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Cap. 1 Determinarea ciilor de influentare asupra procesului de dezvoltare a
calititilor motrice prin tratare diferentiata la elevii invatimantului
gimnazial

Activitatea de proiectare didactica are un grad ridicat de dificultate si complexitate
generat de factorii diversi ce o conditioneaza : reglementarile programelor scolare de specialitate
pe cicluri de instruire, intervalele de timp variabile, diversitatea conditiilor de mediu §i a bazei
materiale, aspecte particulare legate de numarul de elevi, varsta, caracteristicile lor motrice si
somato-functionale, specializarea si experienta cadrului didactic, optiunile si interesul elevilor
pentru diferite ramuri de sport, traditiile in activitatea sportivd a unitatilor scolare, existenta
curriculum-ului nucleu si curriculum-ului la decizia scolii ce conduc la o variatic a numarului de
ore acordate si mai ales a tipologiei acestora. O realizare corespunzitoare a proiectarii didactice
la nivelul continuturilor interesate (aptitudini motrice in clasa a VIII-a) este direct responsabila
de eficienta activitatilor ulterioare — a caror baza este — si de indeplinirea obiectivelor cadru (la
nivel de ciclu) si a celor de referintd (la nivelul anilor de studii pentru care sunt realizate
documentele de planificare).

Numarul de ore alocat ca si continuturile din aptitudinile motrice ce vor fi abordate in
gimnaziu sunt stipulate in planul de invatdmant (planul cadru, curriculum la decizia scolii),
respectiv programa scolard.(Tabelul 2.1) Planul cadru este generos ca numar de ore alocat
disciplinei educatie fizicd in clasele V-VII, acest aspect nefiind valabil si in cazul clasei
terminale (clasa a VIII-a). De la o clasa la alta sunt reluate si apar in acelasi timp noi forme de
manifestare ale calitdtilor motrice [Filip C., Dragomir P., Scarlat E./2002, M.E.N si
C.N.C./1999].

Tabelul 1.1. Repartizarea nr. de ore la disciplina ed. fizicd In functie de variantele planului cadru/2007

Planul cadru
Clasa
Trunchi comun C.D.S.
V,VLVII 2-3 1-3
VIII 1-2 1-2

Dupa cum se observa, numarul de ore alocat in trunchiul comun pentru clasa a VIII-a este
mai mic, majoritatea institutiilor de invatimant alocind real doar o ord. In aceasti varianta,
singura solutie constituind-o acordarea unei ore suplimentare de extindere in curriculum la

decizia scolii, fiind create sanse crescute de realizare a obiectivelor planificate [Badiu T./2001].



Ponderea ridicata a temelor din calitatile motrice in planul tematic anual si in lectiile de
educatie fizica poate fi explicatd prin influentele pozitive (efectele) pe care procesul lor de
educare le are asupra organismului, in special asupra optimizarii capacitatii de efort — fiind
esenta pregatirii fizice — finalitate urmarita indiferent de etapa de dezvoltare a individului
[Ardelean T./1985, Demeter A./1981, Mitra Gh., Mogos Al./1977].

In prima parte a ciclului gimnazial (V-VI) — ciclul dezvoltarii, prioritara este educarea
vitezei si capacitatii coordinative, perfectibile 1n intervalul de varsta (10-13 ani), progresele fiind
apoi ceva mai limitate. La nivelul claselor VII-VIII-IX (ciclul de orientare), prioritare sunt forta
si rezistenta, fara a neglija celelalte aptitudini, cu toate ca valori crescute ale rezistentei specifice
si fortei musculare se obtin in etapa liceala [Scarlat E., Scarlat M.B./2002].

In selectarea si esalonarea continuturilor din aptitudinile motrice previzute in programele
de specialitate la nivelul invatamantului gimnazial, se va tine cont de prevederile planului de
invatdmant — document fundamental al curriculum-ului national - , numit i plan cadru, fiind
structurat pe doud componente fundamentale: un curriculum nucleu (trunchiul comun — ce
include numarul minim de ore alocat fiecarei discipline si ce sunt obligatorii, asigurand astfel
egalitatea de sanse pentru toti elevii) si un curriculum la decizia scolii (C.D.S) — care este la
latitudinea fiecdrei unitati de invatamant, reprezentand diferenta dintre numarul maxim §i minim
din plaja orara a unei discipline. [M.E.N si C.N.C. Curriculum national./1999].

Indeplinirea finalitatilor vizate in procesul didactic la orele de educatie fizici in
invatdmantul gimnazial impune organizarea demersului de instruire pe baza dozarii diferentiate a
efortului fizic. Progresele obtinute in dozarea efortului fizic orientate spre dezvoltarea
aptitudinilor motrice in sportul de performantd, reclama aceleasi preocupari si pentru educatia
fizica scolard. In abordarea diferentiatd a efortului fizic se considera ca particularititile morfo-
functionale si psihice ale elevilor trebuie luate in calcul la adevirata lor valoare, avand o
insemnatate covarsitoare atunci cand activitatea este necesar a fi condusd pe baze stiintifice
[Marolicaru M./1986].

