nenumarate ori si repetam si noi cu aceasta
ocazie: “copilul nu este un adult in miniatura.” El are o serie
de particularitati morfologice si functionale, datoritd organismului
in cregtere si dezvoltare, lucru de care noi trebuie sa tinem
seama.

Desi nu este de data recentd, lucrarea de cercetare stiintifica:
~Potentialul biomotric al populatiei scolare din Roméania” (1972),
elaborata de colectivul condus de prof. Dr. Nicu Alexe si Mazilu
Virgil, vine 1n sprijinul abordarii noastre, referitoare la
introducerea jocului de fotbal ca mijloc de actionare in cadrul



lectiilor de educatie fizica inca de la clasa I-a.

Consideram necesar ca viitorii profesori de educatie fizica sa
elaboreze mijloacele de actionare pe care le vor utiliza in lectie
in functie de potentialul biomotric a elevilor respectivi.

in ceea ce priveste potentialul biomotric al elevilor din clasele I-
IV, autorii (prof. Dr. Nicu Alexe, Mazilu Virgil, Wilk Erwin,
Focseneanu Alexandra) au formulat urmatoarele concluzii:

a.

Statura n ortostatism adauga in primii 4 ani de scoala 17,34
cm (14,31%) la baieti;

Relatia dintre statura in ortostatism gi statura sezand
demonstreaza ca, cregterea in inaltime, la aceasta varsta, se
face mai mult pe seama membrelor inferioare decat a
trunchiului, (dezvoltarea progresiva a musculaturii i
mobilitatii articulare a trenului inferior);

Relatia dintre perimetrul toracic gi statura in ortostatism
(indicele Erismann) demonstreaza lipsa de armonie la
aceasta varsta, intre cresterea in lungime si grosime a
trunchiului, relevand existenta asa numitului “torace ingust”.
Acestuia trebuie sa i se dezvolte perimetrele si diametrele
prin antrenarea si adaptarea aparatului respirator la ventilatii
pulmonare ample, folosind, in acest scop, cat mai frecvent
alergarile de durata n ritm uniform si tempo scazut (particular
fiecarui an de varsta in discutie);

Cresterea somatica este influentatd atat de mediul social cat
si de relieful geografic. Cercetarea atesta ca parametrii
somatici inregistrati in mediul urban sunt mai buni decét cei
inregistrati in mediul rural. Cele mai mari valori s-au
inregistrat in oragele de la ges fatd de cele de la munte.
Trebuie totusi de subliniat faptul ca in ciuda unor valori
somatice mai slabe la baietii din mediul rural, ei prezinta
rezultate bune la alergarile de durata, la aruncarea mingii, la
forta musculaturii spatelui, la tractiuni si flotari. In acelasi
timp, baietii din mediul urban au performante bune la probele
de viteza si detenta.

Rezistenta cardio-respiratorie la alergarile de durata creste in
perioada de varsta de la 7-12 ani cu 51,9% din totalul
constatat in perioada de varsta intre 7-11 ani;

Rezistenta in regim de forta a musculaturii abdominale
inregistreaza, intre 7-12 ani, o crestere de 66,8% din
dezvoltarea totala pe care o acumuleaza de la 7 la 18 ani;
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g. Rezistenta in regim de fortd a musculaturii flexoare scapulo —
humerala si a membrelor inferioare creste cu numai 17,55%
din totalul inregistrat in cei 12 ani de scoala, performanta
deficitara la aceasta varst3;

h. Rezistenta in regim de fortd a musculaturii extensoare
scapulo-humerala si a membrelor superioare creste cu numai
22,8% din total (7-18 ani) de asemeni deficitara;

i. Rezistenta Tn regim de fortd a musculaturii spatelui creste la
baietii intre 7-12 ani cu numai 23,22 % din totalul cregterii

j. Forta explozivda a membrelor inferioare (detenta) creste la
baieti cu 26,8% din totalul cregterii;

k. Indemanarea generald se realizeazd intre 7-12 ani in
proportie de 43% din total;

I.  Mobilitatea articulara coxo-femurala si a coloanei vertebrale,
in plan anterior, creste la baieti cu numai 0,76 cm la 6,95,
ceea ce reprezinta doar 8,07% din aceasta extraordinara
dezvoltare a mobilitatii ce se inregistreaza in cei 12 ani de
scoala.

Se constata, de asemenea, un ritm scazut de dezvoltare a
musculaturii spatelui (musculatura santurilor vertebrale) pentru a
carei remediere si corectare este strict necesara includerea in
lectia de educatie fizicd a unor exercitii de redresare gi extensie
a coloanei vertebrale.

Cercetarea citata de catre noi, atesta ca resursele de energie
incep sa se diversifice la aceasta varsta intr-un timp extrem de
scurt, timp care este bine sa fie folosit de catre profesorul de
educatie fizica pentru sprijinirea acestui proces.

De asemenea, trebuie subliniat faptul ca, rezultatele cercetarii
citate demonstreazad ca este vorba de entitati cu profil i
posibilitati proprii bine conturate, si nu de “imitatii de adult” la
scara, care Tn multe cazuri le intrec pe cele ale adultilor. Cel mai
concludent exemplu il constituie rezistenta cardio-respiratorie la
alergarile de durata, la care media pe tara, la clasa a patra
primara (10-11 ani), este de 3.085 metri. Ne intrebam, céti adulti
sunt in stare sa faca acest lucru cu aceeasi dezinvoltura si mai
ales fara o pregatire prealabila?.



Implicatiile particularitatilor de varsta ale copiilor
asupra procesului instructiv educativ

Dezvoltarea fizica si psihica a copiilor de 7 — 11 ani prezinta
particularitati deosebite, de a caror respectare depinde nu numai
randamentul de moment, ci si cel de viitor.

Dintre particularitatile copiilor, la aceastd véarsta, care au
influenta directd asupra programului instruirii, pot fi mentionate
urmatoarele:

Din punct de vedere morfologic:
e muschii gcolarului mic sunt slab dezvoltati;
o flexorii sunt mai bine dezvoltati decat extensorii;
e tonusul muscular este scazut;

o forta musculara este redusa, iar mentinerea constanta a
echilibrului este efort suplimentar;

e structura oaselor este deficitara ca rezistenta.

Toate acestea implica o preocupare pentru corectarea
motricitatii, de cele mai multe ori defectuoasa, imprimarea unei
tinute corecte in timpul mersului, alergarii, in pozitia stand si cea
sezanda.

Propunem sa se foloseasca exerciti destinate musgchilor
extensori, pentru Tintarirea muschilor antigravitationali, prin
angrenare corecta, eliminarea cauzelor care provoaca
deformatiile coloanei vertebrale, invatarea musgchilor si formarea
stereotipurilor dinamice, ce se vor executa, de la inceput, corect.

Din punct de vedere functional:

La 7 ani se incheie procesul de diferentiere a neuronilor corticali
si periferici, precum si mielinizarea tuturor fibrelor aferente si
eferente.

Diferentierea neuronilor corticali se face dinspre profunzime spre
suprafata. Functional, fenomenul cel mai important este lipsa
echilibrului  dintre procesele corticale fundamentale, cu
predominanta excitatiei; inhibitia de diferentiere este slab
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dezvoltata, de aici, voiosia exagerata, neastamparul vesnic,
irascibilitatea, starea de agitatie permanenta a scolarului, care
trece apoi brusc la o stare de depresiune tranzitorie, de
asemenea, instabilitatea relativa a concentrarii si dificultatea
mentinerii atentiei timp mai indelungat.

Plasticitatea deosebita a sistemului nervos central, la acesti
copii, le conferd o receptivitate accentuatd in comparatie cu
adultii, asigurand receptionarea unui numar relativ mare de
informatii.

Reteaua vasculara la gcolarii mici este relativ bine dezvoltata;

Frecventa cardiaca este ridicata, volumul inimii mic; din aceasta
cauza, orice efort reclama o sporire considerabila a frecventei
cardiace.

Aparatul respirator la scolarul mic este slab dezvoltat, din punct
de vedere anatomic, in conditi de solicitare suplimentara
nedozatd, capacitatea functionald a aparatului respirator se
epuizeaza repede, ceea ce constituie unul din principalii factori
limitatori ai efortului prelungit si nejustificat la aceasta varsta.

Din punct de vedere psihic:

La intrarea in gcoala, perceptia copilului este globala si
superficiala, aceasta se transforma devenind voluntara.

De asemenea, memoria gcolarului mic detine un loc important
intre procesele intelectuale ale acestuia. Copilul memoreaza cu
usurinta, dar destul de defectuos, daca nu este indrumat.

Procesele emotive ale copilului de varsta scolara mica se
dezvoltd in cadrul activitatiior pe care le desfagoara si prin
relatiile pe care le stabileste cu oamenii (exemplu in activitatea
sportiva organizata).

Personalitatea copilului la aceasta varsta (8-12 ani), este
evidentiata prin conturarea ei progresiva pe parcursul activitatii,
pentru a-si indeplini obligatile fatd de scoald sau activitatea
sportiva (daca a fost selectionat).

in functie de toti acesti indici morfofunctionali si psihici ai copiilor
de vérsta gcolara mica, recomandam ca in lectia de educatie
fizica s& se puna accent pe exercitile legate de viteza si
indemanare, evitandu-se eforturi de lunga durata, efectuate cu
intensitate mare, precum si cele de forta, bazate pe incarcaturi
mari.

De asemenea, recomandam ca deprinderile motrice gi



stereotipurile dinamice sa fie dezvoltate si repetate continuu, Tn
vederea perfectionarii si stabilirii lor. Ele vor fi cat se poate de
corect insusite de la inceput, in scopul obtinerii unui randament
cat mai mare, precum si in vederea utilizarii lor corecte in
etapele ulterioare.

Volumul si intensitatea efortului vor fi adaptate, corespunzator,
nivelului de dezvoltare morfofunctionala.

Principalele noastre recomandari sunt:

1. executarea tuturor sarcinilor motrice in cadrul jocurilor de
migcare, ca perioada de adaptare si insusire;

2. pastrarea caracterului de joaca in lectia de educatie fizica
incercand ca mijloacele de actionare efectuate sa constituie o
adevarata bucurie pentru copii si in nici un caz un motiv de
intristare si oboseal3,

Introducand jocul de fotbal (minifotbal) in cadrul lectiei de
educatie fizica vom crea posibilitatea dobandirii unui numar mare
de deprinderi motrice specifice jocului de fotbal, de la procedeele
de baza pana la elemente de alergare, sarituri, caderi, ridicari,
intoarceri, opriri, porniri, etc.

Nu putem sa nu semnalam faptul ca, chiar si la copii, jocul de
fotbal necesita reactii rapide la solicitari care alterneaza continuu
si surprinzator, atentia, in timpul jocului, avand un caracter
voluntar. Astfel, copilul se concentreaza constient, facand
abstractie de alti excitanti straini, obiectele asupra carora este
indreptatd atentia, fiind mingea, pozitia, miscarea si actiunea
adversarului.

La copii, atentia este concentrata, in special, asupra lovirii mingii
(pase, suturi la poarta sau conducerea ei ). Practicarea jocului de
fotbal, la aceasta varsta se caracterizeaza printr-o complexitate
de stari emotionale, generate de faptul ca jocul de fotbal, in sine,
reprezinta o intrecere intre grupuri mai mici sau doua echipe,
ambele dornice de victorie. Aceasta este foarte usor vizibila la
copii, stimulentul victoriei fiind prezent chiar Tnaintea nceperii
jocului, manifestarile lor fiind vii i sugestive.

Din acest punct de vedere, noi recomandam la nivelul elevilor din
clasele I-IV unele cerinte mai reduse, organizarea jocurilor prin
limitarea unor sarcini in asa masura incat dominanta principala
sa o constituie caracterul ludic al jocului coroborat cu dobandirea
cat mai multor deprinderi specifice jocului de fotbal (si pe cat
posibil corecte).
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In concluzie, intre 8-10 ani, copiii fac progrese rapide 1in
capacitatea de invatare motrica dar le lipseste simtul jocului
combinativ, el rezuméandu-se, frecvent, la “unul contra toti”,
precum si lipsa simtului divizarii spatiului de joc, reflectat in “toti
alearga dupa minge”.

latd o explicatie finald a necesitatii folosirii jocurilor de migcare,
cu sarcini cat mai precise. La inceput nu trebuie neglijat aspectul
jocului cu mingea sub forma de hérjoneala-zbenguiala care este
inca un mod de a stimula motivatia la copii.



Predarea jocului de fotbal in
educatie fizica la clasele I-a si a ll-a

lectia de

Curriculum-ul scolar de educatie fizicd pentru Tnvatamantul
primar reflectd conceptia care sta la baza reformei sistemului
romanesc de finvatamant, urmarind realizarea finalitatilor
stipulate in Legea invégéméntului, referitoare la dezvoltarea
complexa a personalitatii copiilor.

Prin obiectivele specifice stabilite, sunt urmarite cu precadere:
1. intarirea starii de sanatate a copiilor;
2. dezvoltarea fizica armonioasa a acestora;
3. dezvoltarea capacitatilor psiho-motrice;
4. educarea unor trasaturi pozitive de comportament.

Curriculum-ul de fatd se adreseaza, in primul réand, celor care
predau educatia fizica la acest nivel de invatamant (invatatori,
institutori, profesori de specialitate), directorilor de scoli, elevilor,
parintilor, specialigtilor angrenati in elaborarea sistemului
national de evaluare, precum si autoritatilor locale interesate de
procesul educational.

Fata de curriculum-ul anterior, dominantele noii viziuni de
predare a educatiei fizice in scoala primara se pot rezuma dupa
cum urmeaza:

Curriculum-ul anterior

Curriculum-ul actual

e continut constituit din elemente
avand caracter sportiv;

e continuturi care depasesc din
punct de vedere cantitativ
posibilitatle de asimilare ale
elevilor;

e orientarea finalitatilor spre
realizarea unor performante
sportiv;

e continut constituit
preponderent din elemente de
educatie fizica;

e continuturi adecvate din punct
de vedere cantitativ posibilitatilor
de asimilare a elevilor,

e orientarea finalitatilor spre
dezvoltarea  armonioasa a
personalitatii elevilor;
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e continuturi ale finvatarii si
activitati de invatare destinate in
mod egal tuturor elevilor;

e curriculum insuficient adecvat
disponibilitatilor fizice Si
intereselor elevilor;

e curriculum neadaptat la
conditile materiale existente in
scoala si la traditiile locale;

e valorificarea insuficienta a
modelului didactic concentric;

e absenta obiectivelor formulate
Tn termeni de atitudini.

e continuturi ale finvatarii si
activitati de invatare asigurand
cerinta de constituire a unor
trasee individuale de pregatire a
elevilor;

e curriculum orientat spre
respectarea particularitatilor
fizice si spre interesele elevilor;

e curriculum adaptabil la baza
materiala specifica si la traditiile
locale;

e esalonarea continuturilor dupa
modelul didactic concentric;

e formularea  obiectivelor 1n
termeni de atitudini, posibile de

realizat prin intermediul
specificului  tuturor  celorlalte
obiective.




Programa de educatie fizica pentru clasa |

Programa a fost aprobata prin
Ordin al Ministrului Educatiei nr. 4686 / 05.08.2003

Mentionam ca urmatoarea programa de educatie fizica nu a
fost modificata de catre autorul acestui curs universitar, ea
este identica ca si continut cu cea pe care Ministerul
Educatiei, Cercetarii si Tineretului o impune profesorilor de
educatie fizica.

Obiective cadru
1. Intretinerea si imbunatéatirea starii de sanatate a copiilor si
formarea deprinderilor igienico-sanitare.

2. Influentarea  evolutiei corecte si armonioase a
organismului i dezvoltarea calitatilor motrice de baza.

3. Dezvoltarea deprinderilor motrice de baza, aplicativ-
utilitare si sportive elementare.

4. Formarea obisnuintei de efectuare independentd a
exercitiilor fizice.

5. Dezvoltarea spiritului de echipa si a colaborarii, in functie
de un sistem de reguli acceptate.

A. OBIECTIVE DE REFERIN'!'A S| EXEMPLE DE ACTIVITA'!'I
DE INVATARE

1. intretinerea si imbundititirea stirii de sidndtate a
copiilor si formarea deprinderilor igienico-sanitare

Obiective de referinta Exemple de activitati de
invatare

La sfarsitul clasei | elevul va fi | Pe parcursul clasei |1 se
capabil: recomanda urmétoarele activitati:

1.1. sa identifice principalele | e receptarea explicatiilor si a
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caracteristici ale starii de | exemplelor;

anatate; .. o
sanatate; e urmarirea evolutiei individuale;
1.2. sa cunoasca si sa|e activitditi de finsusire si de
respecte regulile de igiena | practicare a regulilor de igiena
personala si de evitare a|personald si de evitare a
accidentelor sportive in | accidentelor sportive in functie

practicarea exercitiilor fizice;

de exemplele propuse;

e urmarirea aplicarii regulilor in
activitatile practice;

1.3. sa adopte un
comportament adecvat care sa
reflecte respectarea regulilor
de evitare a accidentelor.

e verificare  sistematica a
comportamentului  fatda de
regulile de evitare a

accidentelor;
e recomandari, exemple;

e aprobari-dezaprobari,
evidentieri etc.

2. Influentarea evolutiei

corecte i

armonioase a

organismului gi dezvoltarea calitatilor motrice de baza

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

2.1. sa identifice segmentele
corpului gi sa adopte pozitia
corecta a acestora in situatii
statice si dinamice;

e adoptari de pozitii pe baza
prezentarii si a exemplificarii;
e corectari;

e exerciti $i jocuri pentru
formarea pozitiei corecte;

e atentionari si corectari
sistematice;
2.2. sa cunoasca si sa execute | o identificarea elementelor

principalele exercitii de
dezvoltare fizica a segmentelor
corpului, dupa demonstratie;

exercitiului in demonstrari;

e exercili  pentru  fiecare

segment al corpului;
e corectari;




2.3. sa execute migcarile
insugite cu rapiditate si
coerent, potrivit posibilitatilor

individuale;

e adoptari de poziti i
declansari de migcari la diferite
semnale;

e executia repetatda a unei
migcari, deprinderi, sub forma
de intrecere;

e jocuri dinamice cu solicitari
de viteza;

2.4. sa foloseasca deprinderile
insugite, in conditii variate;

e exersarea deprinderilor
insusite Tn conditii variate etc.

e exersarea legata a 2-3
deprinderi insusite in cadrul

stafetelor si  al jocurilor
dinamice;
2.5. sa actioneze asupra|e efectuarea de  exercitii
propriului corp prin contractia | localizate la nivelul
musculaturii segmentelor; principalelor regiuni musculare,
cu invingerea greutatii

propriului corp;
o stafete cu elemente de forta;

2.6. sa depuna eforturi cu

durate prelungite;

o efectuarea de eforturi
continue, cu progresia duratei;

e jocuri si stafete extinse ca
durata, repetate de mai multe
ori;

o testari;

2.7. sa persevereze in
participarea la activitati
specifice dezvoltarii calitatilor
motrice;

e receptarea modelului
specific de dezvoltare fizica
armonioasa;

e examinari
periodice;

somatoscopice

o exercitii specifice;
e concursuri etc.
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3. Dezvoltarea deprinderilor motrice de baza, aplicativ-
utilitare si sportive elementare

Obiective de referint3 Exemple de activitati de

invatare
3.1 sa-gi insuseasca | e identificarea mecanismului
mecanismul de baza al | deprinderilor in demonstrare si

deprinderilor de mers, | in explicatie;

alergare,  saritura si ~de e exersare fragmentata i
aruncare-prindere si sa il 9 ¥

aplice in activitatile motrice; globala;

3.2. sa-gi insuseasca | e identificarea mecanismului
mecanismul de baza al | deprinderilor in demonstrare si
deprinderilor aplicativ-utilitare; | in explicatie;

e exersare fragmentata si

global3;
3.3. sa-gsi insuseasca | e identificarea mecanismului
deprinderile motrice | deprinderilor Tn demonstrare si

elementare apartinand unor | in explicatie;

probe si ramuri de sport; e exersare fragmentata si

global3;
e jocuri dinamice Si
pregatitoare;

3.4. sa persevereze 1n|e exersari fragmentate  si
exersarea deprinderilor pana | globale;
la insusirea corecta a

ari i 3ri etc.
acestora. e corectari Sl recomandari etc

4. Formarea obignuintei de efectuare independenta a
exercitiilor fizice

Exemple de activitati de

Obiective de referinta invatare

4.1. sa congtientizeze efectele | o dialog insotit de explicatii;
pozitive ale practicarii

independente  a  exercitiilor e exemple de continuturi i
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fizice,
simple.

realizandu-le pe cele

forme de organizare;

4.2. sa manifeste interes si
perseverenta in realizarea
activitatilor independente.

e recomandari generale gi
individualizate etc.

5. Dezvoltarea spiritului de echipa, a colaborarii, in functie
de un sistem de reguli acceptate

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

51. sa cunoasca si sa
respecte regulile de
organizare si de desfasurare a
activitatilor practice;

e activitdti in diferite formatii
de lucru;

e jocuri si intreceri individuale
si pe echipe;

5.2. sa cunoasca modul de
comportare in relatia cu colegii
si sa-l adopte pe parcursul
activitatilor desfasurate;

e dialog punctat cu precizari si
cu exemple;

e activitati de grup;

5.3. sa manifeste spirit de
colaborare in relatia cu colegii.

e Sesizarea modelului de
comportament n prezentarea
profesorului si in exemple;

e activitati practice de

exersare Si intreceri.

B. CONTINUTURILE INVATARII

1. Capacitatea de organizare

e Formatii de adunare in linie pe un rand (formatii de adunare
in linie pe doua randuri; formatiile de deplasare in coloana

cate unul si cate doi).

¢ Alinierea in linie.

e *Pozitiile drepti si pe loc repaus.

« intoarceri prin saritura, la stanga si la dreapta.
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5.

e *Pornire cu mers pe loc si oprire (pornire si oprire din mers).

e *Trecerea din linie pe un rand in formatiile de semicerc gi
cerc.

Dezvoltarea armonioasa
e Pozitiile: stdnd departat, pe genunchi, sezand si culcat.

e Migcari: duceri ale bratelor (inainte, sus, lateral); ale unui
picior inainte, inapoi, lateral; ale palmelor pe sold, pe umeri,
la ceafa; indoiri si intinderi ale bratelor, ale trunchiului, ale
picioarelor; rasuciri ale gatului, ale trunchiului; rotari ale
capului si ale bratelor;

¢ Postura corecta.
Calitatile motrice de baza

e Viteza (viteza de reactie la stimuli vizuali, viteza de executie
in actiuni motrice singulare, viteza de deplasare pe directie
rectilinie).

e indemanarea (coordonarea actiunilor motrice realizate
individual).

¢ Forta (forta dinamica segmentara).
o Rezistenta (rezistenta generala la eforturi aerobe).
Deprinderi motrice de baza

e Mers (mers obisnuit cu tinutd corectd si coordonare de
brate, *mers cu péastrarea directiei catre diferite repere;
mers in coloana céate unul).

e Alergare (pasul de alergare, alergare cu pastrarea directiei,
*alergare in coloana cate unul).

e Saritura (saritura pe loc si cu deplasare, cu desprindere de
pe ambele picioare).

e Aruncare si prindere (aruncarea lansata cu una si doua
maini, cu rostogolirea obiectului pe sol la distanta).

Deprinderi utilitar-aplicative

e Echilibrul (mentinerea pozitiilor stdnd pe varfuri, pe un

genunchi, intr-un picior pe sol si pe suprafete inguste si
inaltate).

o Catarare-coborare (catarare-coborare cu ajutorul bratelor si
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picioarelor, pe scara fixa, prin pasire si apucari succesive).



e Escaladare (escaladare cu apucare, sprijin si pasire pe
obstacol).

e Tractiune (deplasarea propriului corp, pe o suprafata
alunecoasa, prin tractiune cu bratele).

« Impingere (deplasarea propriului corp situat pe sol/banca, prin
impingeri realizate cu bratele si picioarele).

e Transport (transport de obiecte ugsoare, apucate cu una-doua
maini, individual si pe perechi).

6. Deprinderi sportive elementare

e Cu specific de atletism (alergarea de durata in tempo
moderat, alergarea de viteza cu start din picioare, saritura in
lungime cu elan, aruncarea mingii de oina de pe loc, la
distanta).

e Cu specific de gimnastica (cumpana pe un genunchi cu
sprijinul palmelor pe sol, semisfoara, podul de jos, *stand pe
omoplati, rulare laterala, “*rulare pe abdomen si piept,
rostogolire Thainte din ghemuit in ghemuit).

e Specifice jocurilor sportive (pasarea si prinderea mingii cu
doua maini de pe loc, pasarea cu o mana si prinderea cu
doud maini de pe loc, pasarea mingii cu piciorul - baieti,
de pe loc, dribling simplu si multiplu pe loc, conducerea
mingii cu piciorul - baieti, stafete si jocuri cuprinzand
procedeele invatate,;
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Programa de educatie fizica pentru clasa a ll-a

Programa a fost aprobata prin
Ordin al Ministrului Educatiei nr. 4686 / 05.08.2003

Mentionam ca urmatoarea programa de educatie fizica nu a
fost modificata de catre autorul acestui curs universitar, ea
este identica ca si continut cu cea pe care Ministerul
Educatiei, Cercetarii i Tineretului o impune profesorilor de

educatie fizica.

A. OBIECTIVE DE REFERIN]’A S| EXEMPLE DE ACTIVITA'!'I

DE INVATARE

1. Intretinerea si imbundatatirea starii de sanitate a copiilor
si formarea deprinderilor igienico-sanitare

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

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

Pe parcursul clasei a ll-a se
recomandé urmaétoarele activitati:

1.1. sa cunoasca principalele
caracteristici ale starii de
sanatate;

e receptarea exemplelor si a
explicatiilor;

1.2. sa cunoasca si sa aplice
regulile de igiena personala si
de evitare a accidentelor
sportive n practicarea
exercitiilor fizice;

« dialog insotit de exemplificari
si de explicatii;

e angrenare In realizarea

conditiilor igienice;

1.3. sa& cunoasca motivele
care pot genera accidente n
functie de specificul activitatii

desfasurate;

« dialog insotit de exemplificari
si de explicatii;




1.4. sa adopte un
comportament disciplinat si sa
respecte regulile de evitare a

« enuntarea regulilor

necesare,

e« aprobari-dezaprobairi,

_ac_c_ldferltelor din PrOPM€ | evidentieri etc.
initiativa. ’
2. Influentarea evolutiei corecte gi armonioase a

organismului gi dezvoltarea calitatilor motrice de baza

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

vizuale, auditive si tactile;

2.1. sa execute corect| e repetarea exercitilor dupa
principalele exercitii de | modelul demonstrat de cadrul
dezvoltare fizica a | didactic;
segmentelor corpului; . exerciti pentru  fiecare
segment al corpului;
e corectari;
2.2. sa cunoasca si sa adopte | « exerciti  pentru  formarea
postura corectd a corpului in | reflexului de mentinere a
pozitii statice i Tn actiuni | posturii corecte;
dinamice;
2.3. sa execute rapid migcarile | « adoptari de  poziti i
comandate la semnale | declansari de migcari la

diferite semnale;

» executia rapida de migcari si
deprinderi, sub forma de
intrecere;

« jocuri si stafete care solicita
viteza;

2.4. sa foloseasca deprinderile
insusgite in conditii complexe i
variate;

o testari;
e repetarea  sistematica a
fiecarei deprinderi motrice
insusite;
o combinati de  deprinderi

insusite, executate in jocuri i
stafete;
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2.5. sa actioneze asupra
musculaturii propriului corp in
raport cu rezultatele
anterioare;

« efectuarea de exercitii
localizate la nivelul principalelor
regiuni musculare, cu invingerea
greutatii propriului corp;

« stafete si jocuri cu elemente
de forta;

o testari;

2.6. sa depuna eforturi uniform
moderate cu durate prelungite
progresiv;

 exersarea unor actiuni motrice
n “serii”, intercalate cu pauze de
revenire partiala;

» efectuarea de eforturi
continue, cu progresia duratei;

e jocuri si stafete extinse ca
durata, repetate de mai multe
ori;

o testari;

2.7. sa actioneze pentru
evolutia armonioasa a
propriului  corp la sugestia

cadrului didactic si din proprie
initiativa.

e cCOmpararea cu modelul
specific de dezvoltare fizica
armonioasa;

e examinari
periodice, etc.

somatoscopice

3. Dezvoltarea deprinderilor motrice de baza, aplicativ-

utilitare si sportive elementare

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

3.1. sa aplice in activitatile
practice deprinderile motrice
corect insusite

« exersare globald in functie de
explicatii si cu demonstrare;

» exersare in relatie cu alte
deprinderi;

3.2. sa aplice in activitatile
motrice deprinderile aplicativ-
utilitare corect insusite

» exersare globala insotita de
explicatii $i cu demonstrari;

» exersare in relatie cu alte
deprinderi;




3.3. sa aplice in intreceri
deprinderile  motrice  corect
insugite, specifice ramurilor de
sport predate;

« exersare globala in functie
de explicatii Si cu
demonstrare;
- exersare in relatie cu alte
deprinderi; jocuri dinamice gi
pregatitoare;

34. sa persevereze in
exersarea deprinderilor formate
anterior si sa le insuseasca
corect pe cele noi.

o exersari
globale;

fragmentate  si

e corectari si recomandari etc.

4. Formarea obisnuintei de efectuare

exercitiilor fizice

independenta a

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

4.1. sa cunoasca importanta
practicarii independente a
exercitilor fizice si sa le

efectueze in programul zilnic.

« prezentare, explicatii;

- exemple de continuturi i
forme de organizare.

5. Dezvoltarea spiritului de echipa, a colaborarii, in functie
de un sistem de reguli acceptate

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

5.1. sa-si insuseasca noi
requli de organizare si de
desfagurare a  activitatilor

practice;

« activitdti in diferite formatii
de lucru;

« jocuri gi intreceri individuale
si pe echipe;

5.2. sa manifeste sociabilitate si
spirit de colaborare in relatia cu
colegii;

« dialog asociat cu prezentari
si cu exemple;

« activitati practice de exersare;
« intreceri etc.

5.3. sa respecte deliberat
regulile stabilite n
desfasurarea intrecerilor.
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B.
1

2.

3.

CONTINUTURILE iINVATARII

. Capacitatea de organizare

e Formatii de adunare in linie pe un rand; formatii de adunare
in linie pe doua randuri; formatiile de deplasare in coloana
cate unul si cate doi.

e Alinierea in linie.

o Pozitiile drepti si pe loc repaus.

e intoarceri prin sariturd, la stanga si la dreapta.

e “Pomire cu mers pe loc si oprire (pornire si oprire din mers).

e Trecerea din linie pe un rand in formatiile de lucru semicerc
si cerc, trecerea din coloana cate unul in formatiile de
semicerc i cerc.

Dezvoltarea fizica armonioasa
e Pozitiile: stand departat, pe genunchi, sezéand, culcat.
e Miscari specifice segmentelor corpului.
¢ *Fazele actului respirator.
e Postura corecta in pozitii i actiuni motrice variate.
Calitati motrice de baza

e Viteza (viteza de reactie la stimuli vizuali i auditivi, viteza de
executie cu obiecte portative, viteza de deplasare).

e indemanarea (in actiuni motrice individuale si pe perechi).
¢ Forta (forta dinamica generala si segmentara).

e Rezistenta (rezistenta cardio-respiratorie la eforturi
aerobe).

Deprinderi motrice de baza

Mers (mers pe varfuri, pe calcaie, pe partile inferioare si
exterioare a labei piciorului, mers ghemuit).

Alergare (alergare cu genunchii sus, alergare cu calcaiele la
sezut, *alergare cu ocoliri de obstacole, alergare in coloana
cate doi).

Saritura (sarituri pe loc si cu deplasare, cu desprindere de pe
unul si ambele picioare; *sdritura in lungime de pe loc,
sarituri din ghemuit in ghemuit).



e Aruncare si prindere (aruncare azvarlita cu o mana pe

deasupra umarului, la distanta, prinderi cu doua maini din
autoaruncari - in sus, in podea, la perete).

5. Deprinderi utilitar-aplicative

Echilibru (deplasari in echilibru pe suprafete Tnguste si
inaltate).

Tarare (tarare pe genunchi si antebrate).

Catarare-coboréare (catarare-coborare pe scara fixa si banca
inclinata).

Escaladare (escaladare cu aruncare si incalecarea
obstacolului).

Tractiune (deplasarea unui obiect sau partener, prin tractare
cu bratele realizata individual si pe perechi).

Impingere (deplasarea unor obiecte/partener prin impingere).

Transport (transport de obiecte usoare, apucate cu ambele
maini, sprijinite la piept, pe umar, individual).

6. Deprinderi sportive elementare

Cu specific de atletism (alergarea de durata, alergarea de
viteza cu start din picioare, *sdariturd in lungime cu elan
aruncarea mingii de oina de pe loc, la distanta).

Cu specific de gimnastica (cumpana pe un genunchi cu
sprijinul palmelor pe sol, semisfoara, podul de jos, *stand
pe omoplati, rulare laterala, *rulare pe abdomen si piept,
rostogolire Tnainte din ghemuit in ghemuit, *rostogolire
inainte din departat in ghemuit, *rostogolire Tnapoi din
ghemuit in departat).

Specifice jocurilor sportive (pasarea si prinderea mingii
cu doua maini de pe loc, pasarea cu 0 mana si prinderea
cu doua maini de pe loc, pasarea mingii cu piciorul -
baieti, de pe loc, dribling simplu si multiplu de pe loc,
dribling simplu si multiplu, din mers, conducerea
mingii cu piciorul - baieti, stafete si jocuri cuprinzénd
procedeele invatate).
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Mijloace de actionare pentru lectia de educatie
fizica - clasele | —II

in concordanta cu continutul modelului educatiei fizice mentionat
in paginile anterioare, fotbalul impreuna cu celelalte mijloace
(atletism, gimnastica, baschet, handbal, volei, etc.) trebuie sa
contribuie la realizarea obiectivelor educatiei fizice de la ciclul
primar, prevazute de programa scolara.

Pentru aceasta, profesorul de educatie fizicd in selectionarea
mijloacelor, metodelor si mai ales in organizarea si desfasurarea
lectiilor, va tine seama de particularitatile morfo-functionale ale
elevilor respectivi, de recomandarea ca activitatile de educatie
fizica sa se desfasoare chiar in sezonul rece, cu precadere in
aer liber, In vederea folosirii factorilor naturali ca mijloace de
calire, de sporire a rezistentei organismului la intemperii.

Sugeram ca la acest nivel de varsta sa fie angrenati atat baietii
cat si fetele in cadrul jocurilor de miscare, pentru stimularea
placerii de a se juca cu mingea, chiar si cu piciorul (elemente din
fotbal).

Fetele pot fi organizate separat sau in formatii mixte cu baietii
folosindu-se mingi mai ugoare.

La nivelul claselor I-ll, sugeram ca jocul de fotbal sa fie
prezent prin:

1. Jocuri de migcare pregatitoare;

2. Dezvoltarea simtului mingii si a placerii de a se juca cu
mingea prin exercitii de manevrare a mingii;

3. iIntreceri sau jocuri (jocuri 3 contra 3, 4 contra 4 la o
poartd sau doua porti (improvizate); intreceri de genul
,,cine mentine cel mai mult mingea in aer”, ,.cine
marcheaza mai multe goluri din 10 lovituri de pedeapsa
de la 7 m”, sau ,,cine transmite mai multe mingi pe un
culoar (improvizat)”.).

4. Procedee tehnico-tactice de baza ale jocului.



Jocuri de migcare pregatitoare

Jocurile de miscare, sau ,dinamice” cum le denumeste Stanescu
M., Ciolca C. si Urzeala C. in ,Jocul de miscare — metoda si
mijloc de instruire in educatie fizicd si sport”, Ed. Cartea
Universitara, 2004,

Lreprezinta unele dintre cele mai eficiente mijloace de
insugire a continuturilor specifice educatiei fizice si
sportului.”.

In acest sens, Siedentop D., Herkowitz J., si Rink J., n
.Elementary Physical Education Methods”, New Jersey, 1984,
considera ca:

Leducatia fizica include, de altfel, orice actiune motrica
ce are ca obiectiv insugirea de cétre copii a modului de
a participa la forme competitive si expresive de activitéti
motrice.”.

~Jocul de miscare (dinamic) reprezintd o varianta a
activitatii ludice in care rolul miscéarilor este clar
exprimat.

Baza jocului o constituie diferitele actiuni motrice
efectuate de subiect si ingradite, partial de o serie de
reguli. Continutul se stabileste in functie de scop gi
determina forma jocului.”.

Stanescu M., Ciolca C. si Urzeala C., 2004.

Dupa: Epuran V., 1977; Sabau E., 2003 si Stanescu M., Ciolca
C. si Urzeala C., 2004, metodologia folosirii jocului de migcare in
activitati motrice presupune selectarea acestora ca mijloace de
instruire, pregatire, organizare si desfasurare a jocurilor.

Metodica formarii deprinderilor motrice, a dezvoltarii calitatilor
motrice, imaginatiei, spiritului de colectiv, etc. la elevii claselor I-
IV se bazeaza pe jocurile de miscare si diferite intreceri (stafete)
deoarece jocul reugeste sa scoata copilul din ritmul activitatilor
scolare, ajutandu-l sa se destinda.

Pentru valorificarea superioara a valentelor multiple sub raport
instructiv-educativ, pentru a asigura manifestarea deplina a
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influentelor benefice asupra elevilor, jocurile de migcare trebuie
organizate corespunzator unor criterii riguroase, pe care le vom
prezenta in cele ce urmeaza:

1. Selectarea jocului

Alegerea jocurilor din cadrul unei lectii sau a unui ciclu de lectii
se va face in concordanta cu:

e Obiectivele urmarite;

o efectivul si compozitia clasei pe sexe;

e locul de desfasurare (in aer liber, n salad);

e factorii de clima (sezonul);

e particularitatile morfo-functionale si psiho-fizice ale elevilor;

e durata jocului si materialele necesare pentru desfasurarea
jocului.

2. Pregatirea spatiului de joc

In scopul pregatirii spatiului necesar jocului propus se va alege,
amenaja si asigura terenul de joc astfel incat acesta sa
indeplineasca standardele cerute in legatura cu igiena suprafetei
si materialelor folosite, dimensiuni, marcaje, etc.

3. Pregatirea materialelor necesare desfasurarii jocului

in alegerea si pregatirea materialelor necesare in desfasurarea
jocului vom tine cont ca acestea sa fie adecvate gi
accesibile elevilor fara a exista riscul unor posibile accidentari din
cauza acestora, concret vom tine cont de:

e forma si dimensiunile materialelor ;
e (Qreutatea gi inaltimea materialelor ;
e atractivitatea si stimulativitatea materialelor ;
e numarul corespunzator al materialelor.
4. Formarea echipelor si repartizarea sarcinilor de joc

Formarea echipelor si repartizarea sarcinilor de joc va avea in
vedere urmatoarele:

e numarul participantilor sa fie adaptat suprafetei pe care se
desfasoara jocul pentru a asigura o buna densitate si
intensitate a lectiei;

e sexul participantilor — la aceste clase noi recomandam



formarea echipelor mixte, daca sarcinile jocului nu sunt
prea complexe;

e alegerea sau numirea capitanilor de echipa, ca forma de
motivare a elevilor.

5. Explicarea si demonstrarea jocului

Este foarte important ca explicatia jocului sa se faca scurt si
succint, folosind o terminologie (vocabular) adecvata varstei
elevilor. Explicatia verbala trebuie sa fie foarte clara si sa
puncteze elementele esentiale si regulamentul de desfagurare al
jocului.

Obligatoriu se va efectua un ,joc de prob&” pentru a verifica daca
elevii participanti au inteles corect etapele jocului si regulamentul
acestuia precum si pentru a permite o angrenare progresiva in
efort. Acest ,joc de proba” se desfagoara fara intrecere.

6. Arbitrajul

Arbitrajul jocurilor trebuie sa asigure in primul rand respectarea
regulilor privind:

e Tinceperea si terminarea jocului;

e desfasurarea jocului;

e modul de stabilire al rezultatelor;

e sanctiuni gi recompense ;

e durata jocului si dozarea efortului.
7. Indicatii metodice

Deoarece jocurile de migcare creeaza o stare de emulatie,
dublata de un consum energetic mare, se impun unele reguli de
care profesorul de educatie fizica trebuie sa tina cont, astfel:

e la varsta scolara mica (7-8 ani), jocurile de miscare trebuie sa
contina actiuni gi reguli simple.

e complexitatea jocurilor si nivelul de solicitare trebuie sa
creasca treptat, astfel incat in clasa a IV-a sa se poata
practica jocuri pregatitoare pentru jocurile sportive, pentru
fotbal (minifotbal) Tn cazul nostru;

e regulamentul de joc trebuie sa fie simplu si sa creeze
probleme pe care copiii sa le poata rezolva prin efort de
imaginatie, creativitate, dar si fizic;
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e elevii trebuie sa reuseasca sa invete jocurile, pentru a le
practica si independent;

e limitele spatiului de joc si diferitele repere vor fi vizibile si se
vor evidentia prin diferite marcaje sau obiecte;

e echipele vor fi egale ca numar si, de preferinta, alcatuite pe
sexe;

e 1n joc vor fi angrenati toti copiii din clasa respectiva;

e 1in calitate de conducator al jocului, profesorul de educatie
fizica va asigura respectarea regulamentului de joc, a
sportivitatii, stabilirea corectd a rezultatelor, explicand
totodata cauza deciziilor sale;

o profesorul de educatie fizicd va conduce de asa maniera
jocul, Tncat sa asigure o atmosferd de emulatie si de
manifestare a bucuriei pentru reusitele elevilor;

o profesorul de educatie fizica va Tncuraja si stimula si echipele
care nu castiga, evitand sanctiunile care presupun eliminarea
din joc;

o profesorul de educatie fizica va lua, in mod obligatoriu, toate
masurile pentru prevenirea accidentelor.

Jocurile dinamice, bine organizate gi cu un continut corect, au
influenta educativa si formativa multilaterala asupra copiilor daca
sunt selectionate si dirijate, astfel incat sa satisfaca varietatea
intereselor si nevoilor de crestere si dezvoltare a acestora.

De asemenea, nu trebuie sa omitem faptul ca in unele jocuri se
pot manifesta si aspecte negative 1n atitudinea si
comportamentul elevilor, ceea ce necesita o corectare imediata.

Din numarul mare de jocuri si intreceri cu mingea, recomandam
folosirea urmatoarelor jocuri dinamice si stafete:

1. Vanatorii la panda
Varsta elevilor: 7-9 ani;

Obiective instructive: dezvoltarea vitezei de deplasare,
orientarii spatiale, atentiei i initiere in lovirea mingii cu piciorul.
Organizarea jocului: Elevii impartiti in mod egal pe doua echipe

(de exemplu: rosie si alba), se aseaza pe doua randuri, fatd in
fata, la o distanta de 10 - 15 metri si fiecare elev primeste cate un



nume al unui animal salbatic. Aceleasi nume vor fi repartizate si
elevilor de pe réandul opus. La mijlocul distantei dintre ei se
aseaza 3-5 mingi pe aceeasi linie.

Desfasurarea jocului: Profesorul striga 2-4 nume de animale si
indica o echipa (de exemplu: lup, urs, leu, tigru din echipa rosie).

Elevii din echipa anuntata care poarta numele animalului strigat,
alearga la mingi (1), si le conduc, prin lovirea acestora cu
piciorul, la echipa lor (2).

In acest timp corespondentii din echipa adversa incearca sa i
prinda si sa le ia mingile prin interventie numai cu piciorul. Ei vor
pleca spre adversari numai dupa ce acestia au lovit pentru prima
data mingea cu piciorul.
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Dupa fiecare executie este indicat s& schimbam echipele care
conduc mingea. Numarul de executii este egal pentru ambele
echipe.

Castiga echipa care reuseste sa ajunga cu cat mai multe mingi la
echipa proprie.

Indicatii metodice: Se mareste distanta dintre echipe in functie
de varsta si nivelul de pregatire al elevilor.

2. Ratele si vanatorii
Varsta elevilor: 7-9 ani;

Obiective instructive: dezvoltarea vitezei de deplasare,
orientarii spatiale, atentiei i initiere in lovirea mingii cu piciorul.

Organizarea jocului: Elevii impartiti in mod egal pe doua echipe
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(de exemplu: rosie si alba), se aseaza pe doua randuri, fata 1
fata, la o distanta de 12 - 20 metri si se vor numi ,,vanétori”.

5

Elevii din una din aceste echipe vor avea la picior cate o minge.

La mijlocul distantei dintre cele doua echipe se traseaza o
suprafata de 4 metri in care vor sta 3-6 elevi numiti ,rate”.

Desfagsurarea jocului: La semnalul profesorului, ,vanatorii’
incearca prin lovirea mingii cu piciorul sa atinga una din ,rate” (1).
Daca ,rafa” nu a fost lovita si mingea ajunge fara sa paraseasca
spatiul de joc, la un alt ,véanator” acesta opreste mingea cu
piciorul si incearca, la randul sau, sa loveasca o ,rafad” (2).
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Daca mingea transmisa de ,,vanator” nu loveste nici o ,ratéd” si nu
poate fi opritd de alt ,védnator” iesind din spatiul de joc, mingea
este socotita afara din joc si nu se mai poate folosi in acel joc.
Daca o ,ratéd” este lovita, va transmite mingea ugor spre un
Lvanator” i va parasi spatiul de joc.

Castiga ,véanatorii” daca reusesc sa elimine toate ,ratele” si sa
mai aiba mingi in joc sau castiga ,rafele” daca in momentul in
care nu mai sunt mingi in joc mai sunt ,rafe” nelovite.

Indicatii metodice: Se mareste distanta dintre echipe si se
micsoreaza suprafata in care se deplaseaza ,ratele” in functie de
varsta si nivelul de pregatire al elevilor.

3. Mingea frige
Varsta elevilor: 7-9 ani;
Obiective instructive: dezvoltarea coordonarii segmentare,



vederii periferice, atentiei si initiere Tn lovirea mingii cu piciorul.

Organizarea jocului: Se formeaza cercuri de 6-8 elevi orientati
cu fata spre exteriorul cercului. Unul din elevi are o minge.

Desfasurarea jocului: La semnalul profesorului, elevul care are
mingea o transmite cu piciorul catre unul din elevii de langa el (1).
La un alt semn al profesorului, elevul care este prins cu mingea
daca nu o transmite imediat spre alt elev este penalizat cu un
punct.

Daca acesta transmite mingea imediat si elevul urmator nu este
atent si o primeste, acesta este la randul sau penalizat cu un punct.

Jocul se reia in sens opus si continua in acelasi fel.

Castiga elevii care au cele mai putine puncte de penalizare dupa un
timp dinainte stabilit.

Indicatii metodice: Se mareste numarul de elevi si astfel se
micgoreaza distanta dintre ei, in functie de vérsta si nivelul de
pregatire al elevilor.

4. La mijloc
Varsta elevilor: 7-9 ani;

Obiective instructive: dezvoltarea coordonarii segmentare,
atentiei, orientarii spatiale si initiere in lovirea mingii cu piciorul.

Organizarea jocului: Se formeaza cercuri de 6-8 elevi orientati
cu fata spre interiorul cercului. Unul din acesti elevi are o minge.
In interiorul cercului se plaseaza doi elevi.

Desfasurarea jocului: La semnalul profesorului, elevul care are
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mingea o transmite cu piciorul catre din elev in elev sau peste
centrul cercului, astfel incat cei doi elevi din cerc sa nu poata
intercepta mingea.

Daca mingea este atinsa de catre unul din cei doi elevi din interiorul
cercului, elevul care a lovit ultimul mingea interceptata intra in locul
celui care a intrat Tn posesia mingii (sau doar a atins-o).

Indicatii metodice: In functie de nivelul motric al elevilor,
profesorul va interveni asupra marimii cercului.

5. Atacul cetatii
Varsta elevilor: 7-9 ani;

Obiective instructive: dezvoltarea coordonarii segmentare,
educarea capacitatii de apreciere a distantei si dezvoltarea lovirii
mingii cu piciorul.

Organizarea jocului: Elevii sunt impartiti in doua echipe, egale
ca numar, agezati fata in fata la o distanta de 8-10 metri, fiecare
avand la picior cate o minge. In fata fiecarei echipe se traseaza
cate o linie. La mijlocul distantei dintre cele doua linii, se
traseaza o linie mediana pe care, central, se aseaza o minge
mai mare (gymball), un pion sau orice fel de alt obiect cu
dimensiuni relativ mari si usor de deplasat in cazul in care este
lovit cu mingile folosite de catre elevi, obiect care va fi
desemnat drept ,cetate”.

Desfasurarea jocului: La semnalul profesorului, fiecare elev
transmite mingea cu piciorul catre ,cetate”, cautand sa o deplaseze
in terenul advers. Dupa transmiterea mingii, elevii recupereaza
mingile venite de la adversari.

Echipa care reuseste sa deplaseze prima ,cetatea” in terenul



advers castiga.

Indicatii metodice: in functie de nivelul elevilor, profesorul va
modifica distanta fata de ,cetate”, astfel incat acestia sa nu isi
piarda interesul pentru joc.

6. Soldatii de jucarie si fabricantii
Varsta elevilor: 8-9 ani;

Obiective instructive: dezvoltarea coordonarii segmentare,
educarea capacitatii de apreciere a distantei si dezvoltarea lovirii
mingii cu piciorul.

Organizarea jocului: Colectivul de elevi este organizat pe doua
linii, faté Tn fata la o distantd de 4-6 metri. Unii sunt ,soldatii de
jucarie”, ceilalti ,fabricantii”. Fiecare fabricant are la dispozitie
cate 8 mingi.

Desfasurarea jocului: La semnalul profesorului, fiecare
Jfabricant” transmite mingea cu piciorul pe jos catre ,soldatul de
‘o
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jucérie” din fata sa cautand sa-| loveasca cu aceasta in picioare.

Daca il nimereste, atunci ,soldatul de jucérie” va executa un pas
inainte, daca nu, ramane pe loc.

Castiga perechea al carui ,soldat de jucdrie” ajunge primul la
Jfabricantul” sau.

Indicatii metodice: Pentru eleve sau elevii care nu reugesc sa
loveasca ,soldatul de jucérie” se poate folosi varianta de plasare a
doi ,soldati de jucérie”, unul langa altul, pentru a mari tinta.

Variante ale jocului: se poate opta pentru inlocuirea ,soldatilor
de jucérie”, cu diferite ,animale”, ale caror sunete trebuie reproduse
de elevi, daca sunt atinsi.

7. Stafeta cu conducerea mingii
Varsta elevilor: 7-9 ani;

Obiective instructive: educarea capacitati de conducere a
mingii, educarea capacitatii de deplasare rapida cu si fara minge
si dezvoltarea lovirii mingii cu piciorul.

Organizarea stafetei: Doua echipe de cate 4-6 elevi, asezate in
coloana, la 8 metri distanta de linia de poarta, perpendicular pe
bara portii. Primul elev din fiecare echipa are o minge la picior.

Desfasurarea stafetei. La semnalul profesorului, primul elev din
fiecare echipa conduce mingea cu piciorul pana la un semn (pion,
trasaj) aflat la 4 metri de bara portii (1), la acest semn elevul opreste
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mingea cu talpa (2), continua alergarea catre bara portii (3) pe care
o atinge (4), se intoarce n alergare la mingea pe care a oprit-o (5),
o conduce cu piciorul la linia de start (6) unde o opreste cu talpa (7)
dupa care trece la coada coloanei (8).

Urmatorul elev din coloana reia traseul.

Castiga echipa care reuseste sa execute corect si in timpul cel mai
scurt acest traseu.

Indicatii metodice: Pentru elevii care stapanesc deja pasarea
mingii, dupa intoarcerea de la bara se poate executa o
transmitere a mingii in loc de a doua conducere.

8. Stafeta cu conducerea mingii printre jaloane
Varsta elevilor: 8-10 ani;

Obiective instructive: dezvoltarea capacitatii de conducere a
mingii, educarea capacitatii de deplasare rapida cu si fara minge.

Organizarea stafetei: Doua - patru echipe de cate 4-6 elevi,
asezate in coloana. Primul elev din fiecare echipa are o minge la
picior.

Desfasurarea stafetei. La semnalul profesorului, primul elev din
fiecare echipa conduce mingea cu piciorul, in linie dreapta, pana la
un pion aflat la 5 metri de linia de start (1), elevul ocoleste de doua
ori cu mingea la picior acest pion (2), se intoarce cu mingea, pe
care o conduce cu piciorul printre patru jaloane agezate la 1 metru
distanta unul de altul, la linia de start (3) unde o opreste cu talpa (4)
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dupa care trece la coada coloanei (5). Urmatorul elev din coloana
reia traseul.

Castiga echipa care reuseste sa execute corect si in timpul cel mai
scurt acest traseu.

Indicatii metodice: Pentru elevii care stapanesc deja pasarea
mingii, se poate executa conducerea mingii printre jaloane,
ocolirea pionului si transmiterea mingii in loc de a doua
conducere.

9. Stafeta cu conducerea mingii si dribling de pe loc
si din migcare

Varsta elevilor: 8-11 ani;

Obiective instructive: dezvoltarea capacitatii de conducere a
mingii, dezvoltarea driblingului de pe loc, initiere in driblingul din
migcare si dezvoltarea capacitatii de deplasare rapida cu si fara
minge.

Organizarea stafetei: Doua - patru echipe de cate 4-6 elevi,
asezate Tn coloana. in fata liniei de start, la 1 metru distanta un
adversar imaginar (un pion) si la patru metri de acesta un alt
adversar imaginar (un pion). Primul elev din fiecare echipa are o
minge la picior.

Desfasurarea stafetei. La semnalul profesorului, primul elev din
fiecare echipa executa un dribling de pe loc (1) in scopul depasirii
adversarului (pionul), conduce mingea in linie dreapta (2) pana la al
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doilea pion, dribleaza din miscare acest ,adversar” (3) si se intoarce
cu mingea, pe care o conduce cu piciorul la linia de start (4) unde o
transmite coechipierului (5) dupa care trece la coada coloanei (6).

Urmatorul elev din coloana reia traseul.

Castiga echipa care reuseste sa execute corect si in timpul cel mai
scurt acest traseu.

Indicatii metodice: Pentru elevii care stapanesc deja driblingul
se pot folosi adversari semiactivi in loc de pioni.

10. Stafeta combinata pentru clasa a ll-a
Varsta elevilor: 7-9 ani;

Obiective instructive: dezvoltarea capacitatii de conducere a
mingii, dezvoltarea capacitatii de pasare a mingii, dezvoltarea
driblingului multiplu gi dezvoltarea capacitatii de deplasare rapida
cu si fara minge.

Organizarea stafetei: Doua - patru echipe de cate 4 elevi,
asezate In coloana. In fata liniei de start, la 1 metru distantd doi
adversari semiactivi (elevi) la doi metri distantd unul fatd de
celalalt, la 4 metri de al doilea, un alt adversar semiactiv (un elev)
iar la 4 metri de acesta un alt elev. Primul elev din fiecare echipa
are 0 minge la picior.

Desfasurarea stafetei. La semnalul profesorului, primul elev din
fiecare echipa executa driblinguri (1, 2) in scopul depagirii primilor
doi adversari semiactivi (nu au dreptul sa intervina la minge), dupa
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ce trece de acestia, conduce mingea in linie dreapta pana la
urmatorul adversar semiactiv (3), il dribleaza din miscare (4),
executa o pasa dubla (5) cu elevul aflat la 4 metri, se intoarce cu
mingea si dribleaza adversarul semiactiv (6), conduce mingea cu
piciorul pana intalneste din nou pe cei doi adversari semiactivi (7), ii
dribleaza pe acestia (8, 9), transmite mingea coechipierului (10)
dupa care trece la coada coloanei (11).

Urmatorul elev din coloana reia traseul. Castiga echipa care
reuseste sa execute corect si in timpul cel mai scurt acest traseu.

Dupa terminarea stafetei elevii schimba rolurile: executantii trec in
locul adversarilor semiactivi si al pasatorului.

Indicatii metodice: Pe post de pasator se vor folosi elevii care
au reusit sa-si insuseasca acest procedeu tehnic.

Dezvoltarea simtului mingii si a placerii de a se
juca cu mingea prin exercitii de manevrare a mingii

Exercitile de manevrare a mingii au drept scop acomodarea
elevilor cu obiectul de joc care poate fi 0 minge de volei sau o
minge de fotbal mai ugsoara (Nr.3).

Exercitile de manevrare a mingii se efectueaza in special cu
piciorul dar este indicat a fi combinate si cu prinderea si
aruncarea mingii cu méana, intr-un cuvant - dezvoltarea simtului
mingii.

Recomandam pentru dezvoltarea simtului mingii si a placerii de a
se juca cu mingea urmatoarele exercitii de manevrare a mingii:

e rostogolirea mingii cu talpa, Thainte — Tnapoi, lateral, cu
ambele picioare;

e rostogolirea mingii cu partea interna a labei piciorului:
Thainte — Tnapoi, lateral, cu ambele picioare;

e rostogolirea mingii cu partea externa a labei piciorului:
Thainte — Tnapoi, lateral, cu ambele picioare;

e combinatii de rostogoliri ale mingii, static si la libera
alegere;

e combinatii de rostogoliri ale mingii, la libera alegere, din



usoara deplasare;

Dintre procedeele tehnico-tactice de baza ale jocului care
conditioneazd practicarea jocului bilateral, sub forma
minifotbalului, in clasele I-1l vor fi predate urmatoarele:

1. Lovirea mingii cu interiorul labei piciorului si cu siretul plin
sub forma de pase si tras la poarta;

2. Oprirea mingii (stop) cu talpa piciorului si cu interiorul
labei piciorului;

3. Conducerea mingii cu giretul plin;

Intreceri sau jocuri pentru clasele I-I|

Indiscutabil, fotbalul este un mijloc de atragere si practicare
organizata a unei activitati fizice, insa nu toti elevii pot face parte
din cele doua echipe ce joaca la sfarsitul lectiei.

De aceea recomandam organizarea separata a unor intreceri
sau jocuri dupa cum urmeaza:

e Jocuri 3 contra 3 sau 4 contra 4, la o poarta sau doua
porti (improvizate);

e ,Cine conduce cel mai mult mingea”;
e ,Cine dribleaza cei mai multi adversari”;

e ,Cine transmite mai multe mingi pe un culoar
(improvizat)”;

e ,Cine dardma mai multi pioni”, etc.

Jocul de minifotbal pentru clasele I-ll

in lectia de educatie fizica, la aceste categorii de varsta, daca nu
vom introduce si jocul bilateral ca mijloc complex de actionare,
riscam ca elevii sa se plictiseasca, sa devina apatici si sa nu mai
raspunda cerintelor specifice educatiei fizice in scopul realizarii
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obiectivelor acesteia.

Astfel, noi recomandam introducerea in fiecare lectie a cel putin
10 minute de joc bilateral de minifotbal, liber consimtit cu reguli
simplificate, pe teren redus pentru educarea spiritului de echipa
si de intrecere, in functie de un sistem de reguli acceptate.

Pentru o mai buna intelegere a ceea ce inseamna jocul bilateral
de minifotbal, pe teren redus si cu reguli simplificate, va
propunem un model propriu de regulament, adaptat pentru elevii
claselor I-II:

a)

f)

9)
h)

dimensiunile terenului:

e Lungime: 20-30 metri;

e Latime: 10-20 metri;

e Suprafata de poarta - 6 metri;

e Lovitura de pedeapsa: 5 metri;

e Poarta: latime: 3 metri, inaltime: 2 metri;

tipul de desfasurare a jocului: doua reprize a 5 minute
fiecare, cu o pauza de 2 minute intre reprize;

daca egalitatea persista, la terminarea jocului, se va
acorda o prelungire de inca o repriza a 5 minute;

daca egalitatea persista si dupa consumarea prelungirii
partidei, se va trece la executarea loviturilor de
departajare, cate o executie pentru fiecare jucator din
terenul de joc;

daca egalitatea persista, se vor executa alternativ lovituri
de pedeapsa, pana cand o echipa se va departaja;

echipa e formata din 8 jucatori de cadmp si un portar. Pe
toata durata jocului o echipa va efectua cate schimbari
doreste;

nu se aplica regula ,afara din joc”;

suprafata de teren marcata la 6 metri, va fi socotita
“suprafatd de pedeapsd’, astfel incat infractiunile comise
in aceastd suprafatd, vor fi penalizate cu loviturd de
pedeapsa de la 5 metri;

in suprafata de teren marcata la 6 metri, portarul are voie
sa joace mingea cu mana si este considerata spatiul de
protectie al portarului. De la 6 metri se va repune mingea



)

K)

in joc cand a iesit afara data de un jucator advers;

repunerea mingii de la marginea terenului, se va face cu
piciorul;

~

la executarea loviturilor de pedeapsa, de la 5 metri, n
afara executantului si a portarului advers, toti jucatorii sunt
obligati sa stea in afara suprafetei de teren marcata la 6
metri.
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Proiect operational pentru clasa | - Model

Tipul de lectie: Monosport (fotbal) - clasa |

Elemente de identificare:

Titular de disciplina:
Data:

Unitatea de invatamant (sportiva):
Clasa: I; Efectiv: 26 elevi;

Disciplina: Educatie fizica si sport.

Tema: lovirea mingii cu piciorul de pe loc si din deplasare.

Tipul de lectie: monosport — fotbal.

Scopul lectiei: invatarea - consolidarea lovirii mingii cu piciorul
de pe loc si din alergare; dezvoltarea spiritului de
echipa si a colaborarii intre coechipieri.

Obiective operationale:

O1 Cognitiv: sa loveasca mingea cu piciorul din deplasare,
de mai multe ori, succesiv, pe o directie dinainte stabilita;

02 Psihomotor: sa aprecieze corect distanta si sa loveasca
mingea cu piciorul de pe loc si din deplasare, cu forta
(minimum 6 metri);

O3 Afectiv: sa aplice in jocul de minifotbal: lovirea mingii cu
piciorul de pe loc si din alergare.

Resurse necesare:

Oficiale: continutul programei gcolare pentru clasa I; elementele
tehnice dobandite anterior; proiectele lectiilor precedente.
Temporale: timp didactic alocat: 30 min. - invatare -
consolidare; 20 min. - pregatire, organizare, evaluare.
Psihologice: dorinta de a invata, capacitatea de a invata,
dorinta de a juca minifotbal, conduita ludica, spiritul de intrecere;
Materiale: teren de minifotbal (handbal), 10 mingi de fotbal
nr.3 (alte mingi usoare: de volei, etc).

Umane: elevii scutiti medical vor ajuta la pregatirea jocurilor
de migcare si a stafetelor;

Regulament: regulamentul de minifotbal (regulamentul de
fotbal pe teren redus, cu efectiv redus si reguli simplificate).

Strategia didactica:

Metode: demonstratia gi explicatia, exersarea, componenta
ludica: jocuri didactice;

Materiale: teren de minifotbal, 10 mingi usoare, fluier;
Mijloace: jocuri de migcare, stafete, joc de minifotbal.




Denumirea

Tipul/codul

Obiective

Esalonare

temei activitatii Icompetente Continuturi in timp
Lovirea mingii | Invatare - O1: sd& loveascd | 1. Jocuri de miscare: 1 h/séapt.
cu piciorul de pe | consolidare mingea cu piciorul e ,Vanatorii la panda”;

loc si din
deplasare.

din deplasare, de

mai multe ori,
succesiv, pe o
directie dinainte
stabilita;

0O2: sa aprecieze

corect distanta si sa
loveasca mingea cu
piciorul de pe loc si
din deplasare, cu
putere (minimum 6
metri);

03: sa aplice in jocul
de minifotbal: lovirea
mingii cu piciorul de
pe loc si din
alergare.

¢ ,Ratele si vanatorii”;
¢ ,Mingea frige”.

. Stafeta sub forma de intrecere:

Organizarea stafetei: Doua echipe de cate 4-6 elevi,
asezate in coloana, la 8 metri distanta de linia de
poarta, perpendicular pe bara portii. Primul elev din
fiecare echipa are o minge la picior.

Desfasurarea stafetei: La semnalul profesorului,
primul elev din fiecare echipa conduce mingea cu
piciorul pana la un semn (pion, trasaj) aflat la 4 metri
de bara portii (1), la acest semn elevul opreste mingea
cu talpa (2), continua alergarea catre bara portii (3) pe
care o atinge (4), se intoarce in alergare la mingea pe
care a oprit-o (5), o conduce cu piciorul la linia de start
(6) unde o opreste cu talpa (7) dupa care trece la
coada coloanei (8).

Urmatorul elev din coloana reia traseul.

Castiga echipa care reuseste sa execute corect si in
timpul cel mai scurt acest traseu.

. Joc de minifotbal

Joc de fotbal pe teren redus, cu efectiv redus in
conditii de regulament simplificat.




SCENARIU DIDACTIC

Timp | Evenimente Activitatea de invatare/instruire gr’“?i“utturi
alocat | didactice Activitatea profesorului Activitatea elevilor ] cirgig’] ©
Pregatirea Pregatirea si amplasarea materialelor | Ajuta la pregatirea si amplasarea Pregatire,
jocurilor de | necesare cat mai aproape de locul materialelor; organizare.
miscare si a | desfasurarii activitatii; Ajut la verificarea functionalitatii
stafetelor. | verificarea materialelor necesare; materialelor;
(2 min.)
10 | Organizarea | - in linie pe doua randuri; - raspund la comenzi; Pregatire,
min. | colectivului. | - salutul; - raspund la salut; organizare.
(3 min.) - noteaza absentii;
Pregatirea | - observatii asupra tinutei vestimentare; - ajusteaza tinuta vestimentara;
organismului | - conduce pregétirea organismului - respecta comenzile;
pentru efort. | pentru efort folosind structuri din - executd corect exercitiile.
(5 min.) lectiile precedente.
incheierea primei parti a lectiei
Verificarea | - intreaba elevii daca isi mai reamintesc | - raspund; Acumulare.
cunosgtintelor | ce au invatat lectia trecuta;
dobandite n | - repeta impreuna cu elevii elementele | - exerseaza elementele tehnice
lectiile tehnice invatate in lectia precedents; invatate n lectia precedents;
anterioare - corecteaza eventualele greseli de - Tncearca sa-si corecteze greselile de
(reactualiza- |  executie ale elevilor; executie;
rea ancorelor)
(G min).
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Enuntarea - precizeaza obiectivele operationale - asculta cu atentie; Activitate
obiectivelor ale lectiei; - retin obiectivele operationale ale frontala;
operationale lectiei; Participare
ale lectiei. activa.
(2 min.)
2_2 Conducerea | - explica si demonstreaza fiecare joc de | - retin si executa fiecare joc de miscare | invitarea
MIN- | fnvatarii. miscare si stafetd in parte; si stafetd In parte; jocurilor de
(15 min.) | - organizeaza formatiile de lucru in - prin numarul mare de repetari, miscare si a
asa fel incat sa asigure un numar fiecare elev invata lovirea mingii cu stafetelor pentru
mare de repetari pentru fiecare elev; piciorul; initiere in lovirea
- corecteaza eventualele greseli de - Tsi corecteaza greselile de executie si | mingii cu piciorul
executie; constientizeaza aparitia unor greseli; | de pe loc si din
- apreciaza verbal executiile - exerseaza jocurile de migcare si alergare.
individuale si chiar colective; stafetele stabilite;
Obtinerea - explica scurt si concis regulile - retin regulile jocului; Participare activa
performante | jocului; cu accent pe
- lor prin joc | - organizeaza formatiile de joc in asa corectitudinea
10 de minifotbal fel Tncéjt §é gsigure un nqmér qptim bio_rr)_ece_migé a
min. (pe teren de elevi in fiecare formatie de joc; Io_v!ru mingii cu
redus, cu - arbitreaza jocul; - se supun deciziilor arbitrului; piciorul de pe loc
efectivredus | - apreciaza verbal executiile - participa activ si cu placere la jocul | S din alergare.
si reguli individuale si chiar colective, bilateral.
simplificate.
Asigurarea | - constata incorectitudinea efectuarii - constientizeaza observatiile primite; | Feed — back.
3 feed-back- executiilor;
min. | ului. - intervine pentru ameliorarea - remediaza greselile prin executie

executiilor tehnice in conditii de joc;

corecta;
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Evaluarea urmareste modul in care elevii au asigura profesorul de intelegerea Evaluarea
rezultatelor inteles tema prin aplicarea corecta a celor prezentate prin executii cunostintelor
3 celor invatate; corecte in cadrul jocului de dobandite.
min. consolidarea componentelor psiho- minifotbal,
motrice si achizitia deprinderilor
motrice specifice (mers, alergare,
saritura, rostogolire).
Asigurarea realizeaza o ultima recapitulare a constientizeaza momentele cheie Concluzii
retentiei si a celor invatate in lectie; ale lectiei si realizeaza o tematice.
transferului autoevaluare a celor invatate;
2 celor introduc jocurile de miscare,
min. | invatate stafetele si minifotbalul in jocurile

indruma elevii catre participarea la
activitati extradidactice specifice
jocului de fotbal .

obisnuite pe care le practica in
afara scolii;
receptioneaza mesaijul final.
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Proiect operational pentru clasa a Il-a - Model

Tipul de lectie: Monosport (fotbal) - clasa a Il-a

Elemente de identificare:

Titular de disciplina:
Data:

Unitatea de invatamant (sportiva):
Clasa:a ll-a; Efectiv: 24 elevi;

Disciplina: Educatie fizica si sport.

Tema: conducerea mingii cu piciorul din deplasare.

Tipul de lectie: monosport — fotbal.

Scopul lectiei: invatarea - consolidarea conducerii mingii cu
piciorul din alergare; dezvoltarea spiritului de
echipa si a colaborarii intre coechipieri.

Obiective operationale:

O1 Cognitiv: sa conduca mingea cu piciorul din deplasare,
pe o directie dinainte stabilita;

02 Psihomotor: sa conduca mingea cu piciorul din
deplasare, printre minimum 3 jaloane;

O3 Afectiv: conducerea mingii cu piciorul din alergare n
conditiile jocului de minifotbal.

Resurse necesare:

Oficiale: continutul programei gcolare pentru clasa a ll-a; elementele
tehnice dobandite anterior; proiectele lectiilor precedente.
Temporale: timp didactic alocat: 30 min. - invatare -
consolidare; 20 min. - pregatire, organizare, evaluare.
Psihologice: dorinta de a invata, capacitatea de a invata,
dorinta de a juca minifotbal, conduita ludica, spiritul de intrecere;
Materiale: teren de minifotbal (handbal), 10 mingi de fotbal
nr.3 (alte mingi usoare: de volei, etc).

Umane: elevii scutiti medical vor ajuta la pregatirea jocurilor
de migcare si a stafetelor;

Regulament: regulamentul de minifotbal (regulamentul de
fotbal pe teren redus, cu efectiv redus si reguli simplificate).

Strategia didactica:

Metode: demonstratia gi explicatia, exersarea, componenta
ludica: jocuri didactice;

Materiale: teren minifotbal, 10 mingi ugsoare, 10 jaloane, fluier;
Mijloace: jocuri de miscare, jocuri de intrecere, stafete, joc
de minifotbal.




Denuml_rea Tlpu_I/(.:cld.t.JI Obiective Continuturi E§alqnare
temei activitatii Icompetente ’ in timp
Conducerea invatare - O1l: sa conduca | 1. Jocuri de migcare: 1 h/sapt.
mingii cu piciorul | consolidare mingea cu piciorul

din deplasare.

din deplasare, pe o
directie dinainte
stabilita;

02: sa conduca
mingea cu piciorul
din deplasare,
printre  minimum 3
jaloane;

0o3: conducerea
mingii cu piciorul din
alergare in conditiile
jocului de minifotbal.

¢ ,Mingea prin tunel”;
¢ Lupta pentru minge in cercuri”;
2.Jocuri de intrecere:
¢ ,Cine conduce cel mai mult mingea”;
3. Stafeta cu conducerea mingii printre jaloane:

Organizarea stafetei: Doua - patru echipe de
cate 4-6 elevi, asezate in coloana. Primul elev din
fiecare echipa are o minge la picior.

Desfasurarea stafetei: La semnalul profesorului,
primul elev din fiecare echipa conduce mingea cu
piciorul, in linie dreapta, pana la un pion aflat la 5
metri de linia de start (1), elevul ocoleste de doua ori
cu mingea la picior acest pion (2), se intoarce cu
mingea, pe care o conduce cu piciorul printre patru
jaloane asezate la 1 metru distantad unul de altul, la
linia de start (3) unde o opreste cu talpa (4) dupa
care trece la coada coloanei (5). Urmatorul elev din
coloana reia traseul.

Castiga echipa care reuseste sa execute corect si in
timpul cel mai scurt acest traseu.

4. Joc de minifotbal

Joc de fotbal pe teren redus, cu efectiv redus in
conditii de regulament simplificat.




SCENARIU DIDACTIC

Timp | Evenimente Activitatea de invatare/instruire gr’“?i“utturi
alocat | didactice Activitatea profesorului Activitatea elevilor ] cirgig’] ©
Pregatirea Pregatirea si amplasarea materialelor | Ajuta la pregatirea si amplasarea Pregatire,
jocurilor de | necesare cat mai aproape de locul materialelor (mingi, jaloane); organizare.
migcare si a | desfasurarii activitatii (mingi, jaloane); | Ajuta la verificarea functionalitatii
stafetelor. Verificarea materialelor necesare; materialelor (mingi, jaloane);
(2 min.)
10 | Organizarea | - in linie pe doua randuri; - raspund la comenzi; Pregatire,
min. | colectivului. | - salutul; - raspund la salut; organizare.
(3 min.) - noteaza absentii;
Pregatirea - observatii asupra tinutei vestimentare; - ajusteaza tinuta vestimentara;
organismului | - conduce pregétirea organismului - respecta comenzile;
pentru efort. | pentru efort folosind structuri din - executd corect exercitiile.
(5 min.) lectiile precedente.
incheierea primei parti a lectiei
Verificarea | - intreaba elevii daca isi mai reamintesc | - raspund; Acumulare.
cunosgtintelor | ce au invatat lectia trecuta;
dobandite n | - repeta impreuna cu elevii elementele | - exerseaza elementele tehnice
lectiile tehnice invatate in lectia precedents; invatate n lectia precedents;
anterioare - corecteaza eventualele greseli de - incearca sa-si corecteze greselile de
(reactualiza- | executie ale elevilor; executie;
rea ancorelor)
(G min).
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Enuntarea - precizeaza obiectivele operationale - asculta cu atentie; Activitate
obiectivelor ale lectiei; - retin obiectivele operationale ale frontala;
operationale lectiei; Participare
ale lectiei. activa.
(2 min.)
2_2 Conducerea | - explica sidemonstreaza fiecare joc de | - retin si executa fiecare joc de migcare Tnvitarea
MIN- | fnvatarii. miscare si stafetd in parte; si stafetd In parte; jocurilor de
(15 min.) | - organizeaza formatiile de lucru in - prin numarul mare de repetari, miscare si a
asa fel incat sa asigure un numar fiecare elev invata lovirea mingii cu stafetelor pentru
mare de repetari pentru fiecare elev; piciorul; initiere in
- corecteaza eventualele greseli de - Tsi corecteaza greselile de executie $i | conducerea
executie; constientizeaza aparitia unor greseli; | mingii cu piciorul
- apreciaza verbal executiile - exerseaza jocurile de migcare si din deplasare.
individuale si chiar colective; stafetele stabilite;
Obtinerea - explica scurt si concis regulile - retin regulile jocului; Participare activ
performante jocului; cu accent pe
- lor prin joc | - organizeaza fgrmatiile de jocin asa corectitudinea
10 de minifotbal. fel incat sa asigure un numar optim biomecanicid  a
min. de elevi in fiecare formatie de joc; conducerii  mingii
- arbitreaza jocul; - se supun deciziilor arbitrului; cu piciorul din
- apreciaza verbal executiile - participa activ si cu placere la jocul | deplasare.
individuale gi chiar colective, bilateral.
Asigurarea | - constata incorectitudinea efectuarii - constientizeaza observatiile primite; | Feed — back.
3 | feed-back- executiilor;
min. | ului. - intervine pentru ameliorarea - remediaza greselile prin executie

executiilor tehnice in conditii de joc;

corecta;
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Evaluarea urmareste modul in care elevii au asigura profesorul de intelegerea Evaluarea
rezultatelor inteles tema prin aplicarea corecta a celor prezentate prin executii cunostintelor
3 celor invatate; corecte Tn cadrul jocului de dobandite.
min. consolidarea componentelor psiho- minifotbal;
motrice gi achizitia deprinderilor
motrice specifice (mers, alergare,
saritura, rostogolire).
Asigurarea realizeaza o ultima recapitulare a constientizeaza momentele cheie Concluzii
retentiei si a celor invatate in lectie; ale lectiei si realizeaza o tematice.
transferului autoevaluare a celor invatate;
2 celor introduc jocurile de miscare,
min. | invatate stafetele si minifotbalul in jocurile

indruma elevii catre participarea la
activitati extradidactice specifice
jocului de fotbal .

obisnuite pe care le practica in
afara scolii;
receptioneaza mesaijul final.
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Programa de educatie fizica pentru clasa a lll-a

Programa a fost aprobata prin
Ordin al Ministrului Educatiei nr. 5198 / 01.11.2004

Mentionam ca urmatoarea programa de educatie fizica nu a
fost modificata de catre autorul acestui curs universitar, ea
este identica ca si continut cu cea pe care Ministerul
Educatiei, Cercetarii i Tineretului o impune profesorilor de
educatie fizica.