Respectarea acestor idei favorizeaza atingerea standardelor de performanta prevazute in
programa scolard si o planificare riguroasd a continuturilor in concordantd cu formele de
manifestare a aptitudinilor motrice pentru fiecare an in parte i mai ales in cazul aptitudinilor
combinate ce sunt abordate la nivelul clasei a VIII-a la nivelul etapei pubertare.

Cum scoala la care a avut loc experimentul formativ in anul scolar 2007-2008 a alocat in
C.D.S. si a doua ora de educatie fizica, s-a recurs la alegerea variantei de extindere (ce
presupune o abordare integrald a calitatilor motrice prezentate), in detrimentul orelor de

aprofundare (ce ar fi presupus o planificare a continuturilor neasimilate corespunzator in etapele
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anterioare — ore de recuperare) si a celor de tip optional (ar fi asigurat pregatirea avansata intr-o
ramura de sport la optiunea elevilor). (Figura 1.1)

Aceastd combinatie a atras insa §i obligativitatea cresterii numarului de cicluri acordate
calitatilor motrice combinate i mai ales a marimii lor, stabilirea unor exigente mai ridicate in
realizarea baremurilor pentru fiecare proba in parte, cresterea importantei evaludrii curente

(formative) a procesului de instruire, pentru inlaturarea oricaror deficiente.

Lectii de
extindere

CURRICULUM LA

NUCLEU aprofundare

Lectii de
optional

Fig. 1.1 Structura curriculei scolare la educatie fizica/anul scolar 2007-2008

O tendintd metodologicd care permite o abordare speciala a instruirii este tratarea
diferentiata -ce poate in anumite situatii sd ajunga si in faza de individualizare- greu de atins in
lectiile de educatie fizica. Abordarea diferentiata a activitatilor se poate dovedi salutara in special
in verigile tematice, deci si in cadrul educérii aptitudinilor motrice.

Desfasurarea procesului instructiv-educativ in vederea dezvoltarii i valorificarii
potentialului uman in perioada pubertara, trebuie sa plece de la ideea ca intr-un colectiv apar
diferentieri majore la nivel individual, datorate particularitatilor de varsta, sex, pregatire si
experientd motrica, capacitate de efort, aptitudini, inteligentd, interese, atitudini, motivatii,
temperament, educatie, valori, etc. Cum decalajele dintre elevi semnalate in timpul
experimentului constatativ vor fi cu sigurantd amplificate in etapa urmatoare, constituirea §i
lucrul pe grupe valorice la nivelul temelor din aptitudinile motrice este indicatd ca fiind singura
variantd de reducere a acestor diferente. Din acest motiv, combinarea activitatii frontale cu
abordarea diferentiatd a instruirii constituie un liant ce permite realizarea mai rapida a

obiectivelor vizate.



In aceste conditii este obligatorie cunoasterea particularititilor lectiei de educatie fizica
in etapa pubertard, aspecte sintetizate din opiniile mai multor autori: [Mitra Gh., Mogos
Al./1984, Scarlat E./1993, Siclovan 1./1982].

-De la o clasd la alta continuturile predate se imbunatatesc, deci si la nivelul calitatilor motrice
pot fi abordate tot mai multe forme de manifestare.

-Pentru acoperirea programei si obtinerea unui randament ridicat se recomanda abordarea a 2-3
teme distincte pe lectie.

-Este indicata cuplarea temelor (calitate motricd — deprindere motricd), in acest sens aptitudinile
dezvoltate fiind in relatie directa cu deprinderea si favorizand manifestarea ei la nivel Tnalt

-Spre finalul ciclului domina lectiile de consolidare-perfectionare in detrimentul celor de
invatare.

- In clasa a VIII-a -datorita progreselor in plan bio-motric- pot fi abordate calititi motrice
combinate, aspect contraindicat in clasele anterioare, nivelul de efort crescand (volum,
intensitate i complexitate) facilitdnd educarea vitezei in regim de coordonare,fortei si vitezei in
regim de rezistenta.

-Datorita tulburdrilor pubertare, tratarea diferentiatd se impune la nivel de principiu.

-Procesul de educare a aptitudinilor motrice se bazeazd pe metode specifice, diferentiate si
adaptate nivelului de pregatire, concursurile, stafetele si parcursurile, jocul bilateral fiind aspecte
dominante ce cresc motivatia si gradul de implicare in activitate.