Curriculum-ul gcolar de Educatie fizicad pentru invatamantul
primar reflectd conceptia care sta la baza reformei sistemului
romanesc de invatamant, urmarind realizarea finalitatilor
prezentate in Legea invégéméntului, referitoare la dezvoltarea
complexa a personalitatii copiilor.

Prin obiectivele specifice stabilite, sunt urmarite cu precadere:
intarirea starii de sanatate a copiilor, dezvoltarea fizica
armonioasa a acestora, dezvoltarea capacitatilor psiho-motrice gi
educarea unor trasaturi de comportament favorabile activitatilor
desfasurate in grupuri stabile sau constituite spontan.

De asemenea, prin educatie fizicd se realizeaza echilibrarea
solicitarilor de natura intelectuala cu cele psiho-motrice si ludice,
aspect deosebit de important pentru organizarea activitatilor
didactice cu elevii cu varste cuprinse intre 6/7-10/11 ani.

Obiectivele de referinta orienteaza spre rezultatele asteptate ale
invatarii la sfargitul clasei a lll-a, respectiv, a IV-a, in timp ce
sugestiile de activitati de invatare ofera cadrului didactic posibile
solutii pentru abordarea acestora.

Continuturile Tnvatarii, prezentate si ele pentru fiecare clasa in
parte, sunt acoperitoare pentru realizarea tuturor obiectivelor
programei, solicitand cadrului didactic sa le selecteze pe acelea
care pot fi utilizate in conditiile concrete in care isi desfagoara
activitatea. Aceste continuturi oferd posibilitatea de a proiecta
trasee individuale de instruire, concordante cu optiunile si cu
posibilitatile elevilor.

Activitdtle de finvatare pot fi Tnlocuite, completate sau
diversificate, potrivit conditiilor concrete, experientei cadrului



didactic si potentialului elevilor.

in situatia In care se opteaza pentru curriculum extins (3 ore pe
saptamana), obiectivelor de referintd si unitatilor de continut
obligatorii pentru programa de trunchi comun (2 ore pe
saptamana), li se adauga si cele marcate prin asterisc (*) si corp
de litera cursiv.

Standardele curriculare de performantd, prezentate in incheierea
documentului, ofera reperele necesare pentru construirea
descriptorilor de performantd in vederea evaluarii rezultatelor
invatarii la finele invatamantului primar.

Obiective cadru
1. Intretinerea si imbunatatirea starii de sanatate a copiilor si
formarea deprinderilor igienico-sanitare;

2. Influentarea evolutiei corecte si armonioase a organismului si
dezvoltarea calitatilor motrice de baza;

3. Dezvoltarea deprinderilor motrice de baza, aplicativ-utilitare si
sportive elementare;

4. Formarea obignuintei de efectuare independenta a exercitiilor
fizice;

5. Dezvoltarea spiritului de echipa si a colaborarii, in functie de
un sistem de reguli acceptate.

A. OBIECTIVE DE REFERIN]‘A S| EXEMPLE DE ACTIVITZ\]’I
DE INVATARE
1. intre;inerea si imbunatatirea starii de sanatate a copiilor si
formarea deprinderilor igenico-sanitare

Exemple de activitati de

Obiective de referinta . e
Y invatare

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

Pe parcursul clasei a lll-a se
recomandéa urmaétoarele activitati:

1.1. sa cunoasca elementele
care pot determina starea de
sanatate;

e dialog insotit de explicatii si
exemplificari;

1.2. sa cunoasca si sa aplice

e dialog pe tema
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regulile de igiena individuala
inainte, in timpul si dupa
desfagurarea activitatilor fizice;

echipamentului adecvat;
e exersari in conditii igienice;
e schimbarea echipamentului

in pastrarea starii de igiena
personala si sa contribuie la
igienizarea locului de
desfagurare a activitatilor;

folosit si realizarea igienei
corporale;
1.3. s& manifeste consecventd | e angrenarea 1n realizarea

conditiilor igienice;

1.4. sa adopte un comportament
care sa asigure prevenirea i
producerea unor accidente
sportive Tn procesul de exersare.

e aprobari-dezaprobari,
evidentieri etc.

2. Influentarea evolutiei corecte si armonioase a organismului
si dezvoltarea calitatilor motrice de baza.

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

2.1. sa cunoasca regiunile
corpului uman si principalele
migcari ale segmentelor;

¢ identificarea modelului
migcarii in prezentare si in
exemplificare;

e exercitii  specifice  pentru
flecare segment al corpului;

2.2. sa cunoasca si sa execute
complexe de dezvoltare fizica;

e complexe de exercitii pentru
dezvoltare fizica;

2.3. sa cunoasca principalele
pozitii  deficiente si  sa
actioneze pentru prevenirea
lor,;

» identificarea pozitilor deficiente
in explicatii si in exemple;

e exercitii compensatorii;
e exercitii corective;

e atentionari  si
sistematice;

corectari

2.4. sa execute rapid miscarile
comandate sau pe cele
solicitate de activitatea la care

e executii rapide de migcari gi
deprinderi,  singulare  sau
repetate;




participa;

e jocuri, stafete si parcursuri
utilitar-aplicative care solicita
viteza,

o testari;

2.5. sa manifeste indeméanare
in realizarea sarcinilor motrice
desfasurate individual, pe
perechi si In grup;

e repetarea sistematica a

fiecarei deprinderi motrice
insusite;
e combinatii de deprinderi

insusite, executate in jocuri i
stafete;

2.6. sa actioneze cu mijloace | ¢ efectuarea de  exercitii
specifice pentru dezvoltarea | localizate la nivelul
fortei  principalelor  grupe | principalelor grupe musculare,
musculare; cu invingerea greutatii
propriului corp;
e parcursuri aplicative;
o testari;
2.7. sa depuna eforturi | e exersarea unor  actiuni

uniforme si variabile cu durate
prelungite progresiv;

motrice Tn “serii”, intercalate cu
pauze de revenire partiala;

e efectuarea de eforturi
continue, cu pro-gresia
duratei;

e jocuri si stafete extinse ca
durata, repetate de mai multe
ori;

o testari;

2.8. sa manifeste interes
pentru  cresterea indicilor

propriilor calitati motrice.

e exercitii specifice etc.

3. Dezvoltarea deprinderilor motrice de baza, aplicativ-
utilitare si sportive elementare

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare
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3.1 sa-si consolideze
deprinderile motrice de baza si
sa le aplice in activitati motrice;

e exersare globala;

e exersare in relatie cu alte
deprinderi;

e jocuri si stafete;

3.2. sa-gi consolideze
deprinderile aplicativ-utilitare si
sa le aplice in activitati complexe;

e exersare globala;

3.3. sa-gi insugeasca
procedeele tehnice de baza

ale probelor si ramurilor de
sport si sa le aplice in
intreceri;

o stafete Si parcursuri
aplicative;

¢ identificarea procedeelor
tehnice in explicati si 1n
demonstratii;

e exersare fragmentara si
global3;

e stafete, jocuri dinamice si
pregatitoare;

3.4. sa manifeste dorinta de
afirmare n intrecerile
organizate.

e jocuri dinamice, stafete,
parcursuri aplicative etc.

4. Formarea obignuintei de

exercitiilor fizice

efectuare independenta a

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

4.1. sa cunoasca formele de

e identificarea de activitati

permanent pentru activitatile
independente si sa practice
exercitiile fizice in functie de
interesele Si nevoile
individuale.

practicare independentd a | variate Tn exemplele oferite de
exercitiilor fizice si sa le | cadrul didactic;
mcluc_la in regimul saptamanal | 4 recomandiri generale s
propriu, individualizate;
4.2. sa manifeste interes | e identificarea activitatilor

eficiente in exemplele oferite
de cadrul didactic;

¢ reguli organizatorice specifice;
e activitati  organizate  in
scoala cu participare optionala
etc.




5. Dezvoltarea spiritului de echipa, a colaborarii, in functie
de un sistem de reguli acceptate

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

5.1. sa cunoasca regulile de
comportare si de colaborare
si sa le aplice in activitatile
practice organizate;

e identificarea regulilor de
comportare si de colaborare
in prezentare si in exemple;

e activitati practice;

5.2. sa cunoasca si sa aplice
regulile de organizare i
desfasurare a intrecerilor
individuale si colective;

e dialog pe tema cerintelor
de organizare a intrecerilor;

e intreceri individuale si pe
echipe;

5.3. sa adopte un
comportament adecvat in
relatile cu partenerii si cu
adversari.

e activitati practice de

exersare si de intrecere;

e jocuri de rol etc.

B. CONTINUTURILE INVATARII

1.

Capacitatea de organizare

Formatii de adunare in linie pe doua randuri (*formatie de
adunare n semicerc).

Alinierea n linie (*alinierea in adancime).

Pozitiile drepti si pe loc repaus (pozitiile stand, stand departat,
pe genunchi, sezand si culcat).

Intoarceri la stanga si la dreapta (*intoarcere la stanga
mprejur).

Pornire si oprire din mers (*pornire si oprire din mers in doi
timpi, formarea si strAngerea coloanei de gimnastica).

. Dezvoltarea fizica armonioasa
Pozitiile de baza si derivate.

*Miscari de prelucrare analitica a aparatului locomotor; miscari
compensatorii gi preventive instalarii viciilor de atitudine
corporala.
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*Complexe de dezvoltare fizica; complexe de dezvoltare fizica
Cu obiecte portative.

Actul respirator in efort.
3. Calitati motrice de baza

Viteza (viteza de reactie la stimuli auditivi gi tactili; viteza de
executie n actiuni variate; viteza de deplasare pe 25 m).

Indemanarea (in actiunile segmentelor corpului; in manevrarea
de obiecte).

Forta (forta segmentara cu invingerea greutatii propriului corp).

Rezistenta (rezistentd la eforturi aerobe; rezistentd musculara
locala).

4. Deprinderi motrice de baza

e Mers (mers in coloana cate doi, mers cu pas fandat, mers cu
pas adaugat, *mers cu diferite pozitii ale bratelor).

e Alergare (alergare cu picioarele Tnainte, *alergare cu pas
incrucigat, alergare cu schimbare de directie).

e Saritura (*sdritura pe o suprafata inaltata, sarituri pe loc cu
desprindere pe unul si ambele picioare, insotita de migcari ale
bratelor si picioarelor).

e Aruncare gi prindere (aruncare azvarlita la distanta; *aruncare
azvarlitd la tinta fixa, aruncare cu doua maini, la partener,
aruncari si prinderi succesive, individual si pe perechi).

5. Deprinderi utilitar-aplicative

e Echilibru (deplasari in echilibru pe suprafete inguste si inaltate,
cu Intoarceri de 90° - 180°).

e Tarare (tarare joasa).

o Catarare-coborare (catarare-coborare pe banca de gimnastica
inclinatd, catarare, deplasare laterala si coborare la scara fixa).

e Escaladare (escaladare cu apucarea si rularea pe piept si
abdomen).

e Tractiune (deplasarea propriului corp pe banca de gimnastica
prin tractiune simultana cu bratele).

e impingere (impingere reciprocd intre parteneri la baston,
*Impingeri reciproce din stand intr-un picior).



Transport (transport in doi a unui coleg - scaunelul, transportul
in grup al bancii si al saltelei de gimnastica).

6. Deprinderi sportive elementare

Cu specific de atletism (alergarea de durata in tempo moderat
cu start din picioare; alergarea de viteza cu start din picioare,
saritura in lungime cu elan, procedeul ghemuit, saritura in
inaltime cu pasire, aruncarea mingii de oina de pe loc, la
distanta).

Cu specific de gimnastica (cumpana pe un picior, sfoara, podul
de sus cu sprijin, stdnd pe omoplati, rulare pe spate,
rostogolire Tnainte din departat in ghemuit; rostogolire inapoi
din ghemuit in departat).

Specifice jocurilor sportive (pasarea si prinderea mingii cu
doua maini din deplasare, pasarea cu 0 mana si prinderea cu
doua maini din deplasare, pasarea si preluarea mingii cu
piciorul din deplasare - baieti, dribling multiplu din
deplasare, conducerea mingii cu piciorul printre jaloane -
baieti, aruncarea la poartd cu o mana de pe loc, aruncarea la
cos de pe loc, trasul la poarta de pe loc, stafete si jocuri
cuprinzand procedeele invatate).
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Programa de educatie fizica pentru clasa a IV-a

Programa a fost aprobata prin
Ordin al Ministrului Educatiei nr. 3919 / 20.04.2005

Mentionam ca urmatoarea programa de educatie fizica nu a
fost modificata de catre autorul acestui curs universitar, ea
este identica ca si continut cu cea pe care Ministerul
Educatiei, Cercetarii si Tineretului o impune profesorilor de
educatie fizica.

Obiective cadru

1.

Mentinerea starii optime de sanatate a elevilor si cregterea
capacitatii de adaptare a acestora la factorii de mediu;

Armonizarea propriei dezvoltari fizice si prevenirea instalarii
abaterilor posibile de la aceasta;

Extinderea fondului propriu de deprinderi motrice de baza,
aplicativ-utilitare si sportive elementare si dezvoltarea
calitatilor motrice aferente;

Practicarea independenta a exercitiilor fizice, a jocurilor si a
diferitelor sporturi;

Manifestarea spiritului de echipa si de intrecere, in functie de
un sistem de reguli acceptate.

OBIECTIVE DE REFERIN'!'A S| EXEMPLE DE ACTIVITA'!'I
DE INVATARE

Mentinerea starii optime de sanatate si cresterea capacitatii
de adaptare la factorii de mediu

Exemple de activitati de

Obiective de referinta invatare

La sfarsitul clasei a IV-a elevul | Pe parcursul clasei a IV-a se
va fi capabil: recomandéa urmaétoarele activitati:




1.1. sa cunoasca factorii de
mediu care asigura calirea
organismului i mentinerea
starii de sanatate;

e identificarea factorilor de
mediu care asigura calirea
organismului;

e utilizarea  exercitilor de
inviorare in vederea calirii
organismului;

1.2. sa respecte regulile de
igienad personala in functie de
anotimp si  de locul de
desfagurare a activitatii;

e activitati practice in conditii
de mediu variate;

1.3. sa manifeste grija fata de
propria stare de sanatate;

e echiparea corespunzatoare
in functie de starea
atmosferica;

1.4 sa adopte un
comportament care sa asigure
prevenirea producerii  unor

e cunoasterea si respectarea
regulilor de prevenire a
accidentelor ce pot surveni in

accidente n timpul activitatilor | desfasurarea activitatilor
sportive. sportive;
e aprobari/ dezaprobari,
evidentieri.
2. Armonizarea propriei dezvoltari fizice si prevenirea

instalarii abaterilor posibile de la aceasta

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

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

Pe parcursul clasei a IV-a se
recomandéa urmaétoarele activitati:

2.1. sa mentina postura
corecta a corpului in pozitii
statice si actiuni dinamice;

e observarea pozitiei corecte
a corpului (coloana,
segmente) n timpul
desfagurarii activitatilor;

e identificarea unor pozitii i
actiuni incorecte care pot
determina abateri de la
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postura corectg;

e controlarea sistematica a
coloanei vertebrale si a
segmentelor corpului in pozitii
statice si activitati dinamice;

o exercitii corective cu
atentionari Si corectari
sistematice;

2.2. sa execute un complex de | e executarea corecta a

dezvoltare fizica cu si fara
obiecte specifice;

exercitiilor selective, cu si fara

obiecte specifice, pentru
dezvoltarea fiecarui segment
al corpului dupa modelul
demonstrat;

e repetarea sistematica a
exercitilor de mobilitate a
principalelor articulatii;

e programe de exercitii pentru
dezvoltarea fizica pe fond
muzical;

e manevrari de obiecte
individual, pe perechi si in grup;

23. sa execute corect
miscarile comandate/ solicitate
in ritm sustinut, impus prin
semnale vizuale, auditive si
tactile;

o executii rapide de miscari/
schimbari de ritm prin
numarare;

e exersarea cu ritmuri rapide
a miscarilor si deprinderilor
cunoscute, sub forma de
intrecere;

o stafete si jocuri dinamice;

24. sa depuna eforturi
uniforme si variabile cu durate
prelungite progresiv;

e exercitii de alergare 1n
tempo uniform-moderat,
urmarind progresia duratei;

e jocuri, stafete, parcursuri
aplicative  desfasurate pe
durate si distante prelungite
succesiv;




2.5. sa manifeste interes
pentru  dezvoltarea  fortei

principalelor grupe musculare.

o efectuarea de  exercitii
localizate la nivelul
principalelor regiuni
musculare, cu Tnvingerea

greutatii propriului corp;

o stafete si jocuri cu elemente
de forta;

e testari.

baza,

Extinderea fondului propriu de deprinderi motrice de
aplicativ-utilitare i

sportive elementare si

dezvoltarea calitatilor motrice aferente

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

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

Pe parcursul clasei a IV-a se
recomandéa urmaétoarele activitati:

3.1. sa-gi perfectioneze
deprinderile motrice de baza;

e exersare partiala si globalg;
e jocuri si stafete;

e repetarea  sistematica a
fiecarei calitati motrice insusite;

3.2. sa-gi perfectioneze
deprinderile aplicativ-utilitare,
prin folosirea lor in activitati
motrice complexe;

e exersarea in relatie cu alte
deprinderi;

e jocuri si stafete care solicita
calitati motrice;

e executia rapida de migcari gi
deprinderi sub forma de
intreceri;

3.3. sa-si perfectioneze
procedeele tehnice de baza
ale probelor si ramurilor de
sport pentru a le aplica n
intreceri;

e exersarea fragmentara si
globala a procedeelor tehnice;

e intreceri / concursuri
sportive;
e jocuri dinamice, stafete,

parcursuri aplicative;
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3.4. sa manifeste interes
pentru  cresterea indicilor
propriilor calitati motrice.

e evidentierea rezultatelor

obtinute;

¢ evaluare si autoevaluare.

4. Practicarea independenta a exercitiilor fizice, a jocurilor

si a diferitelor sporturi

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

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

Pe parcursul clasei a IV-a se
recomandéa urmaétoarele activitati:

4.1. sa selecteze diferite
activitati  fizice pentru
valorificarea  calitatilor i

deprinderilor insusite;

e identificarea de activitati
variate Tn care pot fi
valorificate calitatile Si

deprinderile insusgite;

e recomandari
individualizate;

generale si

4.2. sa manifeste interes
pentru practicarea jocurilor/
sporturilor in  functie de
interesele Si nevoile

individuale.

e activitati  organizate  in
scoala si in afara scolii, cu
participare optionala.

5. Manifestarea spiritului de echipa si de intrecere, in functie
de un sistem de reguli acceptate

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

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

Pe parcursul clasei a IV-a se
recomandé urmaétoarele activitati:

5.1. sa aplice regulile de
organizare/ autoorganizare i
desfagurare  a  activitatilor
practice, a Intrecerilor individuale

e jocuri si intreceri individuale
si pe echipe;

e arbitraje;




si colective; e identificarea cerintelor de

organizare/ autoorganizare in
prezenta cadrului didactic;

5.2.
comportament adecvat in
relatile cu partenerii  si
adversarii.

sa adopte un | e jocuri, stafete, intreceri.

~

CONTINUTURILE iINVATARII

1. Elemente de organizare a activitatilor practice - sportive

Formatii de adunare (in linie pe unul gi pe doua randuri).
Alinierea in linie si in adancime.

Pozitiile drepti si pe loc repaus; pozitia departat — repaus.
Intoarceri la stanga si la dreapta; la stanga imprejur.
Pornire si oprire din mers in doi timpi.

Formarea si strangerea coloanei de gimnastica.

2. Elemente ale dezvoltarii fizice armonioase

Postura corecta in pozitii si actiuni motrice variate.

Pozitile: stadnd, stadnd departat, stdnd pe genunchi,
sezand, culcat.

Miscari specifice segmentelor corpului

Complexe de dezvoltare fizica cu/ fara obiecte portative,
cu / fara fond muzical; complexe de dezvoltare fizica in
perechi.

Educarea actului respirator; reglarea respiratiei in efort.

Exercitii corective pentru atitudini deficiente (cu / fara
obiecte de sprijin).

3. Calitati motrice de baza

Viteza (viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi si tactili,
viteza de executie n actiuni motrice complexe, viteza de
deplasare pe distanta de 30 metri).

indemanarea (coordonarea actiunilor motrice in actiunile
segmentelor corpului; Tn manevrarea de obiecte; in relatii
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motrice de colaborare cu partenerii).

Forta (forta dinamica segmentara si generala, forta
exploziva).

Rezistenta (rezistentd generala la eforturi aerobe;
rezistentd musculara locala).

Mobilitate si stabilitate articulara.

4. Deprinderi motrice de baza

Mers si variante de mers (mers in cadentd, mers cu
schimbarea directiei de deplasare, mers cu purtare de
obiecte).

Alergare si variante de alergare (alergare serpuita,
alergare laterala cu pas adaugat, alergare cu diferite
sarcini: opriri, ocoliri, intoarceri, alergare cu accelerare,
alergare cu transport de obiecte).

Saritura (sarituri in adancime de pe suprafete inaltate, cu
desprindere de pe ambele picioare, saritura la coarda,
saritura In lungime de pe loc,pasul saltat).

Aruncare si prindere de pe loc si din deplasare (aruncari
lansate, azvarlite, la tinta, la distanta, la partener si prinderi
in sus, In podea; prinderi cu doua maini).

5. Deprinderi motrice utilitar - aplicative

Echilibrul (deplasari in echilibru pe suprafete inguste si
inaltate, cu purtare si pasire peste obiecte).

Tarare ( tarare joasa si laterala, pe sub obstacole, cu/ fara
obiecte).

Catarare (catarare pe scara fixa si pe banca inclinata - cu
progresia inaltimii; deplasare laterala pe banca inclinata si
coborare pe scara fixa).

Escaladare (escaladare cu apucare, sprijin si pasire peste
obstacol).

Tractiune (deplasarea propriului corp pe banca de
gimnastica prin tractiune alternativa cu bratele).

Impingere (impingerea unor obiecte, individual si pe
perechi; Tmpingere reciproca intre parteneri, cu / fara
obiecte; impingeri reciproce din sezand spate in spate).

Transport (transportul de obiecte si aparate pe perechi in



grup, transport in doi a unui coleg - scaunelul).

Stafete si parcursuri aplicative.

6. Deprinderi motrice sportive elementare

Specifice atletismului (alergare de rezistenta in tempo
moderat cu start din picioare, alergare de viteza cu start
de jos, saritura in lungime cu elan, aruncarea mingii de
oina de pe loc, la distanta, saritura in inaltime cu pasire).

Specifice gimnasticii:

— acrobatice (cumpana pe un picior, semisfoara, podul
de sus cu sprijin, stand pe omoplati, rulari, rostogolire
Thapoi din ghemuit in ghemuit, rostogolire Thainte din
departat in ghemuit, rostogolire inapoi din ghemuit in
departat);

— ritmice - sportive (balansari de brate, variatii de pasi,
ntoarceri pe loc, echilibru);
— aerobice (pasi aerobici de baza).

Specifice jocurilor sportive — jocuri dinamice si
pregatitoare, specifice fiecarui joc sportiv predat
(minibaschet, minifotbal, minihandbal, badminton, tenis
de masa si de camp).

Specifice sporturilor sezoniere (schi, patinaj role/ gheata,
not, sanie).

Notiuni de regulament sportiv. Educarea spiritului de fair-
play.

7. Informatii sportive
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Standarde curriculare de performanta pentru
invatamantul primar
Obiective cadru Standarde

1. Mentinerea starii optime
de sanatate a elevilor si
cresterea capacitati de
adaptare a acestora la
factorii de mediu.

S1.

Exemplificarea a doua activitati
desfagurate in scopul mentinerii
starii proprii de sanatate.

2. Armonizarea propriei
dezvoltari fizice Si
prevenirea instalarii
abaterilor posibile de la
aceasta.

S2.

S3.

Executarea unui complex de

dezvoltare fizica alcatuit din
patru exercitii posibilitatile
individuale.

Prezentarea cate unui exercitiu
pentru prevenirea instalarii
abaterilor de la postura corectg,
pentru Spate, membrele

inferioare, abdomen.

3. Extinderea  fondului
propriu  de  deprinderi
motrice de baza, aplicativ-
utilitare Si sportive

elementare si dezvoltarea
calitatilor motrice aferente.

4. Practicarea independenta

a exercitilor fizice, a
jocurilor si a diferitelor
sporturi.

5. Manifestarea spiritului
de echipa si de intrecere,
in functie de un sistem de
reguli acceptate.

S4.

S5.

S6.

S7.

Aplicarea, in cadrul unei stafete,
a doua deprinderi motrice de
baza, dintre alergare, saritura,
aruncare-prindere.

Aplicarea, in cadrul unei stafete,
a doua deprinderi aplicativ-
utilitare dintre tarare, escaladare,
transport, tractiune.

Demonstrarea nivelului de
dezvoltare a calitatilor motrice,
raportat la valorile determinate
prin evaluarea predictiva la
Tnceputul ciclului de scolaritate.

Aplicarea deprinderilor sportive
elementare insusite Tn cadrul unei
discipline sportive, cu respectarea
regulamentului specific Si
adecvarea la sistemul de relatii cu
partenerii $i cu adversarii.




Standarde de evaluare pentru invatamantul primar

Dupa ce am parcurs principalele documente elaborate gi impuse
de Ministerul Educatiei, Cercetarii si Tineretului nu putem sa
trecem mai departe fara a prezenta si Standardele de evaluare
pentru aceste activitati.

Astfel, fostul Serviciu National de Evaluare si Examinare, care
prin fuziune cu, Consiliul National Pentru Curriculum, Consiliul
National pentru Evaluarea si Difuzarea Manualelor si Centrul
National de Excelenta s-a transformat in Centrul National pentru
Curriculum si Evaluare in invatamantul Preuniversitar (conform
HG nr. 231/7.03.2007) a stabilit pentru activitatile desfagurate la
toate disciplinele, unele Standarde de evaluare.

Deoarece, consideram obligatorie studierea materialelor
elaborate de Ministerul Educatiei, Cercetarii si Tineretului, de
catre fiecare cadru didactic implicat in procesul educational, vom
prezenta in cele ce urmeaza doar:

Standardele de evaluare pentru disciplina Educatie
fizica si sport la clasa a IV-a

Standardul 1: | Sa intretina si sa Tmbunatateasca starea de
sanatate a copiilor si formarea deprinderilor
igienico-sanitare.

Minim: Sa cunoasca si sa aplice reguli de igiena
personald in functie de anotimp.
Maxim: Sa cunoasca si sa aplice adecvat reguli de

igiena personala (in functie de anotimp si locul
desfasurarii activitatii) si a celor pentru evitarea
accidentelor sportive.

Standardul 2: | Sa  influenteze  evolutia corecta  si
armonioasa a organismului si sa dezvolte
calitatile motrice de baza.

Minim: Sa& cunoasca si sa execute, in functie de
posibilitatile individuale, complexe de dezvoltare
fizica demonstrand calitati motrice (viteza, forta,
rezistenta).
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Maxim:

Sa exprime calitati motrice - viteza, forta,
rezistentd dand dovada de posibilitati individuale
superioare.

Standardul 3:

Sa demonstreze dezvoltarea deprinderilor
motrice de baza, aplicativ-utilitare si sportive
elementare.

Minim:

Sa utilizeze unele deprinderi motrice de baza
(mers, alergare, saritura, aruncare si prindere) si
aplicativ-utilitare  (echilibru, tarare, catarare,
tractiune, impingere, transport) in ritm propriu, fara
a actiona cu indicii superiori in cadrul unor activitati
complexe efectuate individual sau Tn grup.

Maxim:

Sa utilizeze toate deprinderile motrice de baza
(mers, alergare, saritura, aruncare si prindere) gi
aplicativ-utilitare (echilibru, tarare, catarare,
tractiune, impingere, transport) si sportive
elementare, actiondnd cu indici superiori de
indeméanare in cadrul unor activitdti complexe
efectuate individual sau in grup.

Standardul 4:

Sa dovedeasca formarea obignuintei de
efectuare independenta a exercitiilor fizice.

Minim: Sa utilizeze deprinderi motrice specifice probelor
si ramurilor sportive individual, Tn cadrul unor
stafete si jocuri dirijat atent de catre invatator.

Maxim: Sa utilizeze, cu indici superiori, deprinderi

motrice specifice probelor si ramurilor sportive
individual, Tn cadrul unor stafete si jocuri,
manifestand interes constant.

Standardul 5:

Sa demonstreze spirit de echipa si de
colaborare, in functie de un sistem de reguli
acceptate.

Minim: Sa aplice reguli cunoscute de desfasurare a
intrecerilor individuale si colective in regim de
organizare de catre finvatator, manifestand
corectitudine partiala n relatiile cu partenerii.

Maxim: Sa aplice reguli cunoscute de desfasurare,

demonstrand un sporit spirit individual si de
echipa n Tintreceri, manifestand corectitudine
sporita Tn relatiile cu partenerii i adversarii.




Jocuri dinamice si pregatitoare pentru pasarea si
preluarea mingii cu piciorul din deplasare, dribling
multiplu din deplasare si conducerea mingii cu
piciorul printre jaloane recomandate pentru clasa a
lll-a gi clasa a IV-a

1. Lupta pentru minge in cercuri
Varsta elevilor: 8-11 ani;

Obiective instructive: educarea capacitati de apreciere a
distantei, educarea capacitatii de reactie rapida, dezvoltarea
coordonarii segmentare, dezvoltarea atentiei si dezvoltarea lovirii
mingii cu piciorul.

Organizarea jocului: Pe teren se traseaza un numar de cercuri
egal cu jumatate din numarul elevilor participanti la acest joc.
Cercurile vor fi trasate la o distantd minima de 3 metri unul de
celdlalt, in ordine aleatorie. in fiecare cerc se aseaz&d cate un
elev, unul din acestia avand si o minge. Ceilalti elevi raman in
afara cercurilor in suprafata de joc delimitata de catre profesor.

Desfagsurarea jocului: La semnalul profesorului, elevii aflati in
cercuri paseaza mingea de la unul la altul, iar cei ramasi in afara
cercurilor alearga printre ele, incercand sa prinda mingea. Nu este
permisa depasirea cercului in timpul pasarii mingii.

-——-
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Cand mingea a fost prinsa de un elev din afara cercurilor se striga
»Schimb de locuri” si cei din cercuri trebuie sa-si schimbe locul, iar
ceilalti sa ocupe locurile care se elibereaza. Nu este permisa
stationarea in acelasi cerc pentru doua schimburi consecutive.

Cand toate cercurile s-au ocupat, jocul se reia.

Indicatii metodice: Pentru elevii care stapanesc deja pasarea
mingii se poate introduce inca o minge.

2. Mingea prin tunel
Varsta elevilor: 8-11 ani;

Obiective instructive: educarea capacitati de apreciere a
distantei, educarea capacitatii de reactie rapida, dezvoltarea
coordonarii segmentare si dezvoltarea lovirii mingii cu piciorul.

Organizarea jocului: Doua echipe de cate 4 elevi. Echipele sunt
asezate in coloana. Elevii din prima echipa sunt agezati la céate
un pas distanta unul de celalalt in pozitia stand departat, cu
spatele la cealalta echipa. Primul elev din echipa adversa are
mingea la picior.

Desfasurarea jocului: La semnalul profesorului, elevul cu mingea
o transmite prin ,tunelul” format de elevii din prima echipa (1),
alerga urmarind mingea pe langa acest ,tunel” (2), opresc mingea
iesita din tunel cu talpa (3) si o retransmite prin tunel (4), catre
coechipierul aflat la capatul tunelului dupa care alearga pe partea
opusa la coada echipei sale (5). Coechipierul primului elev, opreste
mingea cu talpa si reia jocul.
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Cand mingea a ajuns la din nou la primul executant jocul se incheie
sau se poate relua inca de céateva ori dupa care se schimba elevii



din ,tunel” cu cei care au executat.

Indicatii metodice: Pentru elevii care stapanesc deja pasarea
mingii se poate mari ,tunelul”.

3. Loveste tinta
Varsta elevilor: 9-11 ani;

Obiective instructive: dezvoltarea  orientarii  spatiale,
dezvoltarea fortei de lovire a mingii cu piciorul, dezvoltarea lovirii
mingii cu piciorul pe o directie stabilita.

Organizarea jocului: Elevii impartiti in mod egal pe doua echipe
(de exemplu: rogie si alba), agezati pe doua coloane, in fata unei
porti, la 10 metri fatd de aceasta. La 7 metri de linia portii se
traseaza o line pe care sunt asezate pentru fiecare echipa un
numar de mingi egal cu al membrilor din respectiva echipa. Pe
bara transversala, la orice distantd fatd de mijlocul barei, se
atarna un tricou care va reprezenta ,tinta”.

Desfasurarea jocului: La semnalul profesorului, primul elev
alearga spre minge (1), loveste mingea (2) incercand sa loveasca
Jfinta”, alearga dupa minge (3), o recupereaza si prin conducerea
mingii cu piciorul (4), elevul se va deplasa cu mingea in spatele
ultimului coechipier (5), naintand pentru a doua executie.

Fiecare grupa beneficiaza de doua lovituri pentru fiecare
component al ei. Se vor executa obligatoriu o lovitura cu piciorul
stang si o lovitura cu piciorul drept.
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Castiga echipa care va lovi prima tricoul, sau care reuseste sa
loveasca cu cat mai multe mingi tricoul ,tinta”.

Indicatii metodice: Se mareste distanta fata de ,tintd” in functie
de varsta si nivelul de pregatire al elevilor.

4. Paseaza dupa ocolire
Varsta elevilor: 9-11 ani;

Obiective  instructive:  dezvoltarea  orientarii  spatiale,
dezvoltarea fortei de lovire a mingii cu piciorul, dezvoltarea
vitezei de executie si de deplasare, dezvoltarea preluarii.

Organizarea jocului: Cate 4 elevi formeaza o grupa. Fiecare
grupa are doua perechi.

O pereche (2 elevi) stau agezati la 8 metri distanta unul fatd de
celalalt.

Desfasurarea jocului:

La semnalul profesorului, ceilalti doi elevi schimba mingile (2) in
asa fel incat dupa fiecare pasa sa alerge ocolind (3) coechipierul
asezat in spatele lor. Tnaintea fiecdrei pase se executd
obligatoriu preluarea mingii cu piciorul (1).

Cele doua perechi se schimba constant la executie.

| 8 m N

Castiga perechea care executa prima un numar prestabilit de
pase sau care executa cele mai multe schimburi de mingi in timp
de 3 minute.



Indicatii metodice: Se va folosi acest joc atunci cand vom
observa o stare de oboseala fizica a colectivului de elevi,
perechea care sta avand posibilitatea sa se odihneasca putin.

5. Paseaza dupa ocolire in opt
Varsta elevilor: 9-11 ani;

Obiective  instructive: dezvoltarea  orientarii  spatiale,
dezvoltarea fortei de lovire a mingii cu piciorul, dezvoltarea
vitezei de executie si de deplasare, dezvoltarea preluarii.

Organizarea jocului: Cate 6 elevi formeaza o grupa. Fiecare
grupa are trei perechi. Doua perechi (4 elevi) stau agezati cate
doi fata in fatad la 1 metru distantd unul fatd de celalalt. Aceste
doua perechi de cate doi stau agezati la o distanta de 8 metri una
fata de cealalta.

Desfasurarea jocului:

La semnalul profesorului, perechea formata din doi elevi schimba
mingile (2) in asa fel incat dupa fiecare pasa sa alerge cu
spatele, ocolind in opt pe cei doi din echipa asezata in spatele
sau la 1 metru (3). Inaintea fiecarei pase se executd obligatoriu
preluarea mingii cu piciorul (1).
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Castiga cei ce termina primii numarul de schimburi de mingi
prestabilit. Urmeaza apoi schimbul de roluri si schimbul de perechi.

Indicatii metodice: Se alearga cu spatele pentru a invata elevii
sa fie permanent cu fata la minge (la joc).
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6. Hustiuluc
Varsta elevilor: 9-11 ani;

Obiective instructive: consolidarea pasei, consolidarea
preludrii, dezvoltarea fortei de lovire a mingii cu piciorul,
dezvoltarea vitezei de executie si de deplasare.

Organizarea jocului: Elevii dispusi in doua echipe egale
asezate fata in fata la o distanta de 12 metri una fata de cealalta,
pe doua linii trasate paralel. Fiecare echipa este constituita din
cate doua grupe, asezate paralel la o distantd de 5 metri una fata
de cealalta.

Fiecare grupa are cate 4 elevi.
La mijlocul distantei dintre cele doua linii se ageaza o minge.
Desfasurarea jocului:

La semnalul profesorului, primii doi elevi din echipa (cate unul
din fiecare grupa) alearga la centru pentru angajarea mingii (1).
Elevul care reuseste sa intre in posesia mingii, o paseaza cu
coechipierul sau (2) incercand sa treaca prin pase succesive
dincolo de linia adversarilor (3).

Adversarii cauta sa intercepteze mingea si sa atace la randul lor.

Castiga echipa care va avea cele mai putine mingi in terenul
propriu dupa ce toti elevii au executat o data sau de doua ori,
acest traseu.



Indicatii metodice: La inceput se pot folosi adversari semiactivi
(care incearca sa inchida spatiile libere de pasare prin deplasare
in viteza, dar nu au voie sa intercepteze mingea).

7. Stafeta cu schimb de locuri
Varsta elevilor: 9-11 ani;

Obiective instructive: consolidarea driblingului din alergare,
consolidarea pasei, consolidarea preluarii, dezvoltarea fortei de lovire
a mingii cu piciorul, dezvoltarea vitezei de executie si de deplasare.

Organizarea gtafetei. Elevii dispusi in grupe de cate 4, agezati
in coloana céate unul, la doi pasi distanta unul de celalalt, fata in
fatd (doua grupe constituind o echipa). Aceste doud grupe de
cate cinci elevi stau agezati la o distantd de 8 metri una fata de
cealalta. Primul elev din una din grupele ce formeaza o echipa
are mingea la picior.

Desfasurarea stafetei: La semnalul profesorului, elevul cu
mingea se intoarce si porneste in dribling printre colegii din
grupa (1), iar cand ajunge la sfarsitul grupei, paseaza mingea
primului elev din grupa din fata sa (2) si apoi se aseaza la coada
grupei sale (3). Elevul care primeste mingea pasata, executa
preluarea mingii (4), apoi se intoarce, porneste in dribling printre
colegii din grupa (5), ajunge la sfarsitul grupei si paseaza mingea
primului elev din grupa din fata sa (6), se aseaza la coada grupei,
s.a.md..
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Castiga echipa care termina prima numarul de schimburi de
mingi prestabilit.
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Indicatii metodice: Pentru a prelua mingea elevul din fata
grupei se va deplasa un pas in lateral in momentul in care
colegul lui executa pasa.

8. Stafeta cu conducerea mingii printre jaloane si
dribling multiplu din deplasare

Varsta elevilor: 9-11 ani;

Obiective instructive: consolidarea conducerii mingii cu piciorul
printre jaloane, consolidarea driblingului multiplu din deplasare,
si dezvoltarea capacitatii de deplasare rapida cu minge.

Organizarea stafetei: Doua echipe de cate 3 elevi, agsezate in
coloana. Primul elev din fiecare echipa are o minge la picior. Alte
doua echipe de cate 3 elevi asezati pe traseu, avand rol de
adversari pasivi.

Desfasurarea stafetei. La semnalul profesorului, primul elev din
fiecare echipa conduce mingea cu piciorul printre patru jaloane
asezate la 1 metru distantd unul fata de celalalt (1), pana la un pion
aflat la 6 metri de linia de start pe care elevul il ocoleste cu mingea
la picior (2), se intoarce cu mingea si din deplasare i va dribla pe
cei trei adversari semiactivi (3) dupa care opreste mingea pentru
primul coechipier (4) si trece la coada coloanei (5).
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Urmatorul elev din coloana reia traseul.

Dupa ce executa o echipa, elevii ,adversari pasivi” se schimba cu
cei care executa.
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Castiga echipa care reuseste sa execute corect si in timpul cel mai
scurt acest traseu.

Indicatii metodice: Pentru elevii care stapanesc deja driblingul
din deplasare, stafeta se poate executa adversari activi in loc de
adversari semiactivi.

9. Stafeta combinata pentru clasa a lll-a
Varsta elevilor: 9-10 ani;

Obiective instructive: consolidarea capacitatii de conducere a
mingii cu piciorul in linie dreapta si printre jaloane, consolidarea
capacitatii de preluare gi pasare a mingii cu piciorul din deplasare
si dezvoltarea capacitatii de deplasare rapida cu minge.

Organizarea stafetei: Doua sau mai multe echipe de cate 3
elevi, agsezate in coloana. Primul elev din fiecare echipa are o
minge la picior. Alte doua echipe, sau mai multe, de cate 3 elevi
asezati lateral, de o parte si alta a traseului, avand rol de
pasatori. Primul elev din fiecare echipa are o minge la picior.

Desfasurarea stafetei. La semnalul profesorului, primul elev din
fiecare echipa executa conducerea mingii cu piciorul printre trei
jaloane asezate la un metru distantd unul fatd de altul (1) apoi
executa o pasa cu primul pasator (2), continua deplasarea (3),
reprimeste mingea (4), paseaza din alergare cu al doilea pasator
(5), continua deplasarea (6), reprimeste mingea (7), paseaza din

alergare cu ultimul pasator (8), continua deplasarea (9), preia
mingea pasata de acesta (10), o conduce in linie dreapta 4 metri
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pana la un jalon (11), pe care il ocoleste cu mingea si executa
acelasi traseu pana in apropierea coechipierului, caruia ii opreste
mingea (12) si trece la coada coloanei (13).

Urmatorul elev din coloana reia traseul. Dupa terminarea stafetei
elevii schimba rolurile: executantii trec in locul pasatorilor.

Castiga echipa care reuseste sa execute corect si in timpul cel mai
scurt acest traseu.

Indicatii metodice: Este indicat sa folositi drept pasatori, elevii
care a reusit sa-si insuseasca pasarea mingii.

10. Stafeta combinata pentru clasa a IV-a
Varsta elevilor: 10-11 ani;

Obiective instructive: consolidarea capacitatii de preluare si
pasare a mingii cu piciorul din deplasare, consolidarea capacitatii
de conducere a mingii cu piciorul printre jaloane, consolidarea
capacitati de a dribla multiplu din deplasare si dezvoltarea
capacitatii de deplasare rapida cu minge.

Organizarea stafetei: Doua sau mai multe echipe de céate 3
elevi, agsezate in coloana. Primul elev din fiecare echipa are o
minge la picior. Alte doua echipe, sau mai multe, de cate 3 elevi
asezati pe traseu, avand rol de adversari pasivi. Primul elev din
fiecare echipa are o minge la picior.

Desfasurarea stafetei: La semnalul profesorului, primul elev din
fiecare echipa executa conducerea mingii cu piciorul printre trei
jaloane asezate la un metru distanta unul fata de altul (1) apoi,




prin dribling din deplasare depaseste trei adversari semiactivi (nu
au dreptul sa intervina la minge) (2), executa o pasa dubla la zid
(3), preia mingea revenita din zid (4), se intoarce cu mingea (5) si
executa acelasi traseu pana in apropierea coechipierului, caruia
ii opreste mingea (6) si trece la coada coloanei (7).

Urmatorul elev din coloana reia traseul. Dupa terminarea stafetei
elevii schimba rolurile: executantii trec in locul adversarilor
semiactivi.

Castiga echipa care reuseste sa execute corect si in timpul cel mai
scurt acest traseu.

Indicatii metodice: In loc de zid se poate folosi cate un elev
care a reusit sa-si insugseasca pasarea mingii.

Consolidarea simtului mingii prin exercitii de
manevrare a mingii

Pentru consolidarea simtului mingii se vor folosi exercitile de
manevrare a mingii care s-au folosit si in clasele a I-a si a ll-a,
dar este recomandat sa introducem si alte mijloace de actionare
care au drept scop consolidarea simtului mingii de fotbal.

Atentie: mingea care se va folosi pentru consolidarea simtului
mingii trebuie sa fie obligatoriu mingea de fotbal numarul 3.

Recomandam pentru dezvoltarea simtului mingii, combinatii de
rostogoliri ale mingii din deplasare, la libera alegere.

Dintre procedeele tehnico-tactice de baza ale jocului care
conditioneazd practicarea jocului bilateral, sub forma
minifotbalului, In clasele IlI-1V vor fi predate, in plus fatd de cele
predate in clasele I, Il, urmatoarele:

1. Lovirea mingii cu exteriorul labei piciorului si cu siretul
exterior sub forma de pase si tras la poartg;

2. Preluarea mingii din deplasare cu interiorul labei piciorului,
exteriorul labei piciorului si cu siretul plin;

3. Conducerea mingii din deplasare cu interiorul labei
piciorului si cu exteriorul labei piciorului;

4. Dribling multiplu din deplasare.
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intreceri sau jocuri pentru clasele llI-IV

Avand in vedere faptul ca in clasele anterioare elevii si-au Tnsusit
minimum de cunostinte practice pentru a se putea integra intr-un
joc de minifotbal pe teren redus si cu regulament simplificat,
recomandam introducerea intregului colectiv al clasei in cele
doua echipe ce joaca minifotbal la sfargitul lectiei.

in acelasi timp, recomanddm ca in lectia de educatie fizicd cu
continut din jocul de fotbal sa nu lipseasca organizarea separata
a unor intreceri sau jocuri dupa cum urmeaza:

e Jocuri 3 contra 3, 4 contra 4, 5 contra 5, la o poarta sau
doua porti (improvizate);

e ,Cine conduce cel mai mult mingea printre adversari”;
e ,Cine dribleaza cei mai multi adversari”,

e ,Cine dardma mai multi pioni”, etc.

Jocul de minifotbal pentru clasele llI-1V

in lectia de educatie fizica, la clasele IlI-IV, jocul de minifotbal
trebuie sa fie nelipsit, noi recomandand introducerea in fiecare
lectie a cel putin 15 minute de joc bilateral de minifotbal, liber
consimtit cu reguli simplificate, pe teren redus pentru educarea
spiritului de echipa si de intrecere, in functie de un sistem de
reguli acceptate.

Pentru o mai buna intelegere a ceea ce inseamna jocul bilateral
de minifotbal, pe teren redus si cu reguli simplificate, va
propunem un model propriu de regulament, adaptat pentru elevii
claselor 1I-1V:

a) dimensiunile terenului:

e Lungime: 20-40 metri,



b)

c)

d)

e)

f)

9)

h)

1)

)

K)

e Latime: 10-20 metri;

e Suprafata de poarta - 9 metri;

e Lovitura de pedeapsa: 7 metri;

e Poarta: latime: 3 metri, inaltime: 2 metri;

tipul de desfasurare a jocului: doua reprize a 7,5 minute
fiecare, cu o pauza de 3 minute intre reprize;

daca egalitatea persista, la terminarea jocului, se va
acorda o prelungire de doua reprize a 5 minute;

daca egalitatea persista si dupa consumarea prelungirilor,
se va trece la executarea loviturilor de departajare, cate o
executie pentru fiecare jucator din terenul de joc;

daca egalitatea persista, se vor executa alternativ lovituri
de pedeapsa, pana cand o echipa se va departaja;

echipa e formata din 7 jucatori de cadmp si un portar. Pe
toata durata jocului o echipa va efectua cate schimbari
doreste;

nu se aplica regula ,afara din joc”:

suprafata de teren marcata la 9 metri, va fi socotita
“suprafatd de pedeapsd’, astfel incét infractiunile comise
in aceastd suprafata, vor fi penalizate cu loviturd de

pedeapsa de la 7 metri;

in suprafata de teren marcata la 9 metri, portarul are voie
sa joace mingea cu mana $i este considerata spatiul de
protectie al portarului. De la 9 metri se va repune mingea
in joc cand a iesit afara data de un jucator advers;

repunerea mingii de la marginea terenului, se va face cu
mana;

~

la executarea loviturilor de pedeapsa, de la 7 metri, n
afara executantului si a portarului advers, toti jucatorii sunt
obligati sa stea in afara suprafetei de teren marcata la 9
metri.
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Proiect operational pentru clasa a lll-a - Model

Tipul de lectie: Monosport (fotbal) - clasa a lll-a
Elemente de identificare:
Titular de disciplina:
Data:
Unitatea de invatamant (sportiva):
Clasa: a lll-a; Efectiv: 26 elevi;
Disciplina: Educatie fizica si sport.
Tema: preluarea si pasarea mingii cu piciorul din deplasare.
Tipul de lectie: monosport — fotbal.
Scopul lectiei: consolidarea preluarii i pasarii mingii cu piciorul
din deplasare.
Obiective operationale:
O1 Cognitiv: sa preia si sa paseze mingea cu piciorul din
deplasare, pe o directie dinainte stabilita;
02 Psihomotor: sa dobandeasca capacitatea de preluare si
pasare a mingii cu piciorul din deplasare spre un punct fix,
formarea preciziei pasei;
O3 Afectiv: sa stabileasca relatii de joc prin preluare si pasa
dubla in conditiile jocului de minifotbal.
Resurse necesare:
Oficiale: continutul programei scolare pentru clasa a lll-a; elementele
tehnice dobandite anterior; proiectele lectiilor precedente.
Temporale: timp didactic alocat: 30 min. - invatare -
consolidare; 20 min. - pregatire, organizare, evaluare.
Psihologice: dorinta de a invata, capacitatea de a invata,
dorinta de a juca minifotbal, conduita ludica, spiritul de intrecere;
Materiale: teren de minifotbal (handbal), 10 mingi de fotbal
nr.3 (alte mingi usoare: de volei, etc), jaloane, pioni, fluier.
Umane: elevii scutiti medical vor ajuta la pregatirea jocurilor
de migcare si a stafetelor;
Regulament: regulamentul de minifotbal (regulamentul de
fotbal pe teren redus, cu efectiv redus si reguli simplificate).
Strategia didactica:
Metode: demonstratia gi explicatia, exersarea, componenta
ludica: jocuri didactice;
Materiale: teren minifotbal, 10 mingi usoare, 10 jaloane, fluier;
Mijloace: jocuri de miscare, jocuri de intrecere, stafete, joc
de minifotbal.




Denumirea | Tipul/codul Obiective Continuturi Esalonare
temei activitatii Icompetente ’ in timp
Preluarea si Consolidare. | Ol1: sa preia si sa | 1. Jocuri de miscare: 1 h/sapt.

pasarea mingii
cu piciorul din
deplasare.

paseze mingea cu
piciorul din deplasare,
pe o directie dinainte
stabilita;

02: sa dobandeasca
capacitatea de
preluare si pasare a
mingii cu piciorul din
deplasare spre un
punct fix, formarea
preciziei pasei;

03: sa stabileasca
relati de joc prin
preluare si pasa
dublda in conditiile
jocului de minifotbal.

¢ ,Mingea prin tunel”;
¢ Loveste tinta”;
e ,Paseaza dupa ocolire”.

.Jocuri de intrecere:

¢ Cine transmite mai multe mingi pe un culoar”;
¢ ,Cine dardma mai multi pioni”,

3. Stafeta combinata pentru clasa a lll-a:

Organizarea stafetei: Doua sau mai multe echipe
de cate 3 elevi, asezate in coloana. Primul elev
din fiecare echipa are o minge la picior. Alte doua
echipe, sau mai multe, de cate 3 elevi asezati
lateral, de o parte si alta a traseului, avand rol de
pasatori. Primul elev din fiecare echipa are o
minge la picior.

Desfagurarea stafetei: La semnalul profesorului,
primul elev din fiecare echipa executa conducerea
mingii cu piciorul printre trei jaloane asezate la un
metru distanta unul fata de altul (1) apoi executa o
pasa cu primul pasator (2), continua deplasarea
(3), reprimeste mingea (4), paseaza din alergare
cu al doilea pasator (5), continua deplasarea (6),
reprimeste mingea (7), paseaza din alergare cu
ultimul pasator (8), continua deplasarea (9), preia
mingea pasata de acesta (10), o conduce in linie




dreapta 4 metri pana la un jalon (11), pe care il
ocoleste cu mingea si executa acelasi traseu pana
in apropierea coechipierului, caruia 1i opreste
mingea (12) si trece la coada coloanei (13).
Urmatorul elev din coloana reia traseul. Dupa
terminarea stafetei elevii schimba rolurile:
executantii trec n locul pasatorilor.

Castiga echipa care reuseste sa execute corect si in
timpul cel mai scurt acest traseu.

.Joc de minifotbal

Joc de fotbal pe teren redus, cu efectiv redus in
conditii de regulament simplificat.

SCENARIU DIDACTIC
Timp | Evenimente Activitatea de invatare/instruire Continuturi
locat | didactice iVi i ivi ' Elemente
a Activitatea profesorului Activitatea elevilor cheie”
Pregatirea Pregatirea si amplasarea materialelor | Ajuta la pregatirea si amplasarea Pregatire,
jocurilor de | necesare cat mai aproape de locul materialelor (mingi, jaloane); organizare.
miscare, | desfasurarii activitatii (mingi, jaloane); | Ajuta la verificarea functionalitatii
10 intrecere si | Verificarea materialelor necesare; materialelor (mingi, jaloane);
. a stafetelor.
MmN (2 min.)
Organizarea | - in linie pe doua randuri; - raspund la comenzi; Pregatire,
colectivului. | - salutul; - raspund la salut; organizare.
(3min.) | - noteaza absentii;
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Pregatirea

- observatii asupra tinutei vestimentare;

- ajusteaza tinuta vestimentara;

organismului | - conduce pregatirea organismului - respecta comenzile;
pentru efort. pentru efort folosind structuri din - executa corect exercitiile.

(5 min.) lectiile precedente.

incheierea primei parti a lectiei
Verificarea | - intreaba elevii daca isi mai reamintesc | - raspund; Acumulare.
cunosgtintelor | ce au invatat lectia trecuta;
dobandite n | - repeta Impreuna cu elevii elementele | - exerseaza elementele tehnice
lectiile tehnice invatate in lectia precedents; invatate n lectia precedents;
anterioare - corecteaza eventualele greseli de - incearca sa-si corecteze greselile de
(reactualiza- |  executie ale elevilor; executie;
reaancorelor) ’
(G min).
Enuntarea - precizeaza obiectivele operationale - asculta cu atentie; Activitate
obiectivelor ale lectiei; - retin obiectivele operationale ale frontala;
22 | operationale lectiei; Participare
min. | ale lectiei. activa.

(2 min.)
Conducerea | - explica si demonstreaza fiecare joc de | - retin si executa fiecare joc de miscare | invitarea
invatarii. miscare si stafeta in parte; si stafeta in parte; jocur,ilor de

(15 min.) | - organizeaza formatiile de lucru in - prin numarul mare de repetari, intrecere si a

asa fel incat sa asigure un numar
mare de repetari pentru fiecare elev;

- corecteaza eventualele greseli de

executie;

- apreciaza verbal executiile

individuale si chiar colective;

fiecare elev invata lovirea mingii cu
piciorul;
- isi corecteaza greselile de executie i
constientizeaza aparitia unor greseli;
- exerseaza jocurile de migcare, jocurile

de intrecere si stafetele stabilite;

stafetelor pentru
consolidarea
preluarii si pasarii
mingii cu piciorul
din deplasare.
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Obtinerea - explica scurt si concis regulile retin regulile jocului; Participare activa
performante jocului; cu accent pe
- lor prin joc | - organizeaza formatiile de joc in asa corectitudinea
10 de minifotbal fel Incéat sa asigure un numar optim biomecanica a
min. de elevi in fiecare formatie de joc; preluarii i pasarii
- arbitreaza jocul; se supun deciziilor arbitrului; mingii cu piciorul
- apreciaza verbal executiile particip activ si cu placere la jocul | din deplasare.
individuale si chiar colective, bilateral.
Asigurarea | - constata incorectitudinea efectuarii constientizeaza observatiile primite; | Feed — back.
3 feed-back- executiilor;
min. | ului. - intervine pentru ameliorarea remediaza greselile prin executie
executiilor tehnice in conditii de joc; corecta;
Evaluarea - urmareste modul in care elevii au asigura profesorul de intelegerea Evaluarea
rezultatelor inteles tema prin aplicarea corecta a celor prezentate prin executii cunostintelor
3 celor invatate; corecte in cadrul jocului de dobandite.
min. - consolidarea componentelor psiho- minifotbal;
motrice si achizitia deprinderilor
motrice specifice (mers, alergare,
saritura, rostogolire).
Asigurarea | - realizeaza o ultima recapitulare a constientizeaza momentele cheie Concluzii
retentiei si a celor invatate in lectie; ale lectiei si realizeaza o tematice.
transferului autoevaluare a celor invatate;
2 celor introduc jocurile de miscare,
min. | invatate - stafetele si minifotbalul in jocurile

indruma elevii catre participarea la
activitati extradidactice specifice
jocului de fotbal .

obisnuite pe care le practica in
afara scolii;
receptioneaza mesaijul final.
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Proiect operational pentru clasa a IV-a - Model

Tipul de lectie: Monosport (fotbal) - clasa a IV-a

Elemente de identificare:

Titular de disciplina:
Data:

Unitatea de invatamant (sportiva):
Clasa: a IV-a; Efectiv: 28 elevi;

Disciplina: Educatie fizica si sport.

Tema: driblingul multiplu din deplasare.

Tipul de lectie: monosport — fotbal.

Scopul lectiei: invatarea - consolidarea driblingului multiplu din
deplasare; dezvoltarea spiritului de echipa si a
colaborarii intre coechipieri.

Obiective operationale:

O1 Cognitiv: sa deprinda executia driblingului din deplasare
cu piciorul indeméanatic si neindemanatic;

02 Psihomotor: sa-si insugseasca driblingul multiplu din
deplasare in conditii variate de joc (adversar pasiv gi semiactiv);
O3 Afectiv: driblingul multiplu cu piciorul din deplasare n
conditiile jocului de minifotbal.

Resurse necesare:

Oficiale: continutul programei gcolare pentru clasa a IV-a;
elementele tehnice dobandite anterior; proiectele lectiilor
precedente.

Temporale: timp didactic alocat: 30 min. - invatare -
consolidare; 20 min. - pregatire, organizare, evaluare.
Psihologice: dorinta de a invata, capacitatea de a invata,
dorinta de a juca minifotbal, conduita ludica, spiritul de intrecere;
Materiale: teren de minifotbal (handbal), 10 mingi de fotbal
nr.4, jaloane, fluier, pioni, etc.

Umane: elevii scutiti medical vor ajuta la pregatirea jocurilor de
intrecere si a stafetelor si pot fi adversari pasivi sau semiactivi;
Regulament: regulamentul de minifotbal (regulamentul de
fotbal pe teren redus, cu efectiv redus si reguli simplificate).

Strategia didactica:

Metode: demonstratia gi explicatia, exersarea, componenta
ludica: jocuri didactice;

Materiale: teren minifotbal, 10 mingi usoare, 10 jaloane, fluier;
Mijloace: jocuri de intrecere, stafete, joc de minifotbal.




Denumirea | Tipul/codul Obiective Continuturi Esalonare
temei activitatii Icompetente ’ in timp
Driblingul Invatare — O1: sa deprinda | 1. Jocuri deintrecere: 1 h/sapt.
multiplu din consolidare. | executia driblingului e ,Jocuri 3 contra 3, 4 contra 4, 5 contra 3, la o
deplasare. din deplasare cu poarta sau doua porti (improvizate)”

piciorul Tndeméanatic
si neindemanatic;

02: sa-si insuseasca
driblingul multiplu din
deplasare in conditii
variate de joc

(adversar pasiv si
semiactiv);
03: driblingul

multiplu cu piciorul
din deplasare in
conditiile jocului de
minifotbal.

¢ " Cine dribleaza cei mai multi adversari”,

2. Stafeta cu conducerea mingii printre jaloane

si dribling multiplu:

Organizarea stafetei: Doua echipe de cate 3
elevi, agsezate in coloana. Primul elev din fiecare
echipa are o minge la picior. Alte doua echipe de
cate 3 elevi asezati pe traseu, avand rol de
adversari pasivi.

Desfagurarea stafetei: La semnalul profesorului,
primul elev din fiecare echipa conduce mingea cu
piciorul printre patru jaloane asezate la 1 metru
distanta unul fata de celalalt (1), pana la un pion
aflat la 6 metri de linia de start pe care elevul il
ocoleste cu mingea la picior (2), se intoarce cu
mingea si din deplasare ii va dribla pe cei trei
adversari semiactivi (3) dupa care opreste mingea
pentru primul coechipier (4) si trece la coada
coloanei (5). Urmatorul elev din coloana reia traseul.
Dupa ce executa o echipa, elevii ,adversari pasivi’
se schimba cu cei care executa.

Castiga echipa care reuseste sa execute corect si in
timpul cel mai scurt acest traseu.




3. Stafeta combinata pentru clasa a IV-a:

Organizarea stafetei: Doua sau mai multe echipe
de cate 3 elevi, asezate in coloana. Primul elev
din fiecare echipa are o minge la picior. Alte doua
echipe, sau mai multe, de cate 3 elevi agezati pe
traseu, avand rol de adversari pasivi. Primul elev
din fiecare echipa are o minge la picior.
Desfagurarea stafetei: La semnalul profesorului,
primul elev din fiecare echipa executa conducerea
mingii cu piciorul printre trei jaloane asezate la un
metru distanta unul fata de altul (1) apoi, prin dribling
din deplasare depaseste trei adversari semiactivi (nu
au dreptul sa intervina la minge) (2), executa o pasa
dubla la zid (3), preia mingea revenita din zid (4), se
intoarce cu mingea (5) si executa acelasi traseu
pana in apropierea coechipierului, caruia i opreste
mingea (6) si trece la coada coloanei (7). Urmatorul
elev din coloana reia traseul. Dupa terminarea
stafetei elevii schimba rolurile: executantii trec in
locul adversarilor semiactivi.

Castiga echipa care reuseste sa execute corect si in
timpul cel mai scurt acest traseu.

4. Joc de minifotbal

Joc de fotbal pe teren redus, cu efectiv redus in
conditii de regulament simplificat.
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SCENARIU DIDACTIC

Timp | Evenimente Activitatea de invatare/instruire gr’“?i“utturi
alocat | didactice Activitatea profesorului Activitatea elevilor ] cirgig’] ©
Pregatirea Pregatirea si amplasarea materialelor | Ajuta la pregatirea si amplasarea Pregatire,
jocurilor de | necesare cat mai aproape de locul materialelor (mingi, jaloane); organizare.
intrecere si | desfasurarii activitatii (mingi, jaloane); | Ajuta la verificarea functionalitatii
a stafetelor. | verificarea materialelor necesare; materialelor (mingi, jaloane);
(2 min.)
10 | Organizarea | - in linie pe doua randuri; - raspund la comenzi; Pregatire,
min. | colectivului. | - salutul; - raspund la salut; organizare.
(3 min.) - noteaza absentii;
Pregatirea - observatii asupra tinutei vestimentare; - ajusteaza tinuta vestimentara;
organismului | - conduce pregétirea organismului - respecta comenzile;
pentru efort. | pentru efort folosind structuri din - executd corect exercitiile.
(5 min.) lectiile precedente.
incheierea primei parti a lectiei
Verificarea | - intreaba elevii daca isi mai reamintesc | - raspund; Acumulare.
cunosgtintelor | ce au invatat lectia trecuta;
dobandite n | - repeta impreuna cu elevii elementele | - exerseaza elementele tehnice
lectiile tehnice invatate in lectia precedents; invatate n lectia precedents;
anterioare - corecteaza eventualele greseli de - incearca sa-si corecteze greselile de
(reactualiza- | executie ale elevilor; executie;
reaancorelor)
(G min).
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Enuntarea - precizeaza obiectivele operationale - asculta cu atentie; Activitate
obiectivelor ale lectiei; - retin obiectivele operationale ale frontala;
operationale lectiei; Participare
ale lectiei. activa.
(2 min.)
1_7 Conducerea | - explica si demonstreaza fiecare joc de | - retin si executa fiecare joc de miscare | invitarea
MIN- | fnvatarii. intrecere si stafeta in parte; si stafetd in parte; jocurilor de
(10 min.) | - organizeaza formatiile de lucru in - prin numarul mare de repetari, ntrecere sia
asa fel incat sa asigure un numar fiecare elev invata lovirea mingii cu stafetelor pentru
mare de repetari pentru fiecare elev; piciorul; invatarea si
- corecteaza eventualele greseli de - isi corecteaza greselile de executie si | consolidarea
executie; constientizeaza aparitia unor greseli; | driblingului
- apreciaza verbal executiile - exerseaza jocurile de miscare si multiplu din
individuale si chiar colective; stafetele stabilite; deplasare.
Obtinerea - explica scurt si concis regulile - retin regulile jocului; Participare activa
performante jocului; cu accent pe
- lor prin joc | - organizeaza formatiile de joc in asa corectitudinea
15 de minifotbal fel incéat sa asigure un numar optim biomecanica a
min. de elevi in fiecare formatie de joc; driblingului
- arbitreaza jocul; - se supun deciziilor arbitrului; multiplu din
- apreciaza verbal executiile _ participa activ si cu placere lajocul | deplasare.
individuale si chiar colective, bilateral.
Asigurarea | - constata incorectitudinea efectuarii - constientizeaza observatiile primite; | Feed — back.
3 feed-back- execultiilor;
min. | ului. - intervine pentru ameliorarea - remediaza greselile prin executie

executiilor tehnice in conditii de joc;

corecta;
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Evaluarea urmareste modul in care elevii au asigura profesorul de intelegerea Evaluarea
rezultatelor inteles tema prin aplicarea corecta a celor prezentate prin executii cunostintelor
3 celor invatate; corecte in cadrul jocului de dobandite.
min. consolidarea componentelor psiho- minifotbal;
motrice si achizitia deprinderilor
motrice specifice (mers, alergare,
saritura, rostogolire).
Asigurarea realizeaza o ultima recapitulare a constientizeaza momentele cheie Concluzii
retentiei si a celor invatate in lectie; ale lectiei si realizeaza o tematice.
transferului autoevaluare a celor invatate;
2 | celor indruma elevii catre participarea la introduc jocurile de miscare,
min. | invatate stafetele si minifotbalul in jocurile

activitati extradidactice specifice
jocului de fotbal .

obisnuite pe care le practica in
afara scolii;
receptioneaza mesaijul final.
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Studiu individual

Concepeti minim 5 jocuri de migcare, 5 stafete
specifice jocului de fotbal pentru lectia de educatie
fizica din clasele | — IV.

Rezumat

in scopul elaborarii acestei unitati de curs am pornit de la
prezentarea particularitatilor biomotrice specifice elevilor din
clasele | — IV si de asemenea a implicatiilor acestora asupra
procesului instructiv — educativ de predarea jocului de fotbal Tn
lectia de educatie fizica.

In cadrul acestei unitati de curs, am prezentat programele
analitice ale claselor | — IV, aprobate de Ministerul Educatiei,
Cercetarii si Tineretului, am elaborat pentru clasele | — 1l si Ill —
IV exemple de jocuri dinamice gi pregatitoare, jocuri de
intrecere si stafete pe care noi le recomandam pentru folosirea
in lectia de educatie fizica cu continut din fotbal.

Consideram un aspect important pentru viitorul profesor de
educatie fizicad dobandirea capacitatii de proiectare a structurilor
operationale specifice lectiei de profil cu continut din fotbal. in
acest sens am elaborat cate un model operational de lectie
pentru fiecare clasa din ciclul primar si strategia didactica de
abordare.
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Fisa de evaluare a unitatii de curs
- Particularitatile predarii jocului de fotbal in invatamantul
primar (clasele | - 1V) -

Cat din unitatea de curs, dupa asteptarile dumneavoastra, a fost
acoperita ?

Deloc | 50% 60% 70% 80% 90% Complet

Cat din materialul prezentat in aceasta unitate de curs are valoare
practica pentru dumneavoastra ?

Deloc | 50% 60% 70% 80% 90% Complet

Cat din continutul acestei unitati de curs reprezinta noutati pentru
dumneavoastra ?

Deloc | 50% 60% 70% 80% 90% Complet

Notati aprecierea dumneavoastra asupra realizarii obiectivelor.

Complet Partial Complet

Obiectivul . ) .
realizat realizat nerealizat

Cét din cerintele obiectivelor au fost atinse de dumneavoastra?

Deloc | 50% 60% 70% 80% 90% Complet

Care a fost nivelul activitatilor bazate pe realitate din unitatea de curs ?

Prea putin Corect Prea mult

Care parte a unitatii de curs a fost mai utila ?
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Faceti comentarii asupra unitatii de curs:

Subiecte despre care doresc | Subiecte despre care ar trebui
sa aflu mai multe / de ce ? sa se spuna mai putin / de ce ?

Standardul cursului:

1. Gasesc teoria prezentata in unitatea de curs:
Nesatisfacatoare | Satisfacatoare Buna Foarte buna

2. Gasesc pragmatismul unitatii de curs:
Nesatisfacator Satisfacator Bun Foarte bun

3. Gasesc continutul academic al unitatii de curs:
Nesatisfacator Satisfacator Bun Foarte bun

Alte teme de studiu individual solicitate:

Pentru a-mi dezvolta abilitatile si gradul de cunoastere as dori sa
am posibilitatea de a putea studia urmatoarele subiecte:

in final, va rugadm sa formulati comentarii suplimentare asupra unor
aspecte care nu sunt cuprinse in mod adecvat in intrebarile anterioare:
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Particularitatile predarii jocului de
fotbal in invatamantul gimnazial
(clasele V — VIII)

Scopul unitatii de curs:

Prezentarea principalelor particularitati ale predarii jocului de
fotbal in lectia de educatie fizica din clasele V-VIII.

Obiective operationale:
Dupé ce vor studia aceastd unitate de curs, studentii vor putea
sa:
« determine particularitati ale predarii jocului de fotbal Tn
lectia de educatie fizica din clasele V-VIII;

« foloseascd programele de educatie fizica pentru ciclul
gimnazial (clasele V-VIII);

« isi organizeze continutul lectiei de educatie fizica in functie
de patrticularitatile biomotrice al elevilor din clasele V-VIII;

e s& elaboreze jocuri de intrecere, stafete si mijloace de
actionare specifice claselor V-VIII pentru a le utiliza n
lectia de educatie fizica cu continut din fotbal;

 S& elaboreze un proiect operational si un scenariu didactic
al unei lectii de educatie fizicad cu continut din fotbal la
clasele V-VIII.
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Particularitatile predarii jocului de
fotbal in invatamantul gimnazial
(clasele V — VI)

Dupa cum am afirmat si in unitatea de curs precedenta, datorita
valentelor sale, fotbalul este apreciat ca un mijloc necesar si
eficient al educatiei fizice gcolare, motiv pentru care il gasim
prezent si in curriculumul aprobat de Ministerul Educatiei,
Cercetarii si Tineretului pentru clasele V-VIII.

Conform Planului-cadru de invatamant pentru clasele | —a Vlll-a,
mai exact, conform Anexei 1 la Ordinul M.E.C. nr. 3638 /
11.04.2001, disciplina Educatie fizica si Sport, are repartizate in
orarul saptamanal al scolii cu 2-3 lectii pentru clasele V — VIl si
1-2 lectii pentru clasa a Vlll-a.

in fiecare lectie de educatie fizicad de circa 40-45 minute, spatiul
rezervat jocului de fotbal este de regula de 15-20 minute, spatiu
care trebuie folosit cu mult discernamant de catre profesor
pentru a valorifica la maximum valentele formative ale acestui joc
sportiv, in directile amintite, respectiv: recreatie, refacere si
formare a personalitatii.

Programa scolara sau Curriculum-ul de educatie fizica pentru
invatamantul gimnazial, pe langa obiectivele specifice si
operationale, fixeaza cerintele oficiale obligatorii, continuturile
care trebuie realizate de elevi la orele de educatie fizica,
continuturi si cerinte materializate prin cunostinte, priceperi i
deprinderi specifice, proprii jocului de fotbal la clasele respective.

in spatiul din lectia de educatie fizici acordat jocului de fotbal in
invatamantul gimnazial, consideram noi ca ar trebui sa se tina
seama si de urmatoarele:

« Timbinarea activitatilor de conducere si organizare a
profesorului cu activitatea de dezvoltare a capacitatilor
de autoorganizare si autoarbitrare a elevilor;

» folosirea unor exercitii gi structuri fundamentale care sa
vizeze adresa, precizia, ambidextria si care sa se
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execute pe fondul cregterii vitezei de executie si a
complexitatii;

o folosirea diverselor concursuri Tn scopul obisnuirii
elevilor cu solicitarile competitiei, formandu-le astfel
dorinta de autodepasire;

e« de asemenea trebuie sa se foloseasca complexe de
exercitii care actioneaza cumulativ asupra deprinderilor
specifice tehnico-tactice cat si asupra dezvoltarii
calitatilor motrice.

Evaluarea elevilor, notarea lor privind finsugirea practicarii
jocului de fotbal, trebuie sa fie realizatd in functie de
,Standardele de evaluare” concepute Tn anul 2003 de
Serviciul National de Evaluare si Examinare din Ministerul
Educatiei, Cercetarii si Tineretului dar si Tn functie de
respectarea si aplicarea regulamentului de joc si de competitie si
de conditiile de practicare autonoma raportate si la clasamentele
competitiilor respective.