-Procesul de predare presupune o imbinare optimd a strategiilor algoritmice cu cele euristice,
ultmele crescand ce pondere spre finalul ciclului, cand nivelul de autonomie a elevului creste.
-Migcarile devin tot mai complexe si diferentiate in functie de sex, baietii orientdndu-se catre
miscari rapide si explozive (fortd) iar fetele catre actiuni motrice caracterizate de ritm, armonie si
esteticd a executiei, mai ales efectuate pe muzica.

-Nu se cupleazd teme distincte pe aceeasi dominantd a efortului (vitezd cu capacitate
coordinativa si fortd cu rezistentd), ci doar combinatii in cadrul aceleasi teme.

-Pregatirea fizicd in functie de inclinatii §i preferinte va fi corelatd cu procesul de dezvoltare
fizica generald, adica spre finalul etapei.

Cresterea intensitatii efortului, concretizata in tempou (frecventa miscarilor) este posibila
prin acest proces de impartire a colectivului pe grupe valorice, oferind sanse ridicate de reusitd in
privinta atingerii obiectivelor lectiei. Lucrul pe grupe valorice presupune diferentieri
exemplificate in Figura 1.2, ce influenteazi intreg procesul didactic. In timpul realizarii
experimentului constatativ, utilizarea la nivelul grupelor martor a acelorasi mijloace si mai ales a

acelorasi valori ale volumului si intensitatii efortului, a condus la uniformizarea activitatii,
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existand progrese certe si o solicitare corespunzatoare doar pentru cei care incarcatura efortului
se dovedeste optim. Pentru altii (cei foarte buni), sarcinile propuse nu reprezintd un stimul real-
progresul fiind nul — dar existad si o a treia categorie (cei foarte slabi) ce nu fac fata efortului si
ajung rapid la suprasolicitare §i abandon. Din acest motiv, realizarea curbei de efort trebuie
programata si urmarita pe grupe de nivel apropiat, orice fortare putand avea consecinte neplacute

in privinta starii de sdndtate si a randamentului elevilor [140,142].
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Fig. 1.2. Aspectele fundamentale vizate de tratarea diferentiata in lectie
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Majoritatea profesorilor chestionati au semnalat ca neactionand corespunzator la varsta
scolarda mijlocie in special pentru dezvoltarea acelor aptitudini motrice cu determinare genetica
puternica (viteza, capacitate coordinativd), aceste etape critice sunt pierdute si afecteaza

Din asistentele la lectii am observat cd activitatea frontald permite predarea sistematica si

economica a continuturilor, fiind mult mai usoara pentru profesor. Ea este insa de cele mai multe

la capacitatea de intelegere si ritmul propriu de lucru.

In urma valorilor obtinute in urma masuratorilor antropometrice, fiziologice si testirilor
motrice realizate la inceputul anului scolar 2006-2007 (clasa a VII-a) si tindnd cont de opiniile
mai multor specialisti ce au abordat problematica tratarii diferentiate [Tarcovnicu V./1981

Marolicaru M./1986], am ajuns la concluzia ca organizarea judicioasd a procesului de educare a

7



calitatilor motrice va fi realizatd pe trei grupe de nivel valoric diferentiat (foarte buni, nivel
mediu si slabi), impartirea facandu-se pentru fiecare calitate motricd in parte in functie de
valorile medii ale colectivului testat. Important este cd un elev poate face parte din grupe
valorice diferite in functie de tema abordata-vezi Anexele 5 si 6.

Observatiile realizate in timpul experimentului constatativ au vizat aspecte diversificate
ale lectiei de educatie fizica, elevii fiind in permanentd in centrul atentiei (nivelul de omogenitate
sau eterogenitate al pregatirii fizice, bagajul tehnic, interesul manifestat pentru efortul fizic,
temele de lectie in care implicarea este foarte buna; reactia la diferite intensitati ale efortului fizic
prin manifestari fiziologice externe, randamentul si implicarea in functie de forma de exersare —
frontald, pe grupe, pe perechi si individuald). Am putut remarca un numar redus al elevilor cu
pregatire fizica foarte buna (cu mult peste media clasei), existand insd numeroase cazuri situate
sub aceastd medie generald, participarea acestor elevi fiind evaziva datoritd complexului de
inferioritate creat. In acest ultim caz am sesizat incapacitatea de indeplinire a baremurilor
minimale existente in S.N.S.E. sau atingerea lor cu dificultate — aspecte ce conduc la frustrari
acumulate gi amplificate in lectiile urmatoare. Lipsa tratarii diferentiate in aceasta situatic
conduce cu certitudine la incapacitatea elevului de a face fata sarcinilor viitoare si de a promova
probele de control specifice calitdtilor motrice, datorita faptului ca baremul ce trebuie realizat
creste periodic, ca si dificultatea anumitor teste.

Analiza