Particularitatile biomotrice al elevilor din
clasele V-Vl

Cresterea si dezvoltarea elevilor reprezinta o problema biologica
de mare importanta teoretica si practica. Literatura de
specialitate ne prezinta numeroase date, printre cele importante
find cele legate de fenomenul de accelerare a cresterii, de
fondul ereditar, de rolul conditilor de mediu, sociale, in
dezvoltarea elevilor.

O problema care nu poate fi neglijaté de profesorul de educatie
fizica este caracterul particular al biologiei varstei de crestere.
Din datele existente in momentul de fatd putem trage
urmatoarea concluzie:

dezvoltarea gi cresterea elevilor nu se face uniform, ci
pe parcursul dezvoltérii apar perioade de accelerare
si de incetinire a cresterii datorate fie conditiilor de
viatd, fie particularitatilor individuale.

La sfarsitul perioadei de crestere, elevul ajunge la o maturizare
somato-vegetativa si psihica. Datorita dezvoltarii neuniforme a
elevilor, perioada de crestere o impartim in mai multe etape,
fiecare etapa avand elementele ei definitorii.

Datorita faptului ca perioadele varstei fiziologice nu corespund
celei cronologice si nici etapelor de scolarizare, vom prezenta
periodizarea biologica si vom mentiona in secundar etapele de
scolarizare si varstele cronologice.

Aceste perioade sunt:
a. Etapa antepubertara (10-12 ani, clasele V-VI);
b. Etapa pubertara (13-14 ani, clasele VII-VIII);
c. Etapa postpubertara (14-18 ani, clasele VIII-IX).

Trebuie subliniat faptul ca studierea sau cunoasterea
particularitatilor pe grupe de varsta este o indatorire obligatorie a
profesorilor de educatie fizica, deoarece numai n acest fel
instruirea Tsi poate atinge scopul final propus.

Necunoasterea sau ignorarea acestor particularitati conduce la
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instruirea elevilor dupa schemele de pregatire folosite la
fotbaligtii adulti, ceea ce aduce un mare prejudiciu in privinta
sanatatii elevilor.

S-a afirmat de nenumarate ori si repetam si noi cu aceasta
ocazie: ,elevul nu este un adult in miniatura.” E| are o serie
de particularitati morfologice si functionale, datoritd organismului
in crestere gi dezvoltare, lucru de care trebuie sa se tina seama.

Unii autori identificd notiunea de ,pubertate” cu cea de
adolescenta (Luttke, Gilbert, Hutinel gi Lesne). Dupa parerea
altor autori exista o deosebire neta intre pubertate si
adolescenta.

Spre deosebire de adolescentd, care este o faza de linigtire si
stabilitate, determinand si desavarsind opera pubertatii,
pubertatea este o faza de zbucium si schimbari. Este stadiul cu
cele mai intense transformari si modificari, perioada caracterizata
printr-o ,accelerare a cresterii fiziologice si somatice” (J. Piaget,
B. Inhelder, 1970).

Este, de fapt, ultima ,acceleratie” a cresterii biologice ce se
manifestd cu pregnanta. Acest fapt poate modifica sau chiar
rasturna proportiile corpului. Acum se produce inceperea
maturizarii glandelor sexuale.

Toate acestea isi vor pune amprenta asupra intregii dezvoltari
anatomo-fiziologice si psihice ale puberilor. Nu rezista la efort
indelungat, obosesc repede, sunt predispusi tot timpul
surmenajului fizic.

Particularitati anatomo-fiziologice ale puberului

a) Particularitati somatice

La 10-14 ani, perioada la care ne referim, se observa o crestere
mai accentuata a membrelor inferioare, apoi a celor superioare,
care de multe ori creeaza dizarmonii.

In aceastd perioadd majoritatea specialistilor vorbesc despre o
faza caricaturala, daca o putem numi asa, caracterizata prin
forma alungita a oaselor si a muschilor.

Oasele se dezvolta in lungime si devin mai rezistente la actiunea
mecanica $i presiune.



Articulatile nu sunt dezvoltate iar ligamentele nu asigura, in
suficienta masura, rezistenta la tractiune, rasucire.

Muschii se dezvolta mai ales prin alungirea fibrelor si nu in
grosime, din aceasta cauza suprafata lor de sectiune fiziologica
este mica in consecinta, si forta musculara este mica.

Lungimea fibrelor musculare permite cresterea valorii lucrului
mecanic, cu conditia sa nu existe ingreuiere peste forta globala a
muschiului. Trunchiul este lung, toracele ingust, abdomenul
scurt, iar organele interne din cutia toracica nedefinitivate
referitor la dezvoltare.

b) Particularitatile functionale

in concordantd cu particularitatile morfologice se observd o
trasatura functionald caracterizatd prin capacitatea redusa de
adaptare si rezistenta functionala a aparatului cardio-vascular si
respirator la eforturile fizice.

La 12 ani capacitatea vitala este de 2000 cmc datorita plamanilor
slab dezvoltati si ajunge la 3000 cmc in jurul varstei de 15 ani,
cand plamanii nu sunt rezistenti.

Cordul depune eforturi pentru irigarea organelor si sistemelor,
lucru datorat Tngustimii lumenului vaselor de sange, ceea ce
genereaza de multe ori instalarea fenomenului de oboseala,
ameteli, tulburari ale ritmului cardiac.

Sistemul nervos prezinta o crestere redusa a volumului creierului
dar se adancesc circumvolutiunile, se Tnmultesc fibrele de
asociatie care sporesc conexiunile dintre zone. Celulele corticale
se perfectioneaza si se diferentiazd crescand baza functionala a
activitatii de prelucrare a informatiei.

Tot in aceasta perioada se realizeaza diferentierea dintre sexe
prin maturizarea caracteristicilor sexuale.

Dezvoltarea psihica si motrica a puberului
a) Particularitatile determinate de activitatea nervoasa,
neurodinamica-cerebrala si sistemul nervos vegetativ

Aspectele legate de activitatea sistemului nervos central si a
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celui vegetativ le vom trata separat deoarece in acest fel,
apreciem noi, le putem asigura o deplina intelegere.

Logic, nu se poate discuta despre un organ sau sistem fara
a tine seama de legatura lui directa cu activitatea nervoasa
superioara. Numai astfel organismul poate fi privit ca un tot
unitar si se poate stabili independenta cu mediul inconjurator.

Activitatea nervoasa superioara si psihica se dezvolta rapid
atingand nivele superioare si, ca urmare a procesului gandirii,
analiza, sinteza, abstractizarea se perfectioneaza, ceea ce face
posibila rezolvarea unor situatii problematice.

Dezvoltarea psihica la aceasta varsta este bine sintetizata de J.
Piaget:

.La 11-12 ani apare o a patra $i ultima perioada al céarei
palier de echilibru se situeaza la nivelul adolescentei.
Caracterul ei general consta in cucerirea unui mod de a
rationa care nu se referd numai la obiecte sau relatii, ci
si la ipotezele din care pot fi trase consecintele
necesare fara ca subiectul s& se pronunte asupra
veridicitétii sau falsitatii lor inainte de a examina
rezultatul acestor implicatii”.

Tindnd cont de cele prezentate mai sus profesorul, trebuie sa
puna problemele cauzal, problematizat pentru a realiza
participarea congtienta din partea elevilor.

Din cauza unor schimbari ce se manifesta pe plan
comportamental, unii psihologi considera ca avem de-a face cu o
,Criza juvenila” ce se caracterizeaza prin reactii contrare celor de
pana la aceasta varsta, unele chiar paradoxale, cum ar fi
negativismul, individualismul, tendinta spre izolare, spre
singuratate, spre interiorizare prin refugiu in lumea propriilor trairi
sau prin izbucniri violente, nesupunere, neascultare, etc.

Toate modificarile, transformarile si restructurarile ce se produc
in aceasta perioada sunt mai intense si de mai lunga durata.

Cu toate acestea, nu pot fi considerate prin ele insele ca
manifestari ale unei ,crize” inevitabile si absolute, ele pot favoriza
aparitia unor dereglari pe plan comportamental. Declangarea
acestora depinde insa, si de imprejurarile in care traieste
elevul, care pot accentua sau anihila astfel de manifestari.

Un lucru incontestabil este ca acesti elevi ridica serioase
probleme din punct de vedere educativ.



De comun acord cu toti specialistii studiati, putem sa afirmam ca:

Preadolescentul ne ofera intotdeauna imaginea unui
tanar vioi, galagios, plin de viata, doritor de a sti cat
mai multe lucruri, de a fi activ participand la cat mai
multe actiuni, cu interese multiple pentru tot ce este
nou.

Pubertatea este considerata ca fiind o etapa de tranzitie, intrucat
saltul de la operatiile concrete la cele formale nu se infaptuieste
brusc ci, in mod treptat, abia la sfarsitul ei antrenand la
generalizarea operatiilor propozitionale, pentru ca in studiul
urmator, cel al adolescentei, sa functioneze in deplinatatea lor.

Din punct de vedere afectiv, preadolescentul se caracterizeaza
printr-o mare sensibilitate, prin treceri succesive de la o stare la
alta, prin fluctuatii in dispozitii, etc. Tocmai de aceea intampina
unele dificultati in reglarea actului voluntar, deliberarea sau
luarea hotararii se face adesea sub influenta unor factori
emotionali.

»Adolescenta pubertara’, cum o numeste M. Debesse este
,varsta nelinigtilor’, caracterizata prin instabilitate emotiva,
alternantd iIn contraste, hipersensibilitate. n  constelatia
psihologica a acestui stadiu sentimentul este dominanta
functionald care isi pune amprenta asupra intregului tablou
comportamental. Alternanta in contraste se manifesta prin
imbinarea unor trasaturi contrare. Tnclina’gia spre bravura si fapte
iesite din comun se asociaza cu timiditatea si supunerea. Prima
se manifesta cu predilectie Tn cadrul grupului, unde este
stimulata si aprobata de membrii sai; in relatiile directe cu adultii
trec in extrema cealalta adoptand o atitudine corecta pe un fond
de timiditate evidenta.

Se constata totodata lipsa unei concordante intre nivelul de
aspiratie si dorintele sale pe de o parte, si capacitatile de care
dispune in vederea realizarii lor pe de alta parte.

Un fapt relevant din punct de vedere afectiv se exprima in

dorinta elevului de a-si arata afectiunea fatd de anumite
persoane din preajma sa.

Daca péana la aceasta varsta, ei se afla doar in ipostaza de
obiect al afectiunii altora, de acum Tnainte devine si subiect al
afectiunii pentru ceilalti. Ne aflam deci in prezenta unei afectiuni
reciproce de o intensitate relativ egala.

Asa se explica intensitatea unor relatii psihosociale de simpatie
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sau antipatie fatd de colegii de echipa si chiar fata de profesor,
intemeiate pe coincidenta unor interese si aspirati, ce se
incheaga la aceasta varsta. Sentimentul prieteniei reprezinta un
argument concludent in acest sens. Tot acum se produce o
schimbare radicala in sistemul de referinte.

n

Daca pana in acest moment parintii constituiau ,modele” in jurul
carora se organiza comportamentul, de acum inainte valori de
referinta ofera membrii grupului, ai echipei din care fac parte.
Ca atare, o0 mare parte din atitudinile comportamentale se
formeaza prin imitatie si contagiune n interiorul grupului.

Caracteristica vietii sociale a preadolescentului impune
profesorului necesitatea unor preocupari atat pentru cunoasterea
valorii educative a ,anturajului”, cat si pentru initierea unor
strategii educationale adecvate atat sub raport individual, céat si
psihosocial.

Deoarece  dimensiunea ,interioritati” se  adanceste,
preadolescentul simte nevoia de a nu mai fi considerat copil.

De aceea, apelul la demnitatea sa va fi mai folositor decat
interdictiile excesiv de severe. Este valabil si la aceasta varsta
adevarul ca fiinta umana este ,mai degraba flexibila decat
docila”. Pe aceeasi linie se inscrie si preocuparea mai intensa
fatad de propria persoana, ca entitate individuala, fapt constatabil
in aparitia primelor manifestari de meditatie filosofica privitoare la
viitorul si destinul sau, cu tot caracterul lui inca naiv.

La aceasta varsta se dezvolta, dupa cum am mai spus,
adevaratele sentimente de prietenie si dragoste, care se
bazeaza pe devotament si intelegere reciproca. Acum apar mai
evidente diferentele dintre generatii.

Am insistat poate excesiv asupra dezvoltarii psihice a puberului,
dar trebuie subliniat faptul ca in momentul de fatd nu se prea
pune accent, si acolo unde se pune nu este de ajuns, pe
studierea particularitatilor psihice ale elevului de 10-14 ani i de
aceea am considerat ca este necesar sa facem acest lucru.

b) Particularitatile motrice

Organismul elevului reprezinta o dezvoltare pe mai multe planuri,
se mareste plasticitatea scoartei cerebrale, mobilitatea
proceselor nervoase, excitatia si inhibitia $i se sporesc
posibilitatile de dezvoltare a calitatilor motrice, in mod deosebit
viteza; pana la 15 ani organismul prezinta posibilitati pentru



dezvoltarea vitezei sub formele ei simple de manifestare.

Concomitent cu viteza progreseaza si indemanarea, pubertatea
fiind denumita ,varsta indemanarii”.

Disproportia dintre diferitele segmente ale corpului face ca in
executarea diferitelor miscari sa se remarce o oarecare
stangacie, dar sunt posibilitati pentru marirea indemanarii atunci
cand aceasta calitate se dezvolta simultan cu orientarea in
spatiu.

imbunatatirea calitatilor mugchilor gi mai ales a laturii functionale
care conditioneaza viteza, sporeste capacitatea de forta in regim
de viteza sub forma detentei, a vitezei in regim de rezistenta si
capacitatea de efort static moderat.

Capacitatea de rezistentd este mai redusad mai ales rezistenta
cardio-vasculara, fapt ce impune actionarea sistematica cu
mijloace bine alese si dozate pentru dezvoltarea ei. Trebuie sa
se antreneze grupe musculare mari care sa permita activitatea
nestingherita a aparatului cardio-respirator datorita si actionarii
asupra rezistentei in regim de fortd sau viteza, fard a neglija
viteza in regim de rezistenta.

Rezistenta este mai mica comparativ cu alte varste; se impun
masuri metodice, atente in procesul dezvoltarii pentru a se putea
obtine indici superiori in dezvoltarea ei. La aceasta varsta elevii
au inclinatii pentru exercitiile de forta, de invingere, cu orientare
precisa dar executate de multe ori cu repezeala.

Alergarea, deprinderea cel mai larg aplicata, se desfasoara in
mod neorganizat; cea organizata solicita un efort mult mai mare.
Cu Tnaintarea in varstd se observa o tendintd de scadere a
volumului alergarii, lucru ce trebuie remediat prin interventia
profesorului.

Se observa in multe cazuri greseli transmise de la varsta
primara cum ar fi: alergarea pe calcaie, pe toata talpa, oscilatii
ale trunchiului in plan lateral, insuficienta fazei de zbor, alergare
ingenunchiata, lipsa lucrului de brate, etc., care trebuie corectate
folosindu-se exercitii speciale coordonate de profesor.

Acum se manifesta disponibilitati pentru insusirea unor procedee
si elemente tehnice cu si fara minge.
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Predarea jocului de fotbal in lectia de
educatie fizica la clasele a V-a si a Vl-a

Curriculum-ul gcolar de educatie fizica pentru invatdmantul
gimnazial reflectd conceptia care sta la baza reformei sistemului
romanesc de invatamant, urmarind realizarea finalitatilor
prevazute de Legea Tnvétéméntului, referitoare la dezvoltarea
complexa a personalitatii autonome gi creative a elevilor.

Prin obiectivele specifice disciplinei educatie fizica sunt urmarite
cu precadere:

1. intretinerea si imbunatatirea starii de sanatate;
2. dezvoltarea fizicd armonioasa;

3. dezvoltarea capacitati motrice generale si a celei
specifice unor ramuri $i probe sportive;

4. educarea unor trasaturi pozitive de caracter.

Acest curriculum se adreseaza profesorilor de educatie fizica,
directorilor de gcoli, elevilor, parintilor, specialistilor in evaluare si
autoritatilor locale interesate de procesul educational.

Prin acest curriculum se realizeaza cresterea posibilitatilor de
optiune, premisele determinarii unor parcursuri individuale de
invatare si cresterea autonomiei unitatilor scolare in elaborarea
propriului curriculum.

La elaborarea programei, specialigti Ministerului Educatiei,
Cercetarii si Tineretului au avut Tn vedere finalitatile exprimate
prin standardele de performantd ale invatdmantului primar,
necesitatea obiectiva de reluare in sens concentric a
principalelor elemente de continut predate din ciclul anterior,
experienta si traditile educatiei fizice din tara noastra céat si
conditiile medii de dotare materiala a scolilor generale.

Conform programei gcolare de educatie fizica pentru clasele a V-
a si a Vl-a, aprobata prin ordinul ministrului educatiei nationale

cu nr. 4237 din 23.08.1999, noua conceptie despre predare
vizeaza urmatoarele aspecte metodico-organizatorice:

e adoptarea unei scheme orare care sa asigure realizarea



obiectivelor cadru;

stabilirea continuturilor potrivit schemei orare adoptate,
conditiilor materiale, traditiilor si optiunilor elevilor;

asigurarea prin orar a valorificarii integrale a bazei sportive
si a posibilitatilor de demixtare a claselor;

omogenizarea nivelului de pregatire al elevilor incepand din
clasa a V-a gi reluarea continuturilor invatate pe parcursul
unui an scolar si de la o clasa la alta, realizadnd 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 regula sub forma de
intrecere, fara a se constitui in teme de lectie;

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

valorificarea in plan educativ a fiecarei lectii.

Totodata, important pentru continutul prezentului manual este
faptul ca, fatd de variantele de continuturi prevazute fin
programa, profesorii vor preda obligatoriu:

una din cele doua sarituri prevazute la ,atletism”;

unul din cele patru jocuri prevazute la capitolul ,,jocuri
sportive”;

una din sariturile prevazute la capitolul ,gimnastica”;

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

La capitolul ,ramuri sportive alternative”, in cazul optiunii pentru
predarea oinei, badmintonului sau rugbiului, acestea vor inlocui
jocul din capitolul ,jocuri sportive”.

In cazul predarii unui sport de sezon, acesta va inlocui probele si
ramurile de sport prevazute in segmentul obligatoriu, pe
perioada existentei conditiilor de practicare.
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Programa de educatie fizica pentru clasa a V-a

Programa a fost aprobata prin
Ordin al Ministrului Educatiei nr. 4237 / 23.08.1999

Mentionam ca urmatoarea programa de educatie fizica nu a
fost modificata de catre autorul acestui curs universitar, ea
este identica ca si continut cu cea pe care Ministerul
Educatiei, Cercetarii si Tineretului o impune profesorilor de
educatie fizica.

Obiective cadru

1. Dezvoltarea capacitati motrice generale a elevilor,
necesare desfasurarii activitatilor sportive.

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

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

4. Dezvoltarea trasaturilor de personalitate favorabile integrarii
sociale.

OBIECTIVE DE REFERINTA §I EXEMPLE DE ACTIVITATI DE
INVATARE

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

Exemple de activitati de

Obiective de referinta e
Y invatare

La sfarsitul clasei a V-a elevul | Pe parcursul clasei a V-a se
va fi capabil: recomandé urmatoarele activitati:

1.1 sa adopte pozitiile corecte | e adoptarea posturii corecte a




ale corpului si ale segmentelor
acestuia n efectuarea
actiunilor motrice;

*1.2 sa foloseasca adecvat
exercitile  specifice  pentru
dezvoltarea musculaturii
spatelui, a abdomenului si a
membrelor;

corpului in pozitile stand,
sezand si pe  parcursul
deplasarilor;

e executarea de migcari
analitice, precis localizate,

libere, in regim izotonic;

1.3 sa realizeze actiuni motrice
cu structuri si eforturi diferite;

e exersarea mecanismului de
baza al fie-carei deprinderi
motrice (de baza si aplicativ-
utilitare);

e exersarea de structuri
motrice continand doua-trei
deprinderi;

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

e efectuarea exercitiilor
specifice de dezvoltare a
coordonarii segmentelor si a
corpului n spatiu si timp;

e efectuarea de  exercitii
specifice, libere, pentru
dezvoltarea fortei dinamice
(izotonice) a  principalelor

grupe musculare;

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

o stafete si jocuri desfasurate
sub forma de intrecere.
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Asimilarea procedeelor tehnice gi a actiunilor tactice
specifice practicarii diferitelor sporturi de catre elevi, in

scoala si in afara acesteia

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

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

Pe parcursul clasei a V-a se
recomandéa urmaétoarele activitati:

21 sa aplice procedeele
tehnice si actiunile tactice
insusgite, in structuri simple;

e exersarea tehnicii fiecarui
procedeu pana la insusirea
mecanismului de baza;

e exersarea de structuri
tehnice cuprinzand 1-2
procedee;

e exersarea actiunilor tehnice
individuale simple;

e aplicarea procedeelor
tehnice si actiunilor tactice
insugite in jocuri dinamice si
pregatitoare;

» stafete, intreceri;

2.2 sa realizeze actiuni motrice
specifice ramurilor de sport si
sa se integreze in activitatile
desfasurate sub forma de
intrecere.

e participarea la  ntreceri
desfagurate in lectii, sub
forma de jocuri dinamice,

pregatitoare si stafete.

3. Favorizarea intretinerii gi imbunatatirii starii de sanatate

conform particularitatilor de varsta si de sex ale elevilor

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

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

Pe parcursul clasei a V-a se
recomandé urmaétoarele activitati:

*3.1 s& cunoasca principalii

e identificarea elementelor




indici morfologici si functionali
si  s&-gi determine indicii
morfologici proprii;

schemei corporale;
e determinarea principalilor
indici morfologici proprii;

e observarea reactiei functiilor
cardio-vasculare si respiratorii
la eforturi cu intensitéti diferite;

3.2 sa cunoasca Si sa respecte
regulile de igiena personala si
sa utilizeze echipamentul
adecvat pentru activitatile de
educatie fizica si sport;

e echipari
pentru lectii;

corespunzatoare

e verificarea starii igienice si
functionale a echipamentului;

3.3 sa evite pericolul de
accidentare respectand
regulile stabilite.

~

e exersare in conditi de
respectare a  structurilor
motrice stabilite, a formatiilor
de lucru, a ordinii de realizare
a executiei, a reperelor,
directiilor si  sensurilor de
deplasare.

4. Dezvoltarea
integrarii sociale

trasaturilor de personalitate favorabile

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

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

Pe parcursul clasei a V-a se
recomandéa urmaétoarele activitati:

4.1 sa se integreze si sa
actioneze eficient intr-un grup
prestabilit

e ocuparea Si pastrarea
sistematica a locului stabilit Tn

formatile de adunare, de
mars si de lucru;
e indeplinirea exacta a

sarcinilor individuale stabilite;

e executii Tn relatie cu unul
sau mai multi parteneri;

acordarea sprijinului Si
ajutorului reciproc;
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e Incurajarea coechipierilor n
actiune;

e indeplinirea, prin rotatie, a
unor atributii care presupun
conducerea si subordona-rea
(capitan de echipa, arbitru,
observator, executant etc.);

*4.2 s&-si depaseasca inhibitia
structurile

si s& execute
motrice stabilite

e executii individuale, initial
asistate gi apoi realizate
independent, cu grade de risc
progresive;

e exersarea procedurilor de
autoasigurare si protectie care
pot fi utilizate in executiile
care implica risc.

CONTINUTURI
I. CAPACITATEA DE ORGANIZARE

e formatii de adunare, in linie pe unul gi doua randuri;

e pozitiile: drepti, pe loc repaus;
e alinierea in linie si in coloana;
e intoarceri de pe loc;

e *pornirea gi oprirea din mers;

e formarea si strangerea coloanei de gimnastica.

e *treceri dintr-o formatie in alta.

. DEZVOLTAREA FIZICA ARMONIOASA

e prelucrare analitica a aparatului locomotor;

e mobilitate articulara;
e reflexul de postura;

e *prevenirea instalarii atitudinilor deficiente;

¢ *educarea actului respirator.

lll. CALITATI MOTRICE DE BAZA

1. Viteza

— viteza de reactie:




e *la stimuli vizuali;

e |a stimuli auditivi.
viteza de executie:

e Tn actiuni motrice singulare;

e *in actiuni motrice cu obiecte portative.
viteza de deplasare:

e pe directie rectilinie;

e *cu schimbari de directie.

2. Indemanarea

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

3. Forta

— fortd dinamica segmentara;

*forta segmentara in regim de rezistenta.

4. Rezistenta

— rezistenta cardio-respiratorie la eforturi aerobe;

*rezistenta musculara locala.

IV. DEPRINDERI MOTRICE DE BAZA, APLICATIV-
UTILITARE $1 SPORTIVE

DEPRINDERI MOTRICE DE BAZA

1.

Mersul

— pe varfuri;

— pe calcaie;

— pe partile laterale ale labei piciorului;
— ghemuit;

— *cu pas adaugat;

— *cu pas incrucigat.

. Alergarea

— fazele alergarii;

— pe directii diferite;

— *cu schimbéri de directii;
— *cu ocoliri de obstacole;
— *pe perechi.
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3. Sarituri

— cu desprindere de pe unul si ambele picoare:
— Tnlungime;

— in inaltime;

— Tn adancime;

— *sdrituri peste obstacole joase;

— *sarituri de pe obstacole.

4. Aruncarea si prinderea

— aruncari azvarlite la tinta;
— aruncari lansate cu doua maini de jos, la distanta;
— prindere cu doua maini de pe loc.

DEPRINDERI APLICATIV-UTILITARE
1. Catarare
— la scara fixa;
— *pe banca de gimnastica inclinata.
2. Escaladare
— prin apucare si pasire pe aparat;
— *prin apucare si rulare pe partea anterioara a corpului.
3. Tractiuni

— pe banca de gimnastica;
— *pe perechi, la baston.

4. Tmpingeri
— din culcat dorsal pe banca de gimnastica;
— *pe perechi, din sezand spate in spate.
5. Transport de obiecte
— individual,
— *pe perechi.

DEPRINDERI SPORTIVE
Atletism
1. Alergari
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— Elemente din ,gcoala alergarii”:

e alergare cu joc de glezna;

e alergare cu genunchii sus;

e alergare cu pendularea gambei thapoi.
— Alergarea de viteza:

¢ pasul alergator de accelerare;

¢ pasul alergator lansat de viteza;

e “startul de jos si lansarea din start.
— Alergarea de rezistenta:

e pasul alergator lansat de semifond;

e startul de sus si lansarea din start.

2. Sarituri

— Elemente din “scoala sariturii”:
e pasul saltat;
e pasul sarit;
e *sdrituri succesive cu desprindere de pe unul sau ambele
picioare.

— Saritura in lungime cu elan, cu 1 1/2 pasi in aer:
e exercitii pregatitoare;
e *fazele sariturii (elanul, béataia-desprinderea, zborul si
aterizarea).
3. Aruncari

— Elemente din “scoala aruncarii’;
— Aruncarea mingii de oina de pe loc la distanta.

Gimnastica
1. Gimnastica acrobatica

— Elemente statice:
e cumpana pe un genunchi si pe un picior;
e semisfoara si sfoara (fete);
e podul de jos;
e stand pe omoplati;
e stdnd pe cap (baieti);
e *stand pe maini cu sprijin.

— Elemente dinamice:
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e rulari Tnapoi;
e rostogolire Tnainte gi inapoi din ghemuit in ghemuit;
e rostogolire Thapoi din ghemuit in departat;
e “rasturnare lenta inainte (fete);
e *roata laterala;
e rostogoliri laterale.
— Linii acrobatice (cuprinzand elementele insusite)

2. Sarituri la aparate

— elemente pregatitoare pentru sarituri;
— saritura in sprijin departat peste capra;
*sariturd in ghemuit pe lada agezata transversal.

Jocuri sportive
1. Baschet

— Procedee tehnice folosite in atac:
e prinderea, tinerea si pasarea mingii cu doua maini de la
piept, de pe loc si urmata de deplasare;
e oprirea Tntr-un timp;
e “pivotarea prin pagire si intoarcere;
e dribling mediu;
e aruncarea la cos cu doua maini de la piept;
e *aruncarea la cog din dribling.
— Procedee tehnice folosite in aparare:
e pozitia fundamentala in aparare;
e deplasarile cu pasi adaugati;
e *lucrul de brate si jocul de picioare.
— Actiuni tactice folosite in atac:
e demarcajul;
e depasirea.
— Actiuni tactice folosite in aparare:
e marcajul normal.

— Joc de baschet cu aplicarea procedeelor invatate, cu reguli
adaptate:

e2x2si3x3laun panou;
e *5 x 5, la doud panouri.
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2. Fotbal

— Procedee tehnice folosite in atac:

e lovirea mingii cu interiorul labei piciorului si cu siretul
plin, de pe loc;

e sutul la poarta;
e conducerea mingii cu piciorul indemanatic;
e *lovirea mingii cu capul, de pe loc;
e *preluarea mingii cu interiorul labei piciorului;
e aruncarea mingii de la margine, de pe loc.
— Procedee tehnice folosite in aparare:
e deposedarea adversarului de minge, din fata.
— Actiuni de joc farda minge:
e alergari variate;
e schimbari de directie;
e sarituri;
e Opriri.
— Actiuni tactice folosite in atac:
e demarcajul;
e depasirea.
— Actiuni tactice folosite in aparare:
e marcajul.
— Joc de fotbal cu respectarea regulilor invatate.

3. Handbal
— Procedee tehnice folosite in atac:
e alergare cu schimbarea directiei;
¢ pasa in doi de pe loc, cu 0 mana de la umar;
e *pasa din alergare intre 2-3 jucatori, in acelasi plan si in
adancime;
e “pasarea mingii din lateral, oblic, inainte si inapoi;
e *prinderea mingii venite din lateral si din urma;
e dribling simplu si multiplu;
e aruncarea la poarta din alergare cu pas adaugat.
— Procedee tehnice folosite in aparare:
e pozitia fundamentala si deplasarea;
e *Qpriri, porniri, intoarceri.
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— 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 in atac:
e pozitia fundamentala si deplasarile specifice;
e pasa cu doua maini de sus, de pe loc;
e *pasa cu doud maini de sus, precedatd de deplasare si
oprire;
e serviciul de jos din fata sau din lateral.
— Procedee tehnice folosite in aparare:
e pozitia fundamentalé si deplasarile specifice;

e preluarea mingii venita de la adversar, cu doua maini de
sus;

e *“preluarea mingii venita de la adversar, cu doua maini de
jos.
— Actiuni tactice folosite in atac:

e trecerea mingii In terenul advers precedata de minimum
doua lovituri.

— Actiuni tactice folosite in aparare:
e agezare pe culoare.

— Joc bilateral:
¢ 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 gi pasarea mingii in perechi;
e servirea si bataia mingii;
e "tintirea" adversarului prins la mijloc;
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e alergarea prin culoare;
¢ *blocarea (oprirea mingii);
e apararea individuala;
e intrarea in joc;
e *agezarea pe posturi.
— Joc bilateral cu aplicarea regulilor invatate.

2. Badminton

— Procedee tehnice si actiuni tactice:
e priza la rachetq;
e pozitia fundamentala si deplasarile specifice;
e lovitura de sus din fata;
e lovitura de jos din fata;
e lovitura de jos din lateral,
e serviciul lung;
— Joc bilateral cu aplicarea regulilor invatate:
o1 x1,
e2X2.

3. Tnot

— Procedee tehnice:
e jocuri de acomodare cu apa
e respiratia specifica (expiratia cu fata in apa si inspiratia cu
fata inainte si lateral);
e plutirea si alunecarea pe piept;
e Inot cu obiecte plutitoare;
e inot prin procedeul bras;
e *Cdlcarea apei.
e startul.

4. Schi alpin

— Procedee tehnice:

e mers pe teren plat;

e urcare pe panta;

e pozitia in coborérea directa;

e *fr@narea si ocolirea “in plug’;
e *trecerea peste denivelari prin adaptare si amortizare;
e coborari directe;
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e jocuri specifice.
5. Schi fond
— Procedee tehnice:
e deplasare cu un pas si impingere simultana cu bratele;
e *deplasare cu doi pasi si impingere simultana cu bratele;
e “deplasari pe trasee variate.
e intreceri.
6. Patingj
— Procedee tehnice:
e alunecarea pe patine in dublu sprijin;
e pasul de alunecare Tnainte;
e *intoarceri i opriri pe ambele picioare.
— Jocuri specifice.
7. Sanie (obisnuita)
— Procedee tehnice:
e pozitia de baza pe sanie, individual;
e *pozitia de bazé pe sanie, in doi;
e pozitia de franare si actiunea picioarelor;
e conducerea saniei in linie dreapta;
¢ *conducerea saniei in viraje.
— Jocuri specifice.
8. Gimnastica ritmica
— Elemente de echilibru:
e stand pe varfuri;
e stdnd pe un picior, cu celalalt indoit inainte;
e stind pe un picior, celalalt intins Tnapoi (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.
— Legari de 2-3 elemente pe fond muzical.
— Program cu continut impus.
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Programa de educatie fizica pentru clasa a Vl-a

Programa a fost aprobata prin
Ordin al Ministrului Educatiei nr. 4237 / 23.08.1999

Mentionam ca urmatoarea programa de educatie fizica nu a
fost modificata de catre autorul acestui curs universitar, ea
este identica ca si continut cu cea pe care Ministerul
Educatiei, Cercetarii si Tineretului o impune profesorilor de

educatie fizica.

Obiective cadru

1. Dezvoltarea capacitatii

motrice generale a elevilor,

necesare desfasurarii activitatilor sportive.

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

scoala si in afara acesteia.

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

4. Dezvoltarea trasaturilor de personalitate favorabile integrarii

sociale.

OBIECTIVE DE REFERIN]'A S| EXEMPLE DE ACTIVITATI DE

INVATARE

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

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

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

Pe parcursul clasei a Vl-a se
recomandé urmaétoarele activitati:

1.1. sa adopte in toate imprejurarile
pozitia corecta a corpului;

e mentinerea posturii corecte a
corpului pe parcursul exersarii;
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1.2. sa cunoasca principalele
procedee pentru dezvoltarea
musculaturii si sa le utilizeze
sistematic;

e actiuni in regim izotonic;

*1.3 s& realizeze actiuni
motrice cu grad progresiv de
complexitate gi  solicitare la
efort.

e invétarea deprinderilor motrice
noi (de baza si aplicativ ufilitare);

e executarea de structuri

motrice variate;

¢ dezvoltarea formelor principale
de manifestare a vitezei;

e exersarea deprinderilor
invétate, cu indici crescuti de
rapiditate;

e exersarea de structuri motrice
cu grad progresiv de
complexitate, libere si cu
manevrarea unor obiecte;

o efectuarea de exercitii
analitice si globale pentru
dezvoltarea fortei generale si a
celei explozive (libere, cu
greutati mici, cu parteneri);

o gstafete, jocuri pregatitoare,
parcursuri aplicative desfasurate
cu sau fara intrecere.

2. Asimilarea procedeelor tehnice gi a actiunilor tactice
specifice practicarii diferitelor sporturi de catre elevi, in

scoala si in afara acesteia

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

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

Pe parcursul clasei a VlI-a se
recomandé urmaétoarele activitati:

2.1. sa aplice procedeele
tehnice si tactice insusite,

e exersarea procedeelor insugite
n structuri variate;




respectand regulile cunoscute;

e jocuri pregétitoare, concursuri,
intreceri;

2.2. sa se integreze in activitati
de practicare a ramurilor de sport
la nivelul clasei, scolii si in timpul
liber.

e intreceri gi concursuri cu
reguli adaptate, organizate in
lectii i la nivelul scolii.

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

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

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

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

*3.1. s& cunoasca formele de
manifestare ale functiilor
organismului in efort gi sa le
determine

e determinari functionale;
e analize, comparatii $i aprecieri
ale evolutiei individuale;

3.2. sa desfagoare activitatile
practice fara a periclita
integritatea corporala a
partenerilor si a adversarilor

e intreceri individuale si pe
echipe, manifestdnd  grija
pentru protectia individuala, a
partenerilor si a adversarilor.

4. Dezvoltarea trasaturilor
integrarii sociale

de personalitate favorabile

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

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

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

4.1. sa se integreze si sa
actioneze intr-un grup constituit
spontan;

e exersari pe subgrupe constituite
ad-hoc;

e activitati cu asumarea de
atributii  si responsabilitati
dirijate;
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e exersarea unor forme de
colaborare variate;

e intreceri pe grupe si pe echipe;

*4.2. s& manifeste initiativa gi | ® realizarea  sistematica  a

perseverentd in ameliorarea | Programelor — —indvidualizate
capacitétilo;’ proprii stabilite, privind dezvoltarea

calitatilor motrice, perfectionarea
unor procedee tehnico-tactice
sau de dezvoltare fizica.

CONTINUTURI

|. CAPACITATEA DE ORGANIZARE
— formatia de adunare in linie pe doua randuri;
— Intoarceri de pe loc;
— opriri din mers;
— “trecere din mers in alergare si invers.

Il. DEZVOLTAREA FIZICA ARMONIOASA
— prelucrarea analitica a aparatului locomotor;
— *mobilitate si stabilitate articulara;
— educarea actului respirator;
— “*prevenirea instalarii atitudinilor deficiente.

Il .CALITA]‘I MOTRICE DE BAZA
1. Viteza
— viteza de reactie:
¢ la stimuli vizuali;
e la stimuli auditivi;
e *la stimuli tactili.
— viteza de executie:
e in actiuni motrice singulare;
e *in relatie cu parteneri si adversari.
— viteza de deplasare:
e pe directia rectilinie;
e cu ocoliri de obiecte;
e *CU manevrarea unor obiecte.
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2. Indemanarea
— coordonarea actiunilor corpului in spatiu si timp;
— coordonarea actiunilor cu obiecte si la aparate;
— *coordonarea actiunilor cu partener si adversar.
3. Forta
— forta dinamicad segmentara;
— fortd segmentara in regim de rezistenta.
— *forta exploziva.
4. Rezistenta
— rezistenta cardio-respiratorie la eforturi aerobe;
— rezistenta musculara locala;
— “rezistenta cardio-respiratorie la eforturi variabile.

IV. DEPRINDERI MOTRICE DE BAZA APLICATIV-UTILITARE $I
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

— sarituri succesive, pe loc si cu deplasare;

— sarituri peste obstacole;

— *sarituri precedate si urmate de alte deprinderi.
4. Aruncarea si prinderea

— aruncari lansate cu doua méini de jos, la distanta si la
partener;

— prinderi cu doua maini de pe loc si din deplasare;
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— aruncari 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
— 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.

DEPRINDERI SPORTIVE
Atletism
1. Alergari
— Elemente din “scoala alergarii”:
e alergare cu pendularea gambei Thapoi;
e *alergare cu pendularea gambei Tnainte.
— Alergarea de viteza:
e pasul alergator de accelerare;
e pasul alergator lansat de viteza;
o startul de jos si lansarea din start.
— Alergarea de rezistenta:
e pasul alergator lansat de semifond;
e startul din picioare si lansarea din start;
e *alergare pe teren variat.
2. Sarituri
— Elemente din “scoala sariturii”:
e pasul saltat;
e pasul sarit;
e *sdrituri cu atingerea unui obiect suspendat;
e *sdrituri cu trecere peste obstacole joase.
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— Saritura in lungime cu elan, cu 1 1/2 pasi in aer
— *Saritura cu bataie in zona precizata
— Saritura Tn inaltime prin pagire

3. Aruncari
— Elemente din “scoala aruncarii”
— Aruncarea mingii de oina de pe loc, la distanta
— *Aruncarea mingii de oina cu elan, la distanta

Gimnastica
1. Gimnastica acrobatica
— Elemente statice:
e Ccumpana pe un picior;
e podul de jos (baieti) si de sus (fete);
e stand pe maini;
— Elemente dinamice:
e rostogolire Tnainte si inapoi din ghemuit in departat si din
departat in ghemuit;
e ‘*rasturnare lenta inainte gi inapoi (fete);
e roata laterala;
e *stand pe maini rostogolire.
— Linii acrobatice (cuprinzand elementele insusite)
2. Sarituri la aparate

— saritura in sprijin ghemuit pe lada asezata transversal, urmata
de saritura cu extensie;

— *sdriturd in sprijin depdértat peste capréa cu intoarcere de 90°.

Jocuri sportive
1. Baschet
— Procedee tehnice folosite Tn atac:

e prinderea, tinerea gi pasarea mingii cu doua maini de la
piept, din deplasare;

e *oprirea Intr-un timp;

e pivotarea,

e dribling cu variatii de ritm;

e aruncarea la cog de pe loc cu o mana din fatd sau cu doua
maini de la piept;

e aruncarea la cog din dribling.
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— Procedee tehnice folosite in aparare:
¢ deplasari specifice in pozitie fundamentala;
e |ucru de brate si jocul de picioare.
— Actiuni tactice folosite n atac:
e demarcajul;
e depasirea;
e *patrunderea.
— Actiuni tactice folosite in aparare:
e marcajul normal;
e *marcajul agresiv.

— Joc de baschet cu aplicarea procedeelor invatate si
respectarea regulilor fault si dublu dribling:

e 2x2si3x3laun panou;
e *5x 5, la doud panouri.

2. Fotbal

— Procedee tehnice folosite Tn atac:

e |ovirea mingii cu interiorul labei piciorului de pe loc si din
deplasare;

e sutul la poarta de pe loc si din deplasare;
e |ovirea mingii cu giretul plin;
e “*lovirea mingii cu siretul exterior si interior;
e conducerea mingii, alternativ cu piciorul drept si stang;
¢ *lovirea mingii cu capul din deplasare;
e *preluarea mingii cu interiorul labei piciorului;
e *preluarea mingii cu piciorul, din deplasare.
— Procedee tehnice folosite in aparare:
e deposedarea adversarului de minge, din fata.
— Actiuni tactice folosite in atac:
e demarcajul;
e depasirea.
— Actiuni tactice folosite in aparare:
e marcajul adversarului fara minge;
e marcajul adversarului cu minge.
— Joc de fotbal cu respectarea regulilor invatate.
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Handbal
— Procedee tehnice folosite n atac:
e pasa din alergare;
e prinderea mingii venite din urma;
e dribling multiplu cu mana stanga si mana dreapta;
e aruncare la poarta din alergare cu pas incrucisat;
e *aruncare la poarta din saritura.
— Procedee tehnice folosite in aparare:
e deplasarile specifice in pozitie fundamentals;
e Opriri, porniri, intoarceri;
e *blocarea mingiilor aruncate spre poarta.
— Actiuni tactice folosite Tn atac:
e demarcajul fata de aparatorul care se repliaza;
e depasirea;
e asezarea in atac in sistemul fara jucator pivot.
— Actiuni tactice folosite Tn aparare:
e marcajul adversarului fara minge;
e *marcajul adversarului cu mingea,
e “interceptia;
e asezarea in sistemul de aparare 6 : 0.
— Joc bilateral cu respectarea regulilor invatate.

Volei
— Procedee tehnice folosite n atac:
e pasa cu doua maini de sus, precedata de deplasare si
oprire;
e *pasa peste cap;
e serviciul de jos din fata;
e *serviciul de sus din fata.
— Procedee tehnice folosite in aparare:
e deplasari specifice in pozitie fundamentals;
e preluarea cu doua maini de jos, din serviciu.
— Actiuni tactice folosite Tn atac:
e trecerea mingii in terenul advers precedata de 3 lovituri;

e dispunerea pe doua linii in cadrul jocului 4 x 4 si rotatie
regulamentara.
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— Actiuni tactice folosite Tn atac:

e asezarea pe culoare cu dispunerea unui jucator in zona 3.
—Joc bilateral:

e 3 x 3 pe teren cu dimensiunile 4/6 m.

e 4 x 4 pe teren cu dimensiunile 9/7 m.

Ramuri sportive alternative
1. Oina
— Procedee tehnice si actiuni tactice:
prinderea si pasarea mingii in perechi;
servirea gi bataia mingii;
alergarea prin culoare;
"tintirea" adversarului;
blocarea (oprirea mingii);
intrarea n joc;
asezarea pe posturi;
e apararea individuala.
— Joc bilateral cu aplicarea regulilor invatate.
2. Badminton
— Procedee tehnice si actiuni tactice:
e deplasari specifice in pozitie fundamentals;
e lovitura de sus din fata;
e |ovitura de jos din lateral;
e serviciul lung;
e *lovitura de atac de sus.
— Joc bilateral cu aplicarea regulilor invatate:
e 1x1,
o 2X2.
3. Tnot
— Procedee tehnice:
respiratia specifica;
plutirea si alunecarea pe piept;
*plutirea pe spate;
Tnot cu obiecte plutitoare;
Tnot prin procedeul bras;
startul;
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e “calcarea apei’.
4. Schi alpin
— Procedee tehnice:
mers pe teren plat;
urcare pe panta;
coboréarea directa in pozitie specifica;
*ocolirea in “in plug”;
ocolirea “in jumatate plug”;
trecerea peste denivelari prin adaptare si amortizare;
*cristiane spre vale cu departare.
— Jocuri specifice.
5. Schi fond
— Procedee tehnice:
e deplasare cu un pas si impingere simultana cu bratele;
e mers alternativ cu impingere in bete;
e deplasare cu doi pasi si impingere simultana cu bratele;
¢ *pasul de patinaj pe teren plat;
e “deplasari pe trasee variate.
6. Patinaj
— Procedee tehnice:
e pasul de alunecare Tnainte;
e alunecarea pe patine cu sprijin pe un picior;
e intoarceri si opriri pe ambele picioare.
— Jocuri specifice.
7. Sanie (obisnuita)
— Procedee tehnice:
e pozitia de baza pe sanie, individuala si in doi;
e pozitia de frénare si actiunea picioarelor;
e conducerea saniei in linie dreapta si in viraje.
— Jocuri specifice.
8. Gimnastica ritmica
— Elemente de echilibru:
e stand pe varfuri;
e stand pe un picior, cu celalalt indoit Tnhainte;
e stand pe un picior, celalalt intins Thapoi (arabesque);
— Intoarceri cu pasi succesivi si arcuiti;
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— Val de corp inainte si lateral;
— Saritura inchisa-deschisa
— Pasi de dans clasic, sportiv si modern
— Piruete pe un picior, cu celalalt indoit inainte si sprijinit
(passé)
— *Sdritura pas
9. Gimnastica aerobica

— Programe pentru fete si baieti, pe fond muzical, cuprinzand
exercitii pentru principalele segmente si regiuni musculare

— *Programe mixte.
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Mijloace de actionare pentru lectia de
educatie fizica clasele V - VI

in concordanta cu continutul programelor gcolare de educatie
fizica de la clasele a V-a si a Vl-a, programe scolare aprobate
de Ministerul Educatiei, Cercetarii si Tineretului si prezentate in
paginile anterioare, fotbalul Tmpreuna cu celelalte mijloace
(atletism, gimnastica, baschet, handbal, volei, etc.) are o
contributie Tnsemnata la realizarea obiectivelor educatiei fizice
de la aceste clase.

Pentru aceasta, profesorul de educatie fizica, va tine seama in
selectionarea mijloacelor, metodelor i mai ales in organizarea
si desfasurarea lectiilor de particularitatile morfo-functionale ale
elevilor respectivi, de recomandarea ca activitatile de educatie
fizica sa se desfasoare chiar in sezonul rece, cu precadere in
aer liber, In vederea folosirii factorilor naturali ca mijloace de
calire, de sporire a rezistentei organismului la intemperii.

La nivelul claselor V-VI, recomandam ca jocul de fotbal sa fie
prezent prin:

1. Jocuri de miscare (dinamice);

2. Stafete sub forma de intreceri sau jocuri (jocuri 3
contra 3, 4 contra 4; 5 contra 5, 6 contra 6, la o poarta sau
doua porti (improvizate);

3. Actiuni de joc fara minge:
e alergari variate;
e schimbari de directie;
e sarituri;
e Opriri;
4. Elemente si procedee tehnice de baza ale jocului:
e preluarea mingii cu interiorul labei piciorului, de pe loc
si din deplasare;
e transmiterea mingii, de pe loc si din deplasare:

— cu interiorul labei piciorului;
— cu exteriorul labei piciorului;
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— cu siretul plin;
— cu giretul interior;
— cu siretul exterior;
e transmiterea mingii cu capul, de pe loc si din
deplasare:
e conducerea mingii;
e deposedarea adversarului de minge prin atac din fata;
e aruncarea mingii de la margine, de pe loc.
5. Actiuni tactice:
e demarcajul;
e marcajul;
e depasirea.
6. Joc de fotbal cu respectarea regulilor invatate (joc de
minifotbal).

Jocuri de miscare (dinamice)

Datorita faptului ca jocurile de miscare creeaza o stare de
emulatie, dublata de un consum energetic mare si in acelasi timp
au o influenta educativa si formativa multilaterald asupra copiilor
daca sunt corect selectionate si dirijate, astfel incat sa satisfaca
varietatea intereselor si nevoilor de crestere si dezvoltare a
acestora, recomandam folosirea acestora in lectia de educatie
fizica si la clasele a V-a si a Vl-a.

Pentru valorificarea superioard a valentelor multiple sub raport
instructiv-educativ si pentru a asigura manifestarea deplina a
influentelor benefice asupra elevilor, jocurile de migcare, pentru
elevii claselor a V-a si a Vl-a, trebuie organizate corespunzator
unor criterii riguroase, criterii pe care nu le vom repeta avand in
vedere ca ele au fost prezentate in subcapitolul ,Mijloace de
actionare pentru lectia de educatie fizica clasele | — 11 — Jocuri de
migcare pregaétitoare” (pag. 113 — 126).

Plecand de la afirmatia lui Epuran, M, (1973):

.Jjocul de miscare este o variantad a activitatii de joc,
baza ei o constituie diferitele actiuni motrice active,
motivate de subiect si partial ingradite de reguli; ele



urméaresc conditi mereu schimbé&toare ale mediului de
joc a diferitelor dificultati sau obstacole ivite In calea
atingerii scopului propus”,

putem afirma ca jocul de miscare in lectia de educatie fizica cu
continut din fotbal poate constitui un instrument eficient si o
modalitate de rezolvare a obiectivelor activitatilor motrice, oferind
posibilitatea dezvoltarii capacitati motrice a individului, dar i
influentarii proceselor psihice, afective si volitive.

Chirita, G. (1983), considera ca:

Jocul permite manifestarea initiativei si independentei
actiunii, dezvolta gandirea, creativitatea, capacitatea de
anticipare si de decizie.”.

De aceea noi recomandam ca in alegerea jocului de migcare sa
se porneasca de la sarcina pedagogica ce trebuie realizata,
tindnd cont de faptul ca, acest instrument al educatiei fizice
poate avea in acelagi timp mai multe valente instructiv —
educative, pe diferite planuri (motric, psihomotric, cognitiv, socio
— afectiv).

in folosirea jocurilor de miscare la clasele a V-a si a Vl-a trebuie
sa respectam precizarile de ordin metodic facute de Céarstea,
Gh. (2000), si anume:

e pregatirea si recuperarea materialelor pentru jocuri sa
apartina participantilor;

e delimitarea spatiului de joc sa fie realizata tot de ei;

e stabilirea echipelor sa se faca pe baza de autonomie
dirijata;

e arbitrajul sa fie asigurat de colegi;

e sanctiunile sa fie constituite din penalizari.

Jocul, presupune un ansamblu de solicitari de natura cognitiva,
afectiva, volitiva si motrica, ce stimuleaza relatiile interpersonale.
In acelasi timp participa la formarea li evolutia proceselor psihice,
a personalitatii individului si constituie un stimul optim pentru
adaptarea sociald a acestuia. Agadar, jocul are o semnificatie
functionala esentialad si nu este un simplu amuzament.

Jocul de migcare sau dinamic, este un exponent al jocurilor
didactice aplicate Tn domeniul educatiei fizice si sportului.
Colibaba-Evulet, D. si Bota, |. (1998) sustin ca acesta are o mare
eficientd educationald (instructivd), o structurd preponderent
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motrica, care desfasurata sub forma de intrecere, provoaca buna
dispozitie tuturor participantilor ce se angajeaza cu toata
plenitudinea fortelor pentru a castiga.

Colibaba — Evulet, D. si Bota, I. (1998), considera ca se pleaca
de la ideea ca in orice joc exista o zona de instructie prin care
pute influenta sau modela gandirea, aptitudinile intelectuale,
capacitatea de investigatie, insugirea de noi cunostinte,
deprinderi si priceperi motrice etc. in acelasi timp, zona de
interactiune se interfereaza cu zona satisfactiilor ludice si a
elementelor care asigura savoarea si placerea jocului. Pe baza
acestor conexiuni, au aparut si s-au dezvoltat jocurile didactice
sau jocurile de migcare..

Desi, jocurile de migcare sunt recunoscute de majoritatea
specialigtilor domeniului nostru, drept foarte importante in
realizarea obiectivelor educatiei fizice gcolare, nu trebuie sa
omitem faptul ca in unele jocuri se pot manifesta si aspecte
negative in atitudinea si comportamentul elevilor, ceea ce
necesita o corectare imediata.

Considerand ca jocurile de miscare sunt insuficient utilizate Tn
lectia de educatie fizica gcolara, coroborat cu faptul cd am
prezentat o serie de astfel de jocuri in capitolele precedente, ne
vom rezuma la aceste cateva fraze cu privire la jocurile de
migcare, acordand viitorului profesor de educatie fizica,
posibilitatea elaborarii unor astfel de jocuri de miscare.

Stafete sub forma de intreceri sau jocuri pentru
clasele V-VI

Dupa cum am afirmat in capitolele precedente, nu toti elevii pot
face parte din cele doua echipe ce joaca la sfarsitul lectiei.

De aceea, la acest nivel, recomandam organizarea separata a
unor stafete, intreceri sau jocuri dupa cum urmeaza:

e (jocuri 3 contra 3, 4 contra 4; 5 contra 5, 6 contra 6, la o
poarta sau doua porti (improvizate);

e ,Cine inscrie mai multe goluri”;

¢ ,Cine transmite mai multe mingi pe un culoar (improvizat)”;



e ,Cine deposedeaza mai multi adversari”

e ,Cine scapa mai repede de adversar”, etc.

Actiuni de joc fara minge pentru clasele V-VI

Pentru a nu limita timpul foarte scurt pe care elevul 1l are la
dispozitie pentru a intra in contact cu mingea de fotbal, pentru a
juca fotbal, recomandam ca Tnvatarea si consolidarea actiunilor
fara minge, stabilite prin programa scolara, sa fie introdu-sa in
veriga a doua a lectiei de educatie fizica, respectiv in ,Pregatirea
organismului pentru efort”.

In acest sens, nu ne vom limita doar la aceasta recomandare, ci
va vom propune, in cele ce urmeaza, un model de astfel de
,pregatire a organismului pentru efort” in lectia de educatie fizica
cu continut din fotbal.

Acest model, este elaborat sub forma unui circuit. El se
poate folosi atat in lectia desfasurata in aer liber cat si in sala.

Inconvenientul principal al propunerii noastre consta in factorul
material, mai exact in imposibilitatea asigurarii anumitor
materiale necesare pentru delimitarea acestui traseu. Totusi,
daca consideram ca acest model de desfasurare a pregatirii
organismului pentru efort este indicat pentru clasele a V-a si a
Vl-a, atunci materialele necesare pentru delimitarea traseului nu
vor constitui o problema, reusind chiar s& confectiondm singuri
aceste materiale didactice.

Avantajele acestui model de pregatire a organismului pentru
efort, sunt:

e Permite o mai buna supraveghere a colectivului de elevi;
e Asigura o densitate si intensitate optima a lectiei;
e Este mult mai atractiv;

e Prin executia lui in sistem ,intrecere”, creeaza o stare de
emulatie superioara;

e Influenteazd pozitiv majoritatea deprinderilor motrice de
baza (mers, alergare, saritura, aruncare);
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Obignuieste elevul sa utilizeze deprinderi motrice specifice
fotbalului.

Concret, propunerea noastra ar fi urmatoarea:

Pe suprafata unui teren de handbal (40 m /20 m) se delimiteaza
cu ajutorul unor pioni urmatorul traseu:

a.

b
C.
d

mers normal - 4 metri ;

mers pe partea interioara a labei piciorului — 4 metri;

mers pe partea exterioara a labei piciorului — 4 metri;

mers pe calcaie — 4 metri;

mers pe varfuri — 4 metri si ocolirea pionului de la capatul
laturii lungi a terenului;

trecere in joc de glezne - 3 metri;

joc de glezne cu intensitate crescuta — 7 metri;

alergare peste ,palariute” agezate la circa 30 de centimetri
una fata de cealaltéd — 7 metri;

alergare normala péana la pionul de la capatul laturii scurte
a terenului si ocolirea acestuia — 3 metri;

alergare accelerata — 7 metri;

alergare cu schimb de directie i atingerea cu ména a
celor sase ,palariute” care delimiteazd schimbarea de
directie — 10 metri;

sarituri cu bataie pe doua picioare peste cinci gardulete
consecutive de Tnaltimi variabile (nu mai mult de 40 de
centimetri) agsezate la 40 de centimetri unul fata de celalalt
— 2 metri;

. ocolire prin alergare ugoara a pionului asezat la un metru

distanta de ultimul gardulet, la capatul celei de-a doua
laturi lungi a terenului si alergare usoara 4 metri pana la
cele cinci cercuri asezate sub forma cercurilor olimpice;

sarituri spre lateral cu bataie pe doua picioare dintr-un
cerc n altul,

alergare la linia pe care se gasesc asezate mingile de
fotbal, culegerea unei mingi gi aruncarea ei cu doua brate
de deasupra capului spre cercul de la mijlocul terenului;

alergare pe directia de aruncare si recuperarea mingii prin
prindere cu mana;



g. intoarcere si alergare serpuita cu mingea in mana printre
cele 6 jaloane asezate pe diagonala terenului, pana la
punctul de plecare.

Elevii vor pleca de la punctul de start, unul dupa celalalt,
pastrand o distantd minima de circa 4 metri intre ei, altfel spus,
cand primul elev ajunge la primul pion, poate pleca urmatorul
elev.

Consideram ca acest traseu pentru pregatirea organismului
pentru efort contine, in mare masura, toate actiunile fard minge
pe care le poate executa un elev in timpul desfasurarii unui joc
de fotbal.

Profesorul poate decide numarul de repetari al acest traseu in
functie de colectivul de elevi si de tema lectiei pe care si-a
propus-o.

Pentru o mai buna imagine a celor prezentate in randurile
anterioare vom prezenta grafic pe pagina urmatoare, acest
model:
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Circuit pentru pregatirea organismului pentru efort

oY

h
A=A oo
Q<3—>Q eeoo0000

S__.

f

(od\uiuinisAuinin

7m

234



Mijloace de actionare recomandate pentru
invatarea-consolidarea elementelor si procedeelor
tehnice de baza din fotbal, la clasele V-VI

Mijloace de actionare pentru invatarea si consolidarea
preluarii mingii de pe loc si din deplasare

1. Elevul lasa sa cada mingea de la nivelul trunchiului, dupa
care face preluarea mingii cu interiorul labei piciorului;

2. Elevul arunca mingea in sus si spre inainte, si din deplasare
face preluarea mingii cu interiorul labei piciorului;

3. Doi elevi, fata in fata, la 6 metri distanta, unul arunca mingea,
celalalt face preluare cu interiorul labei piciorului de pe loc
apoi din usoara deplasare;

4. Pe perechi, din miscare, transmiterea mingii cu piciorul la
partener, care executa preluarea mingii cu interiorul labei
piciorului si apoi retransmiterea mingii;

5. 1n trei elevi, din miscare, transmiterea mingii cu piciorul pe
rand la cate un coechipier, care executa preluarea mingii cu
interiorul labei piciorului gi apoi retransmiterea mingii;

6. Joc cu tema: intrarea in posesia mingii se face obligatoriu cu
preluare, dupa care urmeaza transmiterea mingii;

Mijloace de actionare pentru consolidarea lovirii mingii de
pe loc si din deplasare

1. Din joc de glezne — lovirea mingii cu partea interioara a labei
piciorului, la zid sau cu partener;

2. Din alergare usoara, pase in doi cu partea interioara a labei
piciorului, cu exteriorul labei piciorului, cu siretul exterior, cu
siretul interior si cu siretul plin (alternativ dreptul-stangul);

3. Doi elevi fata in fatd, paseaza intre ei printr-o portita cu
latimea de 1,50 metri si inalta de 80 centimetri. Transmiterea
mingii se executa de pe loc, apoi din miscare;
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Transmiterea mingii intre doi elevi, cu ricosarea mingii din
panou (elevii sunt asezati lateral);

Transmiterea mingii in trei din suveica, cu trecerea la coada
sirului;
Transmiterea mingii in trei cu schimb de locuri;

Transmiterea mingii in doi de pe loc, distanta intre elevi — 10
metri, cu aplicarea urmatoarelor teme: un elev transmite
mingea pe jos, cu intensitate medie, celalalt executa
preluarea, ridica mingea cu mainile si o transmite ihapoi prin
rostogolire;

Transmiterea mingii in doi din deplasare, cu viteza medie,
fara preluare, distanta intre elevi 10-15 metri;

Un elev paseaza alternativ cu doi parteneri. Cel care loveste
mingea iese rapid in intampinarea ei, iar celalalt ocupa o
pozitie mai retrasa pentru dublaj.

Varianta: Elevul care trebuie sa loveasca, dupa 2-3
repetari, poate simula o nereusita pentru a-si pune partenerul
in situatia concreta de a dubla;

Se joaca in interiorul semicercului de 9 metri sau in cercul de
la mijlocul terenului. Echipa aflata in superioritate numerica
(maxim 6 elevi) incearca sa pastreze mingea cu cel mult 1-2
atingeri ale mingii (preluare-pasare) iar echipa aflata n
inferioritate numerica joaca liber.

Dupa 3 minute de joc urmeaza o pauza activa de 3 minute si
se schimba grupele.

10. Participa trei elevi care-si schimba permanent locurile. Elevul

A 1i paseaza lui B (1), care retransmite mingea lateral si pe
pozitie viitoare lui A (2) si acesta mai departe lui C (3).




Elevul C i-o transmite lui A. in acelasi timp A ia locul lui C,
apoi C locul lui B.

11. Exercitiul se desfagoara pe teren redus.
Trei grupe de elevi (A,B,C) sunt agezate la o distanta de circa
6 m intre ele, pe latura stangd a terenului. Incepe actiunea
jucatorul A, care dupa un schimb rapid de pase cu B (1,2),
paseaza in diagonala lui C (3), care paseaza lateral (4) pe
directia de deplasare a lui B (in pozitia B1) care finalizeaza
de la aproximativ 10 m (5).

Alternarea sarcinilor intre jucatori se face in sensul liniilor
intrerupte din figura.

12.Patru elevi A,B,C,D sunt agezati in formatie de dreptunghi la
distanta de 6 m, cei de pe latura mica, respectiv 10 m, cei de
pe latura mare. A si B paseaza direct cu C si D (1), si dupa
fiecare lovire a mingii schimba rapid locurile intre ei (A cu B si
CcuD) (2).

Apoi paseaza din nou, de data asta pe diagonala, adica A cu
DsiBcuC(3)
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13.Doua siruri de elevi sunt plasate la 15 metri de poarta.

Cei dintr-un gir executa alternativ o pasa in triunghi cu un
partener plasat lateral Thainte (1), dupa care transmit mingea
primului elev din celalalt sir, care a Thaintat in timpul paselor
n triunghi, acesta intra in posesia mingii prin preluarea mingii
cu exteriorul (2) dupa care suteaza la poarta din viteza (3).

14. Joc 4 x 2 cu pase lungi

Scopul acestui joc sub forma de intrecere este exersarea in
conditii de ,joc, a paselor lungi si in diagonala. Se joaca in
spatiul dintre semicercul de 9 metri si linia de mijloc. Cei patru
elevi atacanti executa pase de cel putin 10 metri lungime.
Lovesc mingea din migcare, fie direct, fie din drop sau dupa o
singura atingere a solului. Daca pasa este mai scurta sau
mingea atinge de mai multe ori solul, elevul vinovat schimba
locul cu adversarul. Daca adversarul intercepteaza sau
mingea paraseste spatiul de joc, aceasta trebuie sa reintre
cat mai repede in posesia celor ce paseaza.

Adversarii sunt semiactivi.




15.Joc 4x2 cu pase in diagonala: se delimiteaza pe teren doua

sectoare de joc exterioare in care se afla mereu cate doi
pasatori si un singur adversar. Cei doi incearca dupa 1-2
pase sa treaca mingea, pe sus, in sectorul celalalt unde jocul
continua. Adversarii se afla la circa 3 metri distanta de cei
care paseaza si fac pressing, fara a interveni asupra mingii.
Dupa 2 minute se schimba adversarii.

Castiga cel ce reuseste mai multe pase in sectorul opus.

b‘, //,
t@\ l/,

Mijloace de actionare pentru invatarea si consolidarea
conducerii mingii

1.

2.

Conducerea mingii in linie dreapta cu piciorul indemanatic,
alternand procedeele de conducere;

Conducerea mingii in linie dreapta, alternativ, cu ambele
picioare, schimband procedeele de conducere din deplasare;

Conducerea mingii cu schimbari de directie, dupa ce in
prealabil, s-a facut o preluare (cate doi pe tot terenul, unul
paseaza si celalalt conduce si invers);

Conducerea mingii printre jaloane (15 metri, 5 jaloane, din trei
n trei metri);

Joc cu tema: finainte de pasarea mingii obligatoriu
conducerea mingii cel putin 3 metri;

Doua echipe de cate 4-6 elevi, asezate in coloana, la 8 metri
distanta de linia de poarta, perpendicular pe bara portii.
Primul elev din fiecare echipa are o minge la picior. La
semnalul profesorului, primul elev din fiecare echipa conduce
mingea cu piciorul pana la un semn (pion, trasaj) aflat la 4 metri
de bara portii (1), la acest semn elevul opreste mingea cu talpa
(2), continua alergarea catre bara portii (3) pe care o atinge (4),
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se intoarce in alergare la mingea pe care a oprit-0 (5), 0
conduce cu piciorul la linia de start (6) unde o opreste cu talpa
(7) dupa care trece la coada coloanei (8).

pL 6 e | O 2« .
Q@O0®————|~ T

Urmatorul elev din coloana reia traseul.

Castiga echipa care reuseste sa execute corect si in timpul cel
mai scurt acest traseu.

7. Doua - patru echipe de cate 4-6 elevi, asezate in coloana.
Primul elev din fiecare echipa are o minge la picior. La
semnalul profesorului, primul elev din fiecare echipa conduce
mingea cu piciorul, in linie dreapta, pana la un pion aflat la 5
metri de linia de start (1), elevul ocoleste de doua ori cu mingea
la picior acest pion (2), se intoarce cu mingea, pe care o conduce
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cu piciorul printre patru jaloane asezate la 1 metru distanta unul
de altul, la linia de start (3) unde o opreste cu talpa (4) dupa
care trece la coada coloanei (5). Urmatorul elev din coloana reia
traseul.

Castiga echipa care reuseste sa execute corect si in timpul cel
mai scurt acest traseu.

Doi elevi, din doua grupe separate pornesc in viteza maxima,
in acelagi timp, in conducerea mingii cu piciorul de la linia
portii pana la careul de 9 metri, printre 7 pioni asezati la 4
metri unul fata de celalalt (1), suteaza la poarta (2), alearga si
recupereaza cu piciorul mingea sutata (3) si prin conducerea
mingii cu piciorul revine, prin lateral, la coada sirului din care
face parte (4).

Mijloace de actionare pentru invatarea si consolidarea
marcajului, demarcajului si depasirii adversarului

1.

2.

Joc 1 la 1, la doua portite formate din jaloane, pe zone
delimitate pe intreaga suprafata a terenului. Se executa actiuni
specifice de mentinere a posesiei mingii, de depasire a
adversarului, respectiv, de marcare si deposedare a acestuia.

Actiune de joc impotriva atacantilor, cu aparatori in
inferioritate numerica. Trei aparatori, plasati initial in mijlocul
terenului in trei zone, marcheaza, deposedeaza si resping
atacurile desfasurate de patru sau cinci atacanti.

Joc3 X2

Demarcare — marcaj — transmiteri ale mingii — devieri ale
mingii — “un-doi”-uri. Intr-un patrat delimitat pe gazon, cu
latura de 10 metri, joc ,magarusul”, jucatorii fiind obligati sa
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transmita mingea numai dupa o prealabila preluare.

Accentul se va pune pe actiunile tactice: marcaj, demarcaj, si
depasire a adversarului.

Varianta: se poate juca cu finalizare din actiune de la mijlocul
terenului (zone de baza si zone vecine).

Joc4 X2

Se va pune accent pe consolidarea colaborarii dintre cei doi
elevi desemnati ,aparatori” (marcaj strict si de supraveghere).

Jocul se va desfagura in interiorul unui patrat cu latura de 10
metri. Cei patru coechipieri se vor constitui in atacanti si vor
juca Tmpotriva celor doi aparatori.i Este evidenta
superioritatea numerica a atacului asupra apararii, lucru care
duce la numeroase posibilitati de transmitere a mingii prin
.culoarele” aparute.

In acelasi timp, cei doi aparatori si vor consolida marcajul si
deposedarea pe cand ceilalti patru elevi (atacantii) vor
consolida in principal depasirea, demarcajul si pasarea
mingii.

Joc 4 x 4 cu mentinerea posesiei mingii

Se joaca intr-un patrat amenajat cu latura de 10 metri. Prima
echipa incearca sa pastreze cat mai mult timp mingea in
posesia sa, prin depasiri si demarcaje rapide si inselatoare
ale echipierilor.

Cea de a doua echipa va incerca un marcaj strict om la om,
ceea ce in cazul acestui joc reprezinta o solicitare fizica si de
atentie deosebita.

Joc 6x6

Jocul se va desfasura pe o jumatate din suprafata terenului
de minifotbal. Se va pune accent pe capacitatea jucatorilor de
a crea superioritatea numerica.

Patru jucatori fac marcaj strict la adversar si doi joaca liber.
Cei doi care joaca liber, au sarcina sa creeze permanent
superioritate numerica, ajutandu-i pe coechipierii care au
posesia mingii.

Cinci jucatori sunt plasati pe aceeasi linie executadnd pase
directe pe pozitii viitoare, dupa care-gi schimba locurile. D are
la inceput rol de aparator. A executa o pasa lui B (1), marcat
de D. A se demarca (2) si primeste de la B (3), apoi Ti



paseaza lui C (4), care urmeaza sa-i transmita mingea lui D
(5) marcat de B. C reprimeste de la D (6) si ii paseaza lui E
care l-a Tnlocuit pe A.

8. Exercitiu tehnico-tactic pentru aparatori gi atacanti in care
accent se pune pe marcaj din partea aparatorilor si sutul la
poarta al atacantilor.

Jucatorii in atac A si B realizeaza un un-doi pe langa
aparatorul C care incearca sa deposedeze adversarul de
minge. A conduce mingea paralel cu linia laterala a terenului
fiind marcat de elevul D, dupa care centreaza in fata portii.

Jocul de minifotbal pentru clasele V-VI

Prevazut in programa scolara pentru lectia de educatie fizica, la
clasele a V-a si a VI-a, jocul bilateral, denumit in programa ,jocul
de fotbal cu respectarea regulilor invatate” nu lipseste din lectiile
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de educatie fizica la acest nivel.

Desi nu se stipuleaza durata unui astfel de joc in nici un
document oficial, noi recomandam introducerea in fiecare lectie
de educatie fizica de la clasele V-VI, a cel putin 20 minute de joc
bilateral de minifotbal, liber consimtit cu reguli simplificate, pe
teren redus pentru educarea spiritului de echipa si de intrecere,
in functie de un sistem de reguli invatate si acceptate.

Pentru o mai buna intelegere a ceea ce inseamna jocul bilateral
de minifotbal, pe teren redus si cu reguli simplificate, va
propunem un model propriu de regulament, adaptat pentru elevii
claselor V-VI:

a)

b)

c)

d)

e)

f)

9)
h)

dimensiunile terenului:
e Lungime: 40 metri;
e Latime: 20 metri;
e Suprafata de poarta - 9 metri;
e Suprafata de pedeapsa — 6 metri;
e Lovitura de pedeapsa: 7 metri;
e Poarta: latime: 3 metri, inaltime: 2 metri;

tipul de desfasurare a jocului: doua reprize a 10 minute
fiecare, cu o pauza de 2 minute intre reprize;

daca egalitatea persista, la terminarea jocului, se va acorda
o prelungire de inca doua reprize a cate 5 minute;

daca egalitatea persista si dupa consumarea prelungirii
partidei, se va trece la executarea loviturilor de departajare,
cate o executie pentru fiecare jucator din terenul de joc;

daca egalitatea persista, se vor executa alternativ lovituri de
pedeapsa, pana cand o echipa se va departaja;

o echipa este formata din 6 jucatori de camp si un portar.
Pe toata durata jocului o echipa va efectua cate schimbari
doreste;

nu se aplica regula ,afara din joc”:

infractiunile comise in suprafata de pedeapsa, vor fi
penalizate cu lovitura de pedeapsa de la 7 metri;

in suprafata poartd marcata la 9 metri, portarul are voie sa
joace mingea cu ména si este considerata spatiul de
protectie al portarului. De la 9 metri se va repune mingea in



)

K)

joc cand a iesit afara data de un jucator advers;

repunerea mingii de la marginea terenului, se va face cu
doua maini de sus;

la executarea loviturilor de pedeapsa, de la 7 metri, in afara
executantului si a portarului advers, toti jucatorii sunt

obligati sa stea in afara suprafetei de poartd marcata la 9
metri.
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Proiect operational pentru clasa a V-a - Model

Tipul de lectie: Monosport (fotbal) - clasa a V-a
Elemente de identificare:
Titular de disciplina:
Data:
Unitatea de invatamant (sportiva):
Clasa: a V-a; Efectiv: 22 elevi;
Disciplina: Educatie fizica si sport.
Tema: lovirea mingii cu piciorul din deplasare.
Tipul de lectie: monosport — fotbal.
Scopul lectiei: consolidarea lovirii mingii cu piciorul din deplasare.
Obiective operationale:
O1 Cognitiv: sa preia si sa transmita mingea cu piciorul din
deplasare, pe o directie dinainte stabilita;
02 Psihomotor: sa dobandeasca capacitatea de transmitere
a mingii cu piciorul din deplasare spre un punct fix, formarea
preciziei transmiterii mingii;
O3 Afectiv: sa stabileasca relatii de joc prin lovirea mingii cu
piciorul in conditiile jocului de minifotbal.
Resurse necesare:
Oficiale: continutul programei gcolare pentru clasa a V-a;
elementele tehnice dobandite anterior; proiectele lectiilor
precedente.
Temporale: timp didactic alocat: 35 min. - invatare -
consolidare; 15 min. - pregatire, organizare, evaluare.
Psihologice: dorinta de a invata, capacitatea de a invata,
dorinta de a juca minifotbal, conduita ludica, spiritul de intrecere;
Materiale: teren de minifotbal (handbal), 11 mingi de fotbal
nr.4, 11 portite, pioni, fluier.
Umane: elevii scutiti medical vor ajuta la pregatirea jocurilor
de intrecere;
Regulament: regulamentul de fotbal stabilit pentru clasa a V-a.
Strategia didactica:
Metode: demonstratia gi explicatia, exersarea, componenta
ludica: jocuri didactice;
Materiale: teren minifotbal, 11 mingi ugoare, 11 portite;
Mijloace: jocuri de miscare, jocuri de intrecere, stafete, joc
de minifotbal.




Denumirea | Tipul/codul Obiective Continuturi Esalonare
temei activitatii Icompetente ’ in timp
Lovirea mingii Consolidare. | Ol: s& preia si sa | 1. Mijloace de actionare: 1 h/sapt.
cu piciorul din transmita mingea cu | «Cate doi elevi fatd in fatd, paseaza intre ei printr-o
deplasare. piciorul din deplasare, |  portita cu latimea de 1,50 metri si inaltd de 80

pe o directie dinainte
stabilita;

02: sa dobandeasca
capacitatea de
transmitere a mingii
cu piciorul din
deplasare spre un
punct fix, formarea
preciziei transmiterii
mingii;

03: sa stabileasca
relati de joc prin
lovirea mingii cu

piciorul in conditiile
jocului de minifotbal.

centimetri. Transmiterea mingii se executa din joc
de glezne, apoi din migcare;

e Transmiterea mingii intre doi elevi, cu ricosarea
mingii din panou (elevii sunt asezati lateral);

e Transmiterea mingii in doi din deplasare, cu viteza
medie, fara preluare, distanta intre elevi 10-15 metri;

e Participa trei elevi care-si schimba permanent
locurile. Elevul A 1i paseaza Ilui B (1), care
retransmite mingea lateral i pe pozitie viitoare lui
A (2) si acesta mai departe lui C (3).

oeTrei grupe de elevi (AB,C) sunt asezate la o
distanta de circa 6 m intre ele, pe latura stanga a
terenului. Tncepe actiunea jucatorul A, care dupa
un schimb rapid de pase cu B (1,2), paseaza in
diagonala lui C (3), care paseaza lateral (4) pe
directia de deplasare a lui B (in pozitia B1) care
finalizeaza de la aproximativ 10 m (5).

ePatru elevi A,B,C,D sunt agezati in formatie de
dreptunghi la distantd de 6 m, cei de pe latura
mica, respectiv 10 m, cei de pe latura mare. A si B
paseaza direct cu C si D (1), si dupa fiecare lovire
a mingii schimba rapid locurile intre ei (Acu B si C




2.

3.

cu D) (2). Apoi paseaza din nou, de data asta pe

diagonala, adica A cu D si B cu C (3)
Jocuri de intrecere:

¢ ,Joc 4x2 cu pase in diagonala”;

e ,Joc 4x2 cu pase lungi”,

Joc de minifotbal

Joc de fotbal pe teren redus, cu efectiv redus in

conditii de regulament simplificat.

SCENARIU DIDACTIC

Timp | Evenimente Activitatea de invatare/instruire gl?arrﬁi::tt;ri
alocat | didactice Activitatea profesorului Activitatea elevilor cheie”
Pregatirea Pregatirea si amplasarea materialelor | Ajuta la pregatirea si amplasarea Pregatire,
jocurilor de | necesare cat mai aproape de locul materialelor (mingi, portite); organizare.
intrecere. | desfasurarii activitatii (mingi, portite); | Ajuta la verificarea functionalitatii
(2 min.) Verificarea materialelor necesare; materialelor (mingi, portite);
8 Organizarea | - in linie pe doua randuri; - raspund la comenzi; Pregatire,
min. | colectivului. | - salutul; - raspund la salut; organizare.
(2 min.) - noteaza absentii;
Pregatirea | - observatii asupra tinutei vestimentare; - ajusteaza tinuta vestimentara;
organismului | - conduce pregétirea organismului - respecta comenzile;
pentru efort. | pentru efort folosind structuri din - executa corect exercitiile.
(4 min.) lectiile precedente.

Incheierea primei parti a lectiei
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Verificarea | - intreaba elevii daca isi mai reamintesc | - raspund; Acumulare.
cunosgtintelor | ce au invatat lectia trecuta;
dobandite n | - repeta impreuna cu elevii elementele | - exerseaza elementele tehnice
lectiile tehnice invatate in lectia precedents; invatate n lectia precedents;
anterioar_e - corecteaza eventualele greseli de - Tncearca sa-si corecteze greselile de
(reactualiza- |  executie ale elevilor; executie:
reaancorelor) ’
(6 min).
Enuntarea - precizeaza obiectivele operationale - asculta cu atentie; Activitate
obiectivelor ale lectiei; - retin obiectivele operationale ale frontala;
operationale lectiei; Participare
ale lectiei. activa.
(2 min.)
Conducerea | - explica sidemonstreaza fiecare mijloc | - retin si executa fiecare mijloc de invé’;area
invatarii. de actionare si joc de intrecere; actionare si joc de intrecere; mijloacelor de
(10 min.) | - organizeaza formatiile de lucru in - prin numarul mare de repetari, actionare si a
asa fel incat sa asigure un numar fiecare elev isi consolideaza jocurilor de
mare de repetari pentru fiecare elev; elementul tehnic lovirea mingii cu intrecere pentru
- corecteaza eventualele greseli de piciorul, consolidarea
executie; - Tsi corecteaza greselile de executie si | lovirii mingii cu
- apreciaza verbal executiile constientizeaza aparitia unor greseli; | piciorul din
individuale si chiar colective; - exerseaza mijloacele de actionare si deplasare.
jocurile de intrecere stabilite;
Obtinerea - explica scurt si concis regulile - retin regulile jocului; Participare activa
20 | performante jocului; cu accent pe
min. | - lor prinjoc | - organizeaza formatiile de joc in asa corectitudinea
de minifotbal fel Incéat sa asigure un numar optim biomecanica a
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de elevi in fiecare formatie de joc;

lovirii mingii cu

- arbitreaza jocul; se supun deciziilor arbitrului; piciorul din
- apreciaza verbal executiile participa activ si cu placere la jocul deplasare.
individuale si chiar colective, bilateral.
Asigurarea | - constata incorectitudinea efectuarii congtientizeaza observatiile primite; | Feed — back.
2 feed-back- execultiilor;
min. | ului. - intervine pentru ameliorarea remediaza greselile prin executie
executiilor tehnice Tn conditii de joc; corecta;
Evaluarea - urmareste modul in care elevii au asigura profesorul de intelegerea Evaluarea
rezultatelor inteles tema prin aplicarea corecta a celor prezentate prin executii corecte | cunostintelor
5 celor invatate; n cadrul jocului de minifotbal; dobandite.
min. - consolidarea componentelor psiho-
motrice si achizitia deprinderilor
motrice specifice (mers, alergare,
saritura, rostogolire).
Asigurarea | - realizeaza o ultima recapitulare a - constientizeaza momentele cheie ale | Concluzii
retentiei si a celor invatate in lectie; lectiei si realizeaza o autoevaluare a | tematice.
5 transferului celor invatate;
min. celor - introduc jocurile de intrecere si

invatate

indruma elevii catre participarea la
activitati extradidactice specifice
jocului de fotbal .

minifotbalul in jocurile obisnuite pe
care le practica in afara scolii;

- receptioneaza mesajul final.
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Proiect operational pentru clasa a Vl-a - Model

Tipul de lectie: Monosport (fotbal) - clasa a Vi-a
Elemente de identificare:
Titular de disciplina:
Data:
Unitatea de invatamant (sportiva):
Clasa: a Vl-a; Efectiv: 22 elevi;
Disciplina: Educatie fizica si sport.
Tema: marcajul si demarcajul.
Tipul de lectie: monosport — fotbal.
Scopul lectiei: invatarea si consolidarea marcajului si demarcajului
din deplasare; dezvoltarea spiritului de echipa si
a colaborarii intre coechipieri.
Obiective operationale:
O1 Cognitiv: sa deprinda executia corecta a marcajului si
demarcajului din deplasare;
02 Psihomotor: sa-si insuseasca marcajul si demarcajul de pe loc
si din deplasare in conditii variate de joc (adversar pasiv si semiactiv);
O3 Afectiv: marcajul si demarcajul in conditile jocului de
minifotbal.
Resurse necesare:
Oficiale: continutul programei gcolare pentru clasa a Vl-a;
elementele tehnice dobandite anterior; proiectele lectiilor
precedente.
Temporale: timp didactic alocat: 35 min. - invatare -
consolidare; 15 min. - pregatire, organizare, evaluare.
Psihologice: dorinta de a invata, capacitatea de a invata,
dorinta de a juca minifotbal, conduita ludica, spiritul de intrecere;
Materiale: teren de handbal, 11 mingi de fotbal nr.4, jaloane,
fluier, pioni, etc.
Umane: elevii scutiti medical vor ajuta la pregatirea jocurilor
de intrecere si pot fi adversari pasivi sau semiactivi;
Regulament: regulamentul de minifotbal stabilit pentru clasa
a Vi-a.
Strategia didactica:
Metode: demonstratia gi explicatia, exersarea, componenta
ludica: jocuri didactice;
Materiale: teren handbal, 11 mingi nr.4, 10 jaloane, fluier;
Mijloace: jocuri de intrecere, joc de minifotbal.




Denumirea

Tipul/codul

Obiective

Esalonare

temei activitatii Icompetente Continuturi in timp
Marcajul si invatare - Ol1l: sa deprinda | 1. Mijloace de actionare: 1 h/sapt.
demarcajUI din consolidare exeCUt,ia corecta a e Joc 1 la 1, la doua pornte formate din ja|oane’ pe
deplasare. marcajului $i | zone delimitate pe intreaga suprafata a terenului. Se
demarcajului din | executda actiuni specifice de mentinere a posesiei
deplasare; mingii, de depasire a adversarului, respectiv, de

02: sa-si nsuseasca
marcajul Si
demarcajul de pe loc
si din deplasare in
conditii variate de
joc (adversar pasiv
si semiactiv);

03:  marcajul  si
demarcajul n
conditiile jocului de
minifotbal.

marcare si deposedare a acestuia;

¢ Actiune de joc impotriva atacantilor, cu aparatori
in inferioritate numerica. Trei aparatori, plasati
initial in mijlocul terenului in trei zone, marcheaza,
deposedeaza si resping atacurile desfasurate de
patru sau cinci atacantj;

e Cinci jucatori sunt plasati pe aceeasi linie
executand pase directe pe pozitii viitoare, dupa
care-si schimba locurile. D are la inceput rol de
aparator. A executa o pasa Iui B (1), marcat de D.
A se demarca (2) si primeste de la B (3), apoi Ti
paseaza lui C (4), care urmeaza sa-i transmita
mingea lui D (5) marcat de B. C reprimeste de laD
(6) si 1i paseaza lui E care I-a inlocuit pe A;

¢ Exercitiu tehnico-tactic pentru aparatori gi atacanti
in care accent se pune pe marcaj din partea
aparatorilor si sutul la poarta al atacantilor.
Jucatorii Tn atac A si B realizeaza un un-doi pe
langa aparatorul C care incearca sa deposedeze
adversarul de minge. A conduce mingea paralel




cu linia laterala a terenului fiind marcat de elevul
D, dupa care centreaza in fata portii.
3. Jocuri de intrecere:
e ,Joc 4x2 cu demarcaj”;
¢ ,Joc 4x4 cu mentinerea posesiei mingii”;
¢ ,Joc 6x6 cu marcaj strict la adversar”.
3. Joc de minifotbal

Joc de fotbal pe teren redus, cu efectiv redus in
conditii de regulament simplificat.

SCENARIU DIDACTIC

Timp | Evenimente Activitatea de invatare/instruire Continuturi
) : — : — - Elemente
alocat | didactice Activitatea profesorului Activitatea elevilor _cheie”
Pregatirea Pregatirea si amplasarea materialelor | Ajuta la pregatirea si amplasarea Pregatire,
jocurilor de | necesare cat mai aproape de locul materialelor (mingi, pioni); organizare.
ntrecere. desfasurarii activitatii (mingi, pioni); Ajuta la verificarea functionalitatii
(2 min.) Verificarea materialelor necesare; materialelor (mingi, pioni);
v Organizarea | - in linie pe doua randuri; - raspund la comenzi; Pregatire,
min. | colectivului. | - salutul; - raspund la salut; organizare.
(2 min.) - noteaza absentii;
Pregatirea | - observatii asupra tinutei vestimentare; - ajusteaza tinuta vestimentara;
organismului | - conduce pregétirea organismului - respectd comenzile;
pentru efort. pentru efort folosind structuri din - executa corect exercitiile.
(4 min.) lectiile precedente. '
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incheierea primei parti a lectiei

Verificarea | - intreaba elevii daca isi mai reamintesc | - raspund; Acumulare.
cunosgtintelor | ce au invatat lectia trecuta;
dobéandite in | - repetd impreuna cu elevii elementele | - exerseaza elementele tehnice
lectiile tehnice invatate in lectia precedents; invatate in lectia precedents;
anterioare - corecteaza eventualele greseli de - Tncearca sa-si corecteze greselile de
(reactualiza- |  executie ale elevilor; executie;
rea ancorelor)
(G min).
Enuntarea - precizeaza obiectivele operationale - asculta cu atentie; Activitate
obiectivelor ale lectiei; - retin obiectivele operationale ale frontala;
operationale lectiei; Participare
ale lectiei. activa.
(2 min.)
Conducerea | - explica sidemonstreaza fiecare mijloc | - retin si executa fiecare mijloc de invé’;area
invatarii. de actionare si joc de intrecere; actionare si joc de intrecere; mijloacelor de
(10 min.) | - organizeaza formatiile de lucru in - prin numarul mare de repetari, actionare si a
asa fel incat sa asigure un numar fiecare elev isi consolideaza jocurilor de
mare de repetari pentru fiecare elev; elementul tehnic marcajul si ntrecere pentru
- corecteaza eventualele greseli de demarcajul din deplasare; consolidarea
executie; - Tsi corecteaza greselile de executie si | marcajul si
- apreciaza verbal executiile constientizeaza aparitia unor greseli; | demarcajul din
individuale si chiar colective; - exerseaza mijloacele de actionare gi deplasare.
jocurile de intrecere stabilite;
20 Obtinerea - explica scurt si concis regulile - retin regulile jocului; Participare activa
min. | performante jocului; ) ) o cu accent pe
- lor prin joc | - organizeaza formatiile de joc in asa corectitudinea
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de minifotbal

fel incéat sa asigure un numar optim
de elevi in fiecare formatie de joc;
arbitreaza jocul;

apreciaza verbal executiile
individuale si chiar colective,

se supun deciziilor arbitrului;
participa activ si cu placere la jocul
bilateral.

marcajului si
executia corecta
a demarcajului
din deplasare.

Asigurarea | - constata incorectitudinea efectuarii - constientizeaza observatiile primite; | Feed — back.
2 feed-back- execultiilor;
min. | ului. - intervine pentru ameliorarea - remediaza greselile prin executie
executiilor tehnice in conditii de joc; corecta;
Evaluarea - urmareste modul in care elevii au - asigura profesorul de intelegerea Evaluarea
rezultatelor inteles tema prin aplicarea corecta a celor prezentate prin executii corecte | cunostintelor
5 celor invatate; n cadrul jocului de minifotbal; dobandite.
min. - consolidarea componentelor psiho-
motrice si achizitia deprinderilor
motrice specifice (mers, alergare,
saritura, rostogolire).
Asigurarea | - realizeaza o ultima recapitulare a - constientizeaza momentele cheie ale | Concluzii
retentiei si a celor invatate in lectie; lectiei si realizeaza o autoevaluare a | tematice.
5 transferului celor invatate;
min. celor - introduc jocurile de intrecere si

invatate

indruma elevii catre participarea la
activitati extradidactice specifice
jocului de fotbal .

minifotbalul in jocurile obisnuite pe
care le practica in afara scolii;

- receptioneaza mesajul final.
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Programa de educatie fizica pentru clasa a Vll-a

Programa a fost aprobata prin
Ordin al Ministrului Educatiei nr. 4740 / 25.08.2003

Mentionam ca aceasta programa reprezinta curriculum-ul revizuit
de Educatie fizica pentru clasa a Vll-a, parte integranta a parcursurilor
de invatare oferite elevilor in contextul scolaritatii obligatorii.

Revizuirea prezentului curriculum a avut in vedere urmatoarele
aspecte:

1. generalizarea invatamantului obligatoriu de 10 clase,
incepand cu anul scolar 2003-2004;

2. mentinerea si in perioada urmatoare a structurii i a alocarilor
orare din actualul plan cadru de invatamant, aprobat cu O.M.
nr. 3638/11.04.2001;

3. centrarea obiectivelor specifice disciplinei pe formarea de
capacitati si atitudini a caror evaluare sa fie orientata de
standardele curriculare de performanta, la sfargitul clasei a
Vlll-a.

Revizuirea a constat in reformularea unor obiective de referinta,
astfel incat evaluarea acestora sa fie posibila intr-o mai mare
masura, si in actualizarea unor termeni la nivelul continuturilor
invatarii, in conformitate cu stadiul actual de dezvoltare a
domeniului educatiei fizice.

Mentionam ca urmatoarea programa de educatie fizica nu a
fost modificata de catre autorul acestui curs universitar, ea
este identica ca si continut cu cea pe care Ministerul
Educatiei, Cercetarii i Tineretului o impune profesorilor de
educatie fizica.

Obiective cadru

1. Dezvoltarea capacitati motrice generale a elevilor,
necesare desfasurarii activitatilor sportive.

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



scoala si in afara acesteia.

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

4. Dezvoltarea
integrarii sociale.

trasaturilor

de personalitate favorabile

OBIECTIVE DE REFERINTA $| EXEMPLE DE ACTIVITATI DE

INVATARE

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

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

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

Pe parcursul clasei a Vll-a se
recomanda urmaétoarele activitati:

1.1. sa adopte postura corecta

e autocontrol si corectare a

a corpului in activitati statice si | pozitilor ~ corpului  si  a
dinamice $i sa recunoasca | segmentelor acestuia, n timpul
deficiente generate de | activitatilor practice;

activitatea scolara si cotidiana,

*1.2. sa utilizeze eficient | e executarea de miscari

tehnicile de actionare pentru
dezvoltarea tonicitatii muscu-

analitice libere;
e serii de execultii efectuate in

laturii segmentelor corpului; tempo uniform moderat, cu
durate prelungite progresiv;
1.3. sa realizeze actiuni| e exersarea de structuri
motrice cu structuri si eforturi | motrice alcatuite prin
variate. combinarea diferita a
deprinderilor insusite;
e parcurgerea  unor trasee

aplicative cu grad variat de
complexitate si solicitare la efort;
e executarea unor structuri
alcatuite  prin  combinarea
variata a deprinderilor motrice,
in regim de viteza;

e exersarea de structuri
variate, cu manevrari de
obiecte, individual, pe perechi
si cu adversar;
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e realizarea unor eforturi
uniforme  si  variate cu
intensitati variabile, intercalate
Cu pauze;

e 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

Exemple de activitati de
invatare

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

Pe parcursul clasei a Vll-a se
recomandé urmatoarele activitati:

2.1. sa integreze procedeele

e insugirea procedeelor tehnice

tehnice invatate in actiuni | si actiunilor tactice noi;
tactice simple; e exersarea procedeelor tehnice
n structuri tehnico-tactice
individuale si colective simple;
¢ aplicarea procedeelor tehnice
si a actiunilor tactice in conditii
de intrecere cu reguli adaptate;
2.2. sa aplice eficient | e« exersarea globald a
cunostintele si deprinderile | disciplinelor sau a probelor
insusite in practicarea globala | sportive, cu adaptarea

a disciplinelor si a probelor
sportive cu respectarea
principalelor reguli.

distantelor, efectivelor, duratei
si a regulilor de practicare.

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

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

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

Pe parcursul clasei a Vll-a se
recomand& urmétoarele activitati:

*3.1. s& cunoascd valorile
optime ale indicilor morfologici
si functionali pentru varsta
respectiva i sa-i compare cu
indicii proprii.

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




3.2. sa aplice cunostintele
igienico-sanitare  inainte, 1n
timpul si dupa desfasurarea
activitatilor practice;

e cresterea/reducerea
intensitatii efortului sau
incetarea  acestuia  potrivit
disponibilitatilor individuale;

e realizarea  sistematica a
procedurilor de igiena personala
dupa efort (schimbarea
echipamentului, spalare);

*3.3. sa aplice procedeele de
célire a organismului specifice
factorilor de mediu.

e activitdti  desfagurate  in
diverse conditii de mediu;

e echiparea adecvata factorilor

de mediu in care se
desfasoara activitatea.
4. Dezvoltarea trasaturilor de personalitate favorabile

integrarii sociale

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

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

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

4.1. sa argumenteze importanta
respectarii programului stabilit
pentru perfectionarea
capacitatilor motrice proprii.

e exersari sistematice in regim
de crestere progresiva a
volumului, intensitatii Si
complexitatii efortului depus.

CONTINUTURI

|. CAPACITATEA DE ORGANIZARE:
— formatii de adunare, rupere de randuri si regrupari in diferite

formatii;

— deplasari in diferite formatii urmate de opriri, porniri, ocoliri,

serpuiri.

Il. DEZVOLTAREA FIZICA ARMONIOASA:
— prelucrarea analitica a aparatului locomotor;
— mobilitate si stabilitate articulara;

— atitudinea corporala corecta,

globala si segmentara;

corectarea atitudinilor deficitare si a deficientelor fizice;
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— respiratie Tn diferite tipuri de efort;
— *solicitari cardio-vasculare la eforturi diferite.

ll. CALITATI MOTRICE DE BAZA
1. Viteza
— Viteza de reactie:
e la stimuli vizuali;
e la stimuli tactili.
— Viteza de executie:
e n acte motrice singulare;
e n acte si actiuni motrice cu obiecte portative;
e *in relatie cu parteneri gi adversari.
— Viteza de deplasare:
e cu schimbari de directie;
e *CU manevrarea unor obiecte.
2. Indeméanarea

— coordonarea segmentelor fata de corp;

— coordonarea actiunilor corpului in spatiu si timp;
*coordonarea actiunilor fatéd 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;

— “rezistenta in regim de forta.

V. DEPRINDERI APLICATIV-UTILITARE $I SPORTIVE
DEPRINDERI APLICATIV-UTILITARE

— catarare pe banca inclinata;

— catarare la scara fixa;

— *catarare la franghie/préjina in trei timpi;

— escaladare prin incalecare si prin rulare;

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

1. Alergari
— Alergare de viteza:
e pasul alergator de accelerare;
e pasul alergator lansat de viteza;
e startul de jos.
— Alergare de rezistenta:
e pasul alergator lansat de semifond;
e startul din picioare;
e *alergare pe teren variat.
2. Sarituri
— Elemente din scoala sariturii:
e sarituri cu trecere peste obstacole joase.
— Saritura in lungime cu elan, cu 1% pasi in aer:
e sarituri cu bataie in zona precizata.
— Saritura in Tnaltime.
3. Aruncari
— Aruncarea mingii de oina, cu elan, la distanta.

Gimnastica

1. Gimnastica acrobatica
— Inlantuiri de 2-3 elemente acrobatice statice si dinamice
cuprinzand elementele insusite in clasele anterioare:
podul de sus (fete);
stand pe cap (baieti);
stand pe maini;
sfoara (fete).
— Elemente dinamice:
e rostogolire Thainte din ghemuit in departat;
rostogolire Thapoi cu picioarele apropiate si intinse;
roata laterala;
*rasturnare lenta inainte si inapoi (fete);
e ‘*rasturnare prin stdnd pe maini (baieti).
— Linii acrobatice (cuprinzand elementele insusite)
2. Sarituri la aparate
— saritura n sprijin departat peste capra, cu intoarcere de 90°;
— saritura in sprijin departat pe lada asezata transversal,

trecere in sprijin ghemuit, urmata de coborare prin saritura
Cu extensie.
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Jocuri sportive

1. Baschet
— Procedee tehnice folosite Tn atac:

pasa cu doua 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 saritura.

— Procedee tehnice folosite in aparare:

deplasari cu pasi adaugati, inainte, inapoi si lateral;
migcari specifice de brate si picioare;

culegerea mingii de pe sol;

*scoaterea mingii din dribling.

— Actiuni tactice folosite in atac:

demarcajul;
patrunderea,;
depasirea;
*“da si du-te”.

— Actiuni tactice folosite in aparare:

marcajul normal,
marcajul agresiv;
*interceptia.

— Joc bilateral cu aplicarea regulilor: pasi, dublu dribling si fault:

2. Fotbal

2 x2si3x3laun panou;
5 x 5 la doua panouri.

— Procedee tehnice folosite in atac:

lovirea mingii cu interiorul labei piciorului;

lovirea mingii cu siretul, de pe loc si din deplasare;

sutul la poarta din deplasare;

lovirea mingii cu capul, de pe loc si din deplasare;
preluarea mingii cu piciorul, din deplasare;

conducerea mingii cu interiorul si exteriorul labei
piciorului;

*migcarea ingelatoare (fenta);

*protejarea mingii.

— Procedee tehnice folosite in aparare:
e deposedarea adversarului de minge din fatd si din
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lateral.
— Actiuni tactice folosite in atac:
e demarcajul;
e *pdatrunderea;
e depasirea;
e *un-doi-ul.
— Actiuni tactice folosite in aparare:
e marcajul;
e *tatonarea,
e *blocarea mingii;
e ‘interceptia.
— Joc bilateral cu aplicarea regulilor de joc, hent, fault,
repunerea din lateral, corner.

3. Handbal

— Procedee tehnice folosite n atac:

e pasarea mingii lateral, oblic Thainte si inapoi;
pase laterale cu amenintarea succesiva a portii;
dribling alternativ, cu ména stanga si cu mana dreapta;
aruncarea la poarta din alergare;
*aruncarea din saritura.
Procedee tehnice folosite in aparare:
e blocarea mingilor aruncate spre poarta;
e *scoaterea mingii din dribling.
Actiuni tactice folosite Tn atac:
e demarcajul;
e “*pdtrunderea;
e depasirea;
e *agezarea pe teren in sistemul de atac cu jucéator pivot.
Actiuni tactice folosite in aparare:
e interceptia;
e *replierea;
e *atacarea adversarului cu mingea si retragerea pe
semicerc;

e asezarea in aparare in sistemul 6:0.
Joc bilateral cu respectarea regulilor, semicerc, fault, dublu
dribling, pasi.
4. Volei

— Procedee tehnice folosite in atac:

e “*pozitii gi deplaséri specifice;
e pasa (ridicarea) mingii pentru atac;
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e *lovitura de atac procedeu drept;
e serviciul de sus din fata.

— Procedee tehnice folosite in aparare:

¢ pozitii si deplasari specifice;
e ‘“preluarea mingii cu doud maini de jos, din serviciu si din
atac;
e *blocaj individual.
— Actiuni tactice folosite in 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 in aparare:

e asezarea pentru preluarea serviciului cu jucatorul ridicator
in zonele 3 sau 2;

e dublarea blocajului;

e sistemul de joc cu jucatorul 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 x 4 pe teren cu dimensiunile 4/6 m.
e *6 X 6 pe teren normal.

Discipline sportive alternative

1.Oina
— Procedee tehnice si actiuni tactice:
e prinderea si pasarea mingii in triunghi si patrat;
servirea gi bataia mingii;
“tintirea” adversarului;
alergare prin culuare;
blocarea (oprirea) mingii;
apararea individuala si colectiva;
intrarea n joc;
e asezarea pe posturi.
— Joc bilateral.
2.Badminton
— Procedee tehnice si actiuni tactice:
lovitura de sus din fat&, din lateral dreapta si stanga;
lovitura de jos din fata, din lateral dreapta si stanga;
serviciu lung;
lovitura de atac de sus.
Joc bilateral 1 x 1 si 2 x 2.
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3. Rugbi
— Procedee tehnice si actiuni tactice:
pozitia fundamentala si deplasarile specifice;
tinerea si purtarea balonului;
prinderea si pasarea balonului de pe loc si din deplasare;
culegerea balonului de pe sol;
lovitura de picior;
*gramada ordonata si spontana;
culcarea balonului in terenul de tinta.
— Joc bilateral.
4. Tnot
— Procedee tehnice:
plutirea si alunecarea pe piept si pe spate;
Tnot cu obiecte plutitoare;
Tnot prin procedeul liber;
startul;
*Intoarcerea.
5. Schi alpin
— Procedee tehnice:
pozitia in coborérea directa;
ocolirea si oprirea prin pivotare;
*trecerea peste deniveldri prin adaptare si amortizare;
*cristiane spre vale cu departare sau deschidere;
*cobordéri directe si printre jaloane.
6. Schi fond
— Procedee tehnice:
deplasare cu un pas si impingere simultana cu bratele;
*deplasare cu doi pasi i impingere simultan& cu bratele;
mers alternativ cu impingere in bete;
pasul de patinaj pe teren plat si in urcare.
Deplasari pe trasee variate.
7. 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.
8. Sanie (obisnuita)
—  Procedee tehnice:
e pozitia pe baza pe sanie-individual si in doi;
e pozitia de frAnare si actiunea picioarelor;
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e conducerea saniei in linie dreapta si in viraje.
— Jocuri specifice.
9. Gimnastica ritmica
— balans de brate, de trunchi si combinat, in arc, cerc si opt;
— val de corp inainte gi lateral;
— stand pe varfuri cu trunchiul in diferite pozitii;
— intoarcere cu invaluire si balansarea unui picior Tnainte
(fouetté);
— pirueta passé;
— pirueta arabesque;
— saritura pas;
— pasi specifici;
— pasi de dans clasic si modern.
10. Gimnastica aerobica
— programe pentru fete, baieti si mixte, pe fond muzical.
V. NOTIUNI DE ARBITRAJ
- reguli de joc si notiuni de baza specifice disciplinelor sportive
studiate.
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Programa de educatie fizica pentru clasa a Vill-a

Programa a fost aprobata prin
Ordin al Ministrului Educatiei nr. 4740/ 25.08.2003

Mentionam ca aceasta programa reprezinta curriculum-ul revizuit
de Educatie fizicd pentru clasa a Vlll-a, parte integranta a
parcursurilor de invatare oferite elevilor in contextul scolaritatii
obligatorii.

Revizuirea prezentului curriculum a avut in vedere urmatoarele
aspecte:

1. generalizarea invatamantului obligatoriu de 10 clase,
Tncepand cu anul scolar 2003-2004;

2. mentinerea si in perioada urmatoare a structurii $i a
alocarilor orare din actualul plan cadru de finvatamant,
aprobat cu O.M. nr. 3638/11.04.2001;

3. centrarea obiectivelor specifice disciplinei pe formarea de
capacitati si atitudini a caror evaluare sa fie orientata de
standardele curriculare de performanta, la sfarsitul clasei a
Vlll-a.

Revizuirea a constat in reformularea unor obiective de referinta,
astfel incat evaluarea acestora sa fie posibila intr-o mai mare
masura, si in actualizarea unor termeni la nivelul continuturilor
invatarii, in conformitate cu stadiul actual de dezvoltare a
domeniului educatiei fizice.

Mentionam ca urmatoarea programa de educatie fizica nu a
fost modificata de catre autorul acestui curs universitar, ea
este identica ca si continut cu cea pe care Ministerul
Educatiei, Cercetarii si Tineretului o impune profesorilor de
educatie fizica.

Obiective cadru

1. Dezvoltarea capacitati motrice generale a elevilor,
necesare desfasurarii activitatilor sportive.

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

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

4. Dezvoltarea
integrarii sociale.

trasaturilor

de personalitate favorabile

OBIECTIVE DE REFERINTA $| EXEMPLE DE ACTIVITATI DE

INVATARE
1. Dezvoltarea capacitatii

motrice generale a elevilor

necesare desfasurarii activitatilor sportive

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

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

Pe parcursul clasei a Vlll-a se
recomandé urmatoarele activitati:

1.1. sa afiseze reflex postura
corecta a corpului, Tn orice
imprejurare s$i sa actioneze
pentru prevenirea instalarii
viciilor de postura.

e adoptarea de poziti i
efectuarea de miscari variate in
regim de control si autocontrol;
e atentionari reciproce  Si
efectuarea de exercitii pentru
intarirea musculaturii spatelui si
abdomenului;

*1.2. s& actioneze independent
pentru mentinerea si
ameliorarea propriei dezvoltari
fizice.

e executarea  de  exercifii
analitice libere gi cu obiecte;

e complexe de dezvoltare fizica;
o efectuarea de complexe de
exercitii recomandate pentru
activitatea independenta;

1.3. sa rezolve, adecvat
posibilitatilor proprii, solicitarile
motrice impuse de practicarea
exercitiilor fizice.

e determinarea si aprecierea
nivelului propriu de dezvoltare a
capacitatii motrice;

e dezvoltarea, diferentiatéa pe
sexe si nivel de pregatire, a
calitatilor motrice;

e dezvoltarea calitatilor motrice
combinate  (viteza-rezistenta,
forta-viteza);




e parcurgerea de  trasee

aplicative complexe;

e alergari de durata, pe teren
plat si variat;

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

e participare la fintreceri gi
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

Exemple de activitati de
invatare

La sféarsitul clasei a Vlll-a elevul
va fi capabil:

Pe parcursul clasei a Vlll-a se
recomandé urmatoarele activitati:

2.1. sa foloseasca adecvat
procedeele tehnice si actiunile
tactice in conditii de intrecere.

e repetarea unor structuri cu
continuturi tehnico-tactice
variate;

e crearea Si rezolvarea de
situatii complexe prin intreceri;

2.2. sa aplice eficient
cunostintele  si  deprinderile
insugite in practicarea globala
a ramurilor si probelor sportive,
Cu respectarea regulamentului
oficial.

e concursuri si jocuri bilaterale
arbitrate.

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

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

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

Pe parcursul clasei a VllI-a se
recomandé urmatoarele activitati:

*3.1. s& sesizeze relatiile dintre
indicii morfologici si functionali.

e autoobservarea reactilor organis-
mului la diferite tipuri de efort;

e sesizarea (identificarea)
cauzelor care maéaresc sau
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limiteaza capacitatea de efort;

e realizarea unor programe
individuale de recuperare sau,
dupa caz, de dezvoltare;

3.2. sa sesizeze starea igienica
a bazei sportive, a instalatiilor
si a materialelor utilizate si sa

e verificarea starii igienice a
locului si obiectelor folosite in
activitate;

efectuarea actiunilor cu grad
ridicat de dificultate.

actioneze in conditi de igiena | o gpjicarea masurilor  de
adecvate. igienizare;

3.3. sa aplice tehnicile de |e exersarea tehnicilor de
autoprotectie si sa acorde | reechilibrare, caderi amortizate,
sprijin $i ajutor colegilor, in | evitarea contactului dur cu

adversarul sau diferite obiecte;
e acordarea reciproca a

asistentei, sprijinului Si
asigurarii pe parcursul
exersarii.

4. Dezvoltarea trasaturilor
integrarii sociale

de personalitate favorabile

Obiective de referinta

Exemple de activitati de
invatare

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

Pe parcursul clasei a Vlll-a se
recomandé urmatoarele activitati:

4.1. sa se integreze si sa
actioneze in echipe constituite
valoric, conform regulilor si
sarcinilor stabilite.

e autoaprecierea si acceptarea
incadrarii in grupa valorica
corespunzatoare;

e actionare potrivit sarcinilor si
regulilor stabilite;

e activitati de exersare in
regim de autoorganizare si
autoconducere;

*4.2. s& manifeste dorintd de
afirmare intr-un cadru organizat
si capacitate de apreciere
obiectivd a rezultatelor proprii
in raport cu cele ale colegilor.

e participare sistematicad in

intreceri si concursuri;

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




CONTINUTURI

|. CAPACITATEA DE ORGANIZARE

formatii de adunare, de lucru si de deplasare;
treceri dintr-o formatie in alta.

. DEZVOLTAREA FIZICA ARMONIOASA

prelucrarea selectiva a aparatului locomotor;
mobilitate, stabilitate articulara si suplete musculara;
solicitari cardio-vasculare la eforturi variabile.

. CALITA]’I 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, executie si deplasare in regim de
indemanare;

*viteza de deplasare in regim de rezistenta.

2.Indemanarea

orientarea corpului in spatiu si coordonarea migcarii
segmentelor;

indemanare specifica probelor si disciplinelor sportive
predate;

*indeménare in regim de viteza.

3. Forta

forta dinamica segmentara;

forta exploziva;

forta segmentara in regim de rezistents;

*forta specifica probelor gi disciplinelor sportive predate.

4. Rezistenta

rezistenta cardio-respiratorie la eforturi aerobe;

rezistenta cardio-respiratorie la eforturi mixte;

rezistenta musculara locals;

*rezistenta specifica probelor si disciplinelor sportive predate.
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IV. DEPRINDERI APLICATIV-UTILITARE $I 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:
¢ startul de jos si lansarea din start;
e pasul alergator de accelerare;
¢ pasul lansat de viteza;
e *alergarea in turnanta.
— Alergarea de rezistenta:
e pasul alergator de semifond;
e alergarea in pluton;
e *alergare pe teren variat;
e *concursuri.
— Alergarea peste obstacole:
¢ atacul obstacolului;
e ritmul pasilor intre obstacole.
2. Sarituri
— Elemente din ,scoala sariturii”:
e *plurisalt.
— Saritura in lungime cu elan -1 1/2 pasi:
¢ etalonarea elanului;
e bataia si desprinderea in zona precizata;
e structura pasilor in aer si aterizarea.
— Saritura in Tnaltime.
3. Aruncari
— Elemente din ,scoala aruncarii”:
e aruncari azvarlite si lansate cu o mana;
e “*aruncdri lansate si impinse cu ambele brate.
— Aruncarea mingii de oina cu elan, la distanta:
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e elanul;
e blocarea;
e migcarea bratului;
e traiectoria optima.
Gimnastica
1. Gimnastica acrobatica
— Elemente acrobatice statice si dinamice:

e inlantuiri de 2-3 elemente insusite in clasele
anterioare;

e linii acrobatice alcatuite din 3-4 elemente;
e exercitiu acrobatic liber ales.

2. Sarituri la aparate
e saritura cu rostogolire inainte pe lada;
e *sdritura in ghemuit pe lada asezatd transversal,

urmata de séaritura cu extensie si intoarcere 180°,
e *sdritura in sprijin ghemuit peste capra.
Jocuri sportive
1. Baschet
— Procedee tehnice folosite in atac:

e pasa cu una si doua maini, intre 2-3 jucatori, din
deplasare cu si fara schimbarea locurilor;

e *pasa lungéa de contraatac;

e dribling alternativ;

e oprirea in unu si doi timpi, urmata de pivotare;

e aruncarea la cos, din alergare si din saritura.
— Procedee tehnice folosite in aparare:

e pozitia fundamentala si deplasarile specifice;

e scoaterea mingii din dribling;

e *smulgerea mingii de la adversatr,

e *capacul.
— Actiuni tactice folosite in atac:

e demarcajul;

e patrunderea;

e depasirea;

e recuperarea,;

e “da sidu-te”;

e *atacul cu asezare in semicerc;
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e *contraatacul.

— Actiuni tactice folosite in aparare:

marcajul adversarului;
urmarirea la panou;

interceptia;

*replierea;

*sistemul de aparare om la om.

— Joc bilateral.

2. Fotbal

274

3.

Procedee tehnice folosite in atac:

e lovirea mingii cu siretul interior, exterior si plin, de pe loc si
din deplasare catre partener si spre poarta;

¢ *lovirea mingii cu capul din deplasare si din saritura;

e preluarea mingii cu piciorul si pe piept;

e miscari inselatoare (fente);

e oprirea mingii (stopul);

e conducerea mingii in relatie cu adversarul.

Procedee tehnice folosite in aparare:

e deposedarea din fata si din lateral;

¢ *blocarea mingii.

Actiuni tactice folosite in atac:

e demarcajul;

e patrunderea;

e depasirea;

e *centrarea;

e *"un-doi"-ul.

Actiuni tactice folosite in aparare:

e marcajul;

e tatonarea;

e interceptia.

Joc bilateral.

Handbal
Procedee tehnice folosite n atac:
e pase laterale cu amenintarea succesiva a portii;
e *pase de angajare a jucatorilor la semicerc;
¢ pasa lunga de contraatac;

e driblingul multiplu, cu variatii de ritm gi schimbarea
directiei;



e aruncarea la poarta din saritura;

e *aruncarea la poarta din plonjon.

Procedee tehnice folosite in aparare:

e scoaterea mingii din dribling;

e deplasarile specifice pe semicerc.

Actiuni tactice folosite in atac:

e patrunderea,;

e *contraatacul,

e asezare in sistemul de atac cu un jucator pivot.
Actiuni tactice folosite in aparare:

e replierea;

e atacarea jucatorului cu minge si retragerea la semicerc;
e asezare in sistemul de aparare 5 + 1.

Joc bilateral.

4. Volei

Procedee tehnice folosite in atac:

e deplasari specifice;

e pasarea (ridicarea) mingii pentru atac, tnainte si peste
cap;

¢ |ovitura 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 doua maini
de jos;

¢ blocajul individual;

¢ *plonjonul lateral.

Actiuni tactice folosite in atac:

e dispunerea echipei cu jucatorul ridicator in zonele trei gi
doi;

e organizarea celor trei lovituri;

e combinatii cu pasa inainte si peste cap, intre doua zone
apropiate.

Actiuni tactice folosite in aparare:

e sistemul de aparare cu jucatorul din zona sase retras;

e *dublajul blocajului.

Joc bilateral

e 4 x 4 pe teren cu dimensiunile de 4/6 m.

e *6 X 6 pe teren normal.
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Discipline sportive alternative
1. Oina
— Procedee tehnice si actiuni tactice:
e prinderea si pasarea mingii in triunghi si patrat;
e servirea si bataia mingii;
e "tintirea" adversarului,
e alergare prin culuare;
¢ blocarea (oprirea) mingii;
e apararea individuala si colectiva;
e intrareain joc;
e asezarea pe posturi.
— Joc bilateral.
2. Badminton
— Procedee tehnice si actiuni tactice:
lovitura de sus din fat&, din lateral dreapta si stanga;
lovitura de jos din fata, din lateral dreapta si stanga;
serviciu lung si scurt;
lovitura de atac de sus.
— Joc bilateral 1 x 1 i 2 x 2.
3. Rughbi
— Procedee tehnice si actiuni tactice:
¢ tinerea si purtarea balonului;
e prinderea si pasarea balonului de pe loc si din deplasare;
e culegerea balonului de pe sol;
¢ lovitura de picior;
e gramada ordonata si spontana;
e culcarea balonului in terenul de tinta;

e *asezarea jucatorilor in margine, aruncarea Si prinderea
balonului.

— Joc bilateral.
4. Inot
— Procedee tehnice:
e plutirea si alunecarea pe piept si pe spate;
e 1not cu obiecte plutitoare;
e inot prin procedeul liber;
e startul,
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e intoarcerea.

5. Schi alpin

— Procedee tehnice:

e pozitia si coborarea directa;
e ocolirea si oprirea prin pivotare;
e trecerea peste denivelari prin adaptare si amortizare;
e “cristiane spre vale cu depdrtare sau deschidere;
e *coborari directe printre jaloane.

6.Schi fond

— Procedee tehnice:
e mers alternativ cu impingere in bete;
e “*pasul de patinaj pe teren plat si in urcare.
— Deplasari pe trasee variate.
7. 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.
8. Sanie (obisnuita)
— Procedee tehnice:
e coborari directe, individual si in perechi;
e coborari cu viraje si franari.
9. Gimnastica ritmica
— nlantuiri de 2-3 elemente insusite in clasele anterioare;
— elemente cu obiecte portative;
— exercitiu liber ales;
— *ansamblu.
10. Gimnastica aerobica
— programe pentru fete, baieti si mixte, pe fond muzical.

V. NOTIUNI DE ARBITRAJ

- reguli de joc si notiuni de bazd specifice disciplinelor
sportive studiate.
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Standarde curriculare de performanta

Obiective cadru

Standarde

1. Dezvoltarea  capacitatii | S. 1. Realizarea indicilor optimi

motrice generale a elevilor, ai vitezei de deplasare,

necesare desfasurarii ai rezistentei la efort

activitatilor sportive. aerob gi ai fortei
principalelor regiuni
musculare.

2. Asimilarea  procedeelor | S. 2. Folosirea corecta i

tehnice si actiunilor tactice eficientd a deprinderilor

specifice practicarii diferitelor motrice de baza si

sporturi de catre elevi, in aplicativ-utilitare n

scoala si in afara acesteia. activitati motrice
complexe.

S. 3. Aplicarea eficienta a

cunostintelor Si a
tehnicilor de exersare in
desfagurarea activitatilor
sportive.

3. Favorizarea fintretinerii si| S. 4. Mentinerea atitudinii

imbunatatirii starii de sanatate corporale corecte, globale

conform particularitatilor de si segmentare.

varsta si de sex ale elevilor.

4. Dezvoltarea trasaturilor de | S. 5. Respectarea regulilor de

personalitate favorabile integrarii
sociale.

joc pe parcursul
desfagurarii  activitatilor
sportive.




Standardele de evaluare pentru disciplina Educatie
fizica si sport la clasa a Vlll-a

Standardul 1:

Sa actioneze eficient in activitati motrice,
cu indici optimi de viteza, rezistenta si forta
a organismului.

Minim: Sa execute acte si actiuni motrice cu indici
redusi (corespunzator notei 5) de viteza de
deplasare, rezistenta aeroba si forta, la nivelul
principalelor grupe musculare.

Maxim: S& execute acte si actiuni motrice cu

indici superiori (corespunzator notei 10) de
viteza de deplasare, rezistenta aeroba si
forta, la nivelul principalelor grupe musculare.

Standardul 2:

Sa integreze deprinderile motrice de baza,
aplicativ-utilitare si specifice studiate, in
practicarea diferitelor activitati sportive.

Minim: Sa execute separat si in cadrul unor structuri
motrice simple deprinderile motrice de baza,
aplicativ-utilitare  si  specifice  Tnsusite, 1in
practicarea diferitelor activitati sportive.

Maxim: Sa aplice, in cadrul unor stafete, in conditi de

intrecere sau in joc, in functie de conditiile
existente, deprinderile motrice de baza,
aplicativ-utilitare si specifice Tnsusite, in
practicarea diferitelor activitati sportive.

Standardul 3:

Sa participe la activitati sportive, respectand
prevederile regulamentelor tehnice ale
disciplinelor sportive studiate.

Minim: Sa identifice principalele reguli de joc ale
disciplinelor sportive studiate, in conditii de
joc scoala sau pe teren cu dimensiuni
reduse.

Maxim: Sa aplice prevederile regulamentelor

tehnice ale disciplinelor sportive studiate, in
conditii de joc regulamentar.

279




280

Mijloace de actionare recomandate pentru
consolidarea elementelor si procedeelor tehnice de
baza din fotbal, la clasele VII-VIII

Mijloace de actionare pentru consolidarea procedeelor
tehnice folosite in atac si in aparare

1.

Elevul incepe actiunea de la o distanta de 20 m de poarts,
lateral fatd de poarta de handbal. Conduce una din mingile
aliniate la plecare printre 3 jaloane agezate la 3 metri unul de
celalalt (1), executa o fenta la alegere (2) in apropierea
semicercului de 9 metri, iar apoi trage la poarta (3). Se
intoarce n alergare la coada sirului (4) pentru a repeta
exercitiul inca de doua ori.

P B
- -
- ~

Sutul la poarta este diferit la fiecare repetare: se executa cu
siretul plin, cu siretul exterior si cu siretul interior.

Joc 1 la 1, la doua portite formate din jaloane, pe zone
delimitate pe intreaga suprafatd a terenului. Se executa
actiuni specifice de mentinere a posesiei mingii, de depasire,
respectiv de marcare si deposedare.

Pe linia suprafetei de pedeapsa, din dreptul fiecarei bare, se
gasesc mingile, iar in dreptul barelor se afla jucatorii. La



semnal jucatorii alearga spre mingi, le ocolesc, dupa care
trag la poarta, cautand fiecare in parte sa execute primul.
Acest exercitiu este un foarte bun mijloc de consolidare a
loviturilor cu Tntoarcere.

Joc 3:3 in care aparatorii (E,C,F) sunt la inceput semiactivi,
apoi activi, iar atacantii (A,B,D) incearca sa isi mentina
posesia mingii. Dupa un anumit numar de repetari aparatorii
devin atacanti.

Joc 3:4 in care elevii atacanti (A,B,C) incearca prin
combinatii sa depaseasca cei 4 elevi aparatori (D, D1, D2,
D3) care au rolul de a inchide orice culoar de patrundere a
atacantilor si de a se dubla reciproc. D la inceput
indeplineste functia de libero, D2 il marcheaza pe B, D1 il
marcheaza pe A, iar D3 dubleaza sau ia locul libero-ului.

Joc 4:4 pe un spatiu limitat 20X20 m in care la inceput
aparatorii sunt semiactivi, iar apoi activi, urmarindu-se
intrarea in posesia mingii, pastrarea posesiei, iar dupa ce s-a
pierdut posesia se incearca recuperarea mingii.
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Se pot da si teme de joc: nu se paseaza decat dupa un
dribling sau se paseaza dintr-o singura atingere sau din doua.

La centrul terenului se formeaza doua grupuri de elevi,
fiecare avand pereche. Cei fara minge se afla cu 2 metri mai
in spatele jucatorilor cu minge. La semnalul profesorului
jucatorii pornesc spre poarta: cel cu mingea incearca sa
marcheze, iar jucatorul fara minge trebuie sa il deposedeze
de minge pe cel care are mingea inainte ca acesta sa
finalizeze.

Dupa un numar de repetari se inverseaza rolurile.

Céate cinci elevi sunt dispusi in sir, la 30 metri de poarta, cu
spatele la poarta. Un partener plasat inaintea sirului, la 10
metri, paseaza cu primul jucator din sir (1), reprimeste (2),
loveste mingea cu bolta inainte peste jucatorii din sir (3),
sprinteaza (4), preia (5), conduce (6) si trage la poarta (7) de
la semicercul de 9 metri, dupa care trece in alergare la coada
sirului peste care se executa lovirea mingii cu bolta (8).

~\
&S~ ~< 6
17]| e’ =

9. Sase elevi sunt plasati intr-o jumatate de teren.

Cei din colturi centreaza (1) alternativ spre elevul cel mai
indepartat din interiorul semicercului, acesta intoarce mingea
(3) direct cu capul sau cu piciorul partenerului sau, care
anterior lovirii mingii cu capul s-a demarcat (2) printr-o tasnire
pe o portiune de 5-6 metri, intra in posesia mingii prin
preluare cu pieptul (4), aseaza mingea pe sol (5), se intoarce
si transmite mingea printr-o pasa lunga unuia din elevii de la
mijlocul terenului (6) si trece la mijlocul terenului (7).



Elevul care a primit mingea la mijlocul terenului o paseaza la
elevul care a inceput exercitiul (8).

Odata ce profesorul considera ca elevii si-au consolidat
aceste procedee tehnice, se poate introduce finalizarea cu
piciorul sau prin lovirea mingii cu capul.

9. Actiuni de joc intre un grup de elevi aparatori plasati initial in
dispozitivul de 4+1 gi patru elevi atacanti, plasati in zonele lor
de atac. Elevii atacanti realizeaza manevre de atac si
finalizare, iar cei patru elevi aparatori ii urmaresc strict pe
zona de atac. Jucatorul liber acopera intregul grup defensiv
in actiune. Profesorul conduce de la centru si dupa fiecare
faza epuizata repune o noua minge in atac.

10.Joc scoala. Dispozitivul de atac 4+2 (3+3) joaca si incearca
finalizarea Tmpotriva unei aparari dispuse in zone specifice,
formate din trei fundasi si un mijlocas. Dupa fiecare atac, se
incepe altul de la 30 de metri cu alta minge.

11. Echipa de 6 jucatori in formatie de baza se deplaseaza cu
mentinerea mingii fara adversar, de la o poarta spre cealalta.
Se urmareste pastrarea ansamblului de atac, schimbul de
zone si linii, cresterea vitezei de joc, mentinerea legaturii intre
compartimente, etc. Actiunea se reia mereu de la o poarta la
cealalta.

12.Mentinerea posesiei mingii 5 la 5 cu marcaj om la om. Se
dau sarcini de joc pentru elevii atacanti: pasa precedata de
dribling, cu doua atingeri de minge si apoi dintr-o singura
atingere si pentru elevii aparatori: deposedarea adversarului
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direct prin interceptie sau prin alunecare.

13.Exercitiu tehnico-tactic 4 la 4 in care patru elevi atacanti
actioneaza impotriva a patru elevi aparatori, care marcheaza
in zona. Elevii atacanti combina intre ei numai prin pase
directe, se demarca permanent, isi schimba locurile
incercand sa mentina cat mai mult posesia mingii. Pentru
finalizare vor actiona numai cand unul din ei se afla intr-o
pozitie favorabila.

14.Exercitiu tehnico-tactic 6 la 6. Jocul se desfagoara la o
singura poarta cu portar. Doua echipe formate din cate sase
jucatori sunt plasate dincolo de linia de centru. Jocul incepe
printr-o degajare a portarului. Echipa care intercepteaza ataca,
iar cealalta se apara. Jucatorii echipei in aparare, daca
intercepteaza mingea, sunt obligati s-o duca la centrul
terenului, de unde vor incepe din nou jocul, devenind atacanti.
Castiga echipa care inscrie mai multe goluri.

15.Joc de verificare 7 la 7. Se va urmari:
- precizia deposedarii adversarului de minge;
- perfectionarea combinatiilor intre jucatori;
- eficienta sutului la poarta;
- omogenizarea relatiilor dintre compartimente;
- marcajul atent in aparare pe zone si la om;
- viteza de deplasare jucatorilor cu minge si fara minge.

Jocul bilateral de minifotbal, cu aplicarea regulilor
de joc, pentru clasele VII-VIII

Prevazut in programa scolara pentru lectia de educatie fizica, la
clasa a Vll-a jocul bilateral de minifotbal, denumit in programa
Jjocul bilateral cu aplicarea regulilor de joc, hent, fault, repunerea
din lateral, corner” si ,jocul bilateral” pentru clasa a Vlll-a, nu
trebuie sa lipseasca din lectiile de educatie fizica la acest nivel.

Desi nu se stipuleaza durata unui astfel de joc in nici un
document oficial, noi recomandam introducerea in fiecare lectie
de educatie fizica de la clasa a Vll-a, a cel putin 20 minute de joc



bilateral de minifotbal cu aplicarea regulilor de joc, hent, fault,
repunerea din lateral, corner, iar pentru clasa a Vlll-a
recomandam chiar 25 de minute din lectie pentru jocul de
minifotbal bilateral.

Deoarece, pe parcursul acestui manual am mai prezentat
modele de regulament pentru jocul de minifotbal, consideram ca
acum studentii nostri au deja cunostintele necesare pentru a
elabora singuri un astfel de regulament pentru clasele a Vil-a si a
Vill-a, motiv pentru care nu vom mai prezenta un astfel de
regulament.

285



286

Proiect operational pentru clasa a Vll-a - Model

Tipul de lectie: Monosport (fotbal) - clasa a Vil-a
Elemente de identificare:
Titular de disciplina:
Data:
Unitatea de invatamant (sportiva):
Clasa: a Vll-a; Efectiv: 24 elevi;
Disciplina: Educatie fizica si sport.
Tema: sutul la poarta din deplasare.
Tipul de lectie: monosport — fotbal.
Scopul lectiei: consolidarea sutului la poarta din deplasare.
Obiective operationale:
O1 Cognitiv: sa suteze mingea la poarta din deplasare, pe
cadrul portii;
02 Psihomotor: sa dobandeasca capacitatea de sutare a
mingii cu piciorul din deplasare spre o anumita zona a portii,
formarea preciziei transmiterii mingii;
O3 Afectiv: sa reuseasca sa inscrie de cat mai multe ori in
conditiile jocului de minifotbal.
Resurse necesare:
Oficiale: continutul programei gcolare pentru clasa a Vll-a;
elementele tehnice dobandite anterior; proiectele lectiilor
precedente.
Temporale: timp didactic alocat: 35 min. - invatare -
consolidare; 15 min. - pregatire, organizare, evaluare.
Psihologice: dorinta de a invata, capacitatea de a invata,
dorinta de a juca minifotbal, conduita ludica, spiritul de intrecere;
Materiale: teren de minifotbal (handbal), 12 mingi de fotbal
nr.4, pioni, fluier.
Umane: elevii scutiti medical vor ajuta la pregatirea: traseului
pentru pregatirea organismului pentru efort, a jocurilor de
intrecere si a altor mijloace de actionare;
Regulament: regulamentul de minifotbal cu aplicarea hentului,
faultului, repunerii din lateral (aut) si cornerului.
Strategia didactica:
Metode: demonstratia gi explicatia, exersarea, componenta
ludica: jocuri didactice;
Materiale: teren minifotbal, 12 mingi nr. 4;
Mijloace: jocuri de intrecere, stafete, joc de minifotbal.




Denumirea | Tipul/codul Obiective . . Esalonare
: A Continuturi e
temei activitatii Icompetente ’ in timp
Sutul la poarta Consolidare. | O1: sa  suteze | 1. Mijloace de actionare: 1 h/sapt.

din deplasare.

mingea la poarta din
deplasare, pe cadrul
portii;

02: sa dobandeasca
capacitatea de sutare
a mingii cu piciorul
din deplasare spre o
anumita zona a porti,
formarea  preciziei
transmiterii mingii;

O3: sa reuseasca sa
inscrie de céat mai
multe ori in conditiile
jocului de minifotbal.

e Elevul incepe actiunea de la o distanta de 20 m de
poarta, lateral fata de poarta de handbal. Conduce
una din mingile aliniate la plecare printre 3 jaloane
asezate la 3 metri unul de celalalt (1), executa o
fenta la alegere (2) in apropierea semicercului de
9 metri, iar apoi trage la poarta (3). Se intoarce in
alergare la coada sirului (4) pentru a repeta
exercitiul Tnca de doua ori;

ePe linia suprafetei de pedeapsa, din dreptul
fiecarei bare, se gasesc mingile, iar in dreptul
barelor se afla jucatori. La semnal jucatorii
alearga spre mingi, le ocolesc, dupa care trag la
poarta, cautdnd fiecare in parte sa execute
primul. Acest exercitiu este un foarte bun mijloc de
consolidare a loviturilor cu intoarcere;

e Cate cinci elevi sunt dispusi in sir, la 30 metri de
poarta, cu spatele la poarta. Un partener plasat
fnaintea sirului, la 10 metri, paseaza cu primul
jucator din sir (1), reprimeste (2), loveste mingea
cu bolta Tnainte peste jucatorii din sir (3),
sprinteaza (4), preia (5), conduce (6) si trage la
poarta (7) de la semicercul de 9 metri, dupa care
trece Tn alergare la coada sirului peste care se
executa lovirea mingii cu bolta (8).




e Joc scoala. Dispozitivul de atac 4+2 (3+3) joaca
si Tncearca finalizarea Tmpotriva unei aparari
dispuse in zone specifice, formate din trei fundasi
si un mijlocas. Dupa fiecare atac, se incepe altul

de la 30 de metri cu alta minge.
2. Jocuri de intrecere:

e ,Joc 4x2 cu sut la poarta”;

e ,Joc 4x4 cu sut la poarta”,
3. Joc de minifotbal

si cornerului.

Joc de fotbal pe teren redus, cu efectiv redus cu
aplicarea hentului, faultului, repunerii din lateral (aut)

SCENARIU DIDACTIC

Timp | Evenimente Activitatea de invatare/instruire (é‘.lon;inuturi

alocat | didactice Activitatea profesorului Activitatea elevilor ) Cirgieé?te
Pregatirea Pregatirea si amplasarea materialelor | Ajuta la pregatirea si amplasarea Pregatire,
jocurilor de | necesare cat mai aproape de locul materialelor (mingi, pioni); organizare.
intrecere. | desfasurarii activitatii (mingi, portite); | Ajuta la verificarea functionalitatii

9 (2 min.) Verificarea materialelor necesare; materialelor (mingi, pioni);

min. Organizarea | - in linie pe doua randuri; - raspund la comenzi; Pregatire,

colectivului. | - salutul; - raspund la salut; organizare.
(2 min.) - noteaza absentii;

Pregatirea - observatii asupra tinutei vestimentare; - ajusteaza tinuta vestimentara;

288




organismului | - conduce pregatirea organismului - respecta comenzile;
pentru efort. pentru efort folosind structuri din - executa corect exercitiile.
(5 min.) lectiile precedente. '
incheierea primei parti a lectiei
Verificarea | - intreaba elevii daca isi mai reamintesc | - raspund; Acumulare.
cunosgtintelor | ce au invatat lectia trecuta;
dobandite n | - repeta impreuna cu elevii elementele | - exerseaza elementele tehnice
lectiile tehnice Tnvatate in lectia precedents; invatate in lectia precedenta;
anterioare - corecteaza eventualele greseli de - Tncearca sa-si corecteze greselile de
(reactualiza- | executie ale elevilor; executie;
reaancorelor) ’
@min).
Enuntarea - precizeaza obiectivele operationale - asculta cu atentie; Activitate
obiectivelor ale lectiei; - retin obiectivele operationale ale frontala;
operationale lectiei; Participare
15 | ale lectiei. activa.
min. (2 min.)
Conducerea | - explica sidemonstreaza fiecare mijloc | - retin si executa fiecare mijloc de Invatarea
invatarii. de actionare si joc de intrecere; actionare si joc de intrecere; mijlo,acelor de
(10 min.) | - organizeaza formatiile de lucru in - prin numarul mare de repetari, actionare si a

asa fel incat sa asigure un numar
mare de repetari pentru fiecare elev;

- corecteaza eventualele greseli de

executie;

- apreciaza verbal executiile

individuale si chiar colective;

fiecare elev isi consolideaza
elementul tehnic sutul la poarta cu
piciorul din deplasare;
- isi corecteaza greselile de executie i
constientizeaza aparitia unor greseli;
- exerseaza mijloacele de actionare i

jocurile de intrecere stabilite;

jocurilor de
ntrecere pentru
consolidarea
sutului la poarta
cu piciorul din
deplasare.
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Obtinerea - explica scurt si concis principalele retin regulile jocului; Participare activa
performante reguli ale jocului; cu accent pe
- lor prin joc | - organizeaza formatiile de joc in asa corectitudinea
20 de minifotbal fel Incéat sa asigure un numar optim biomecanica a
min. de elevi in fiecare formatie de joc; sutului la poarta
- arbitreaza jocul; se supun deciziilor arbitrului; cu piciorul din
- apreciaza verbal executiile participa activ si cu placere la jocul | deplasare.
individuale si chiar colective, bilateral.
Asigurarea | - constata incorectitudinea efectuarii constientizeaza observatiile primite; | Feed — back.
2 feed-back- executiilor;
min. | ului. - intervine pentru ameliorarea remediaza greselile prin executie
executiilor tehnice in conditii de joc; corecta;
Evaluarea - urmareste modul in care elevii au asigura profesorul de intelegerea Evaluarea
rezultatelor inteles tema prin aplicarea corecta a celor prezentate prin executii corecte | cunostintelor
5 celor invatate; n cadrul jocului de minifotbal; dobandite.
min. - cons_olidqrea c_o_mponen_telor_psiho- repeta princi_palele reguli de joc care
motrice si achizitia deprinderilor au fost folosite in lectie;
motrice specifice (mers, alergare,
saritura, rostogolire).
Asigurarea | - realizeaza o ultima recapitulare a - constientizeaza momentele cheie ale | Concluzii
retentiei si a celor invatate in lectie; lectiei si realizeaza o autoevaluare a | tematice.
transferului celor invatate;
m?n celor - introduc jocurile de intrecere si

invatate

indruma elevii catre participarea la
activitati extradidactice specifice
jocului de fotbal .

minifotbalul in jocurile obisnuite pe
care le practica in afara scolii;

- receptioneaza mesajul final.
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Proiect operational pentru clasa a Vlll-a - Model

Tipul de lectie: Monosport (fotbal) - clasa a Vlll-a
Elemente de identificare:
Titular de disciplina:
Data:
Unitatea de invatamant (sportiva):
Clasa: a VlllI-a; Efectiv: 22 elevi;
Disciplina: Educatie fizica si sport.
Tema: marcajul, demarcajul si depasirea.
Tipul de lectie: monosport — fotbal.
Scopul lectiei: consolidarea marcajului, demarcajului si depasirii
din deplasare; dezvoltarea spiritului de echipa si
a colaborarii intre coechipieri.
Obiective operationale:
O1 Cognitiv: sa-si consolideze executia corecta a marcajului,
demarcajului si a depasirii din deplasare;
02 Psihomotor: sa-si consolideze marcajul, demarcajul gi
depasirea in conditii variate de joc (adversar pasiv $i semiactiv);
O3 Afectiv: utilizarea marcajului, demarcajului si depasirii in
conditiile jocului de minifotbal cu reguli stabilite.
Resurse necesare:
Oficiale: continutul programei gcolare pentru clasa a Vlll-a;
elementele tehnice dobandite anterior; proiectele lectiilor
precedente.
Temporale: timp didactic alocat: 35 min. - invatare -
consolidare; 15 min. - pregatire, organizare, evaluare.
Psihologice: dorinta de a invata, capacitatea de a invata,
dorinta de a juca minifotbal, conduita ludica, spiritul de intrecere;
Materiale: teren de handbal, 11 mingi de fotbal nr.4, jaloane,
fluier, pioni, etc.
Umane: elevii scutiti medical vor ajuta la pregatirea jocurilor
de intrecere si pot fi adversari pasivi sau semiactivi;
Regulament: regulamentul de minifotbal cu aplicarea
hentului, faultului, repunerii din lateral (aut) si cornerului.
Strategia didactica:
Metode: demonstratia gi explicatia, exersarea, componenta
ludica: jocuri didactice;
Materiale: teren handbal, 11 mingi nr.4, 10 jaloane, fluier;
Mijloace: jocuri de intrecere, joc de minifotbal.




Denumirea Tipul/codul Obiective Continuturi Esalonare
temei activitatii Icompetente ’ in timp
Marcajul, Consolidare. | O1: sa-si consolideze | 1- Mijloace de actionare: 1 hi/sapt.

demarcajul si
depasirea din
deplasare.

executia corecta a
marcajului, demarcaju-
lui si a depasirii din
deplasare;

02: sa-si consolideze
marcajul, demarcajul i
depagirea in condiii
variate de joc (adversar
pasiv si semiactiv);

O3: utilizarea marcaju-
lui, demarcajului si
depasgirii in conditiile
jocului de minifotbal
cu reguli stabilite.

e Sase elevi sunt plasati intr-o jumatate de teren.
Cei din colturi centreaza (1) alternativ spre elevul cel
mai Tndepartat din interiorul semicercului, acesta
ntoarce mingea (3) direct cu capul sau cu piciorul
partenerului sau, care anterior lovirii mingii cu capul
s-a demarcat (2) printr-o tagnire pe o portiune de 5-6
metri, intrd Tn posesia mingii prin preluare cu pieptul
(4), aseaza mingea pe sol (5), se intoarce si transmite
mingea printr-o pasa lunga unuia din elevii de la
mijlocul terenului (6) si trece la mijlocul terenului (7).
Elevul care a primit mingea la mijlocul terenului o
paseaza la elevul care a inceput exercitiul (8).

e Actiuni de joc intre un grup de elevi aparatori
plasati initial in dispozitivul de 4+1 si patru elevi
atacanti, plasati in zonele lor de atac. Elevii atacanti
realizeaza manevre de atac si finalizare, iar cei
patru elevi aparatori i urmaresc strict pe zona de
atac. Jucatorul liber acopera intregul grup defensiv
in actiune. Profesorul conduce de la centru si dupa
fiecare faza epuizata repune o noua minge in atac.

e Joc 1 la 1, la doua portite formate din jaloane, pe
zone delimitate pe intreaga suprafata a terenului. Se
executa actiuni specifice de mentinere a posesiei
mingii, de depasire, respectiv. de marcare si
deposedare.




2. Jocuri de intrecere:

»Joc 3x3 cu demarcaj”;

»JOC 3x4 cu demarcaj”;

,JOC 4x4 cu mentinerea posesiei mingii”;
»JOC 6X6 cu marcaj strict la adversar”.

. Joc de minifotbal

Joc de fotbal pe teren redus, cu efectiv redus cu
aplicarea hentului, faultului, repunerii din lateral

(aut) si cornerului.

SCENARIU DIDACTIC

Timp | Evenimente Activitatea de invatare/instruire Continuturi
) : — : — - Elemente
alocat | didactice Activitatea profesorului Activitatea elevilor _cheie”
Pregatirea Pregatirea si amplasarea materialelor | Ajuta la pregatirea si amplasarea Pregatire,
jocurilor de | necesare cat mai aproape de locul materialelor (mingi, pioni); organizare.
intrecere. desfasurarii activitatii (mingi, pioni); Ajuté la verificarea functionalitatii
(2 min.) Verificarea materialelor necesare; materialelor (mingi, pioni);
8 Organizarea | - in linie pe doua randuri; - raspund la comenzi; Pregatire,
min. | colectivului. | - salutul; - raspund la salut; organizare.
(2 min.) - noteaza absentii;
Pregatirea - observatii asupra tinutei vestimentare; - ajusteaza tinuta vestimentara;
organismului | - conduce pregétirea organismului - respecta comenzile;
pentru efort. | pentru efort folosind structuri din - executa corect exercitiile.
(4 min.) lectiile precedente.
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incheierea primei parti a lectiei

Verificarea | - intreaba elevii daca isi mai reamintesc | - raspund; Acumulare.
cunosgtintelor | ce au invatat lectia trecuta;
dobéandite in | - repetd impreuna cu elevii elementele | - exerseaza elementele tehnice
lectiile tehnice invatate in lectia precedenta; invatate in lectia precedents;
anterioare - corecteaza eventualele greseli de - Tncearca sa-si corecteze greselile de
(reactualiza- | executie ale elevilor; executie;
rea ancorelor)
(3 min).
Enuntarea precizeaza obiectivele operationale - asculta cu atentie; Activitate
obiectivelor ale lectiei; - retin obiectivele operationale ale frontal3;
operationale lectiei; Participare
15 ale lectiei. activa.
min. (2 min.)
Conducerea explica si demonstreaza fiecare mijloc | - retin si executa fiecare mijloc de - Tnvétarea
invatarii. de actionare si joc de intrecere; actionare si joc de intrecere; mijloacelor de
(10 min.) organizeaza formatiile de lucru in - prin numarul mare de repetari, _ac’;ionare sia
asa fel incat sa asigure un numar fiecare elev isi consolideaza jocurilor de
mare de repetari pentru fiecare elev; elementele tehnice marcajul, intrecere pentru
corecteaza eventualele greseli de demarcajul si depasirea din consolidarea
executie; deplasare; marcajului,
apreciaza verbal executiile - isi corecteaza greselile de executie si | demarcajului si
individuale si chiar colective; constientizeaza aparitia unor greseli; a depagirii din
- exerseaza mijloacele de actionare si deplasare;
jocurile de intrecere stabilite;
20 Obtinerea explica scurt si concis regulile - retin regulile jocului; Participare activa
min. | performante jocului; cu accent pe
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- lor prin joc | - organizeaza formatiile de joc in asa corectitudinea
de minifotbal fel Incéat sa asigure un numar optim marcajului si
de elevi in fiecare formatie de joc; demarcajului si
- arbitreaza jocul; se supun deciziilor arbitrului; executia corecta
- apreciaza verbal executiile participa activ si cu placere la jocul | & depasirii din
individuale si chiar colective, bilateral. deplasare.
Asigurarea | - constata incorectitudinea efectuarii constientizeaza observatiile primite; | Feed — back.
3 feed-back- execultiilor;
min. | ului. - intervine pentru ameliorarea remediaza greselile prin executie
executiilor tehnice in conditii de joc; corecta;
Evaluarea - urmareste modul in care elevii au asigura profesorul de intelegerea Evaluarea
rezultatelor inteles tema prin aplicarea corecta a celor prezentate prin executii corecte | cunostintelor
5 celor invatate; n cadrul jocului de minifotbal; dobandite.
min. - consolidarea componentelor psiho-
motrice si achizitia deprinderilor
motrice specifice (mers, alergare,
saritura, rostogolire).
Asigurarea | - realizeaza o ultima recapitulare a - constientizeaza momentele cheie ale | Concluzii
retentiei si a celor invatate in lectie; lectiei si realizeaza o autoevaluare a | tematice.
5 transferului celor invatate;
min E:elcfr - int.rqducjocurilt_a de Tntrec.ere §i
" | invatate - ndruma elevii catre participarea la minifotbalul in jocurile obisnuite pe

activitati extradidactice specifice
jocului de fotbal .

care le practica in afara scolii;

- receptioneaza mesajul final.
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Studiu individual

Concepeti cate 5 jocuri de intrecere sau alte 5
mijloace de actionare specifice jocului de fotbal
pentru lectia de educatie fizica din clasele a V-a, a
VI-a, a Vll-a si a Vlll-a.

Rezumat

in scopul elaborarii acestei unitati de curs am pornit de la
prezentarea particularitatilor biomotrice specifice elevilor din
clasele V — VIII gsi de asemenea a implicatiilor acestora asupra
procesului instructiv — educativ de predarea jocului de fotbal Tn
lectia de educatie fizica.

In cadrul acestei unitati de curs, am prezentat programele
analitice ale claselor V — VIII, aprobate de Ministerul Educatiei,
Cercetarii si Tineretului, am elaborat pentru clasele V — VI si VII
— VIl exemple de jocuri de intrecere, stafete si alte mijloace de
actionare pe care noi le recomandam pentru folosirea in lectia
de educatie fizica cu continut din fotbal.

Consideram un aspect important pentru viitorul profesor de
educatie fizica dobandirea capacitatii de proiectare a structurilor
operationale specifice lectiei de profil cu continut din fotbal. in
acest sens am elaborat cate un model operational de lectie
pentru fiecare clasa din ciclul gimnazial si strategia didactica de
abordare.
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Fisa de evaluare a unitatii de curs
- Particularitatile predarii jocului de fotbal in invatamantul
gimnazial (clasele V — VIII) -

Cat din unitatea de curs, dupa asteptarile dumneavoastra, a fost
acoperita ?

Deloc | 50% 60% 70% 80% 90% Complet

Cat din materialul prezentat in aceasta unitate de curs are valoare
practica pentru dumneavoastra ?

Deloc | 50% 60% 70% 80% 90% Complet

Cat din continutul acestei unitati de curs reprezinta noutati pentru
dumneavoastra ?

Deloc | 50% 60% 70% 80% 90% Complet

Notati aprecierea dumneavoastra asupra realizarii obiectivelor.

Complet Partial Complet

Obiectivul . ) .
realizat realizat nerealizat

Cat din cerintele obiectivelor au fost atinse de dumneavoastra?

Deloc | 50% 60% 70% 80% 90% Complet

Care a fost nivelul activitatilor bazate pe realitate din unitatea de curs ?

Prea putin Corect Prea mult

Care parte a unitatii de curs a fost mai utila ?
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Faceti comentarii asupra unitatii de curs:

Subiecte despre care doresc | Subiecte despre care ar trebui
sa aflu mai multe / de ce ? sa se spuna mai putin / de ce ?

Standardul cursului:

1. Gasesc teoria prezentata in unitatea de curs:
Nesatisfacatoare | Satisfacatoare Buna Foarte buna

2. Gasesc pragmatismul unitatii de curs:
Nesatisfacator Satisfacator Bun Foarte bun

3. Gasesc continutul academic al unitatii de curs:
Nesatisfacator Satisfacator Bun Foarte bun

Alte teme de studiu individual solicitate:

Pentru a-mi dezvolta abilitatile si gradul de cunoastere as dori sa
am posibilitatea de a putea studia urmatoarele subiecte:

in final, va rugadm sa formulati comentarii suplimentare asupra unor
aspecte care nu sunt cuprinse in mod adecvat in intrebarile anterioare:
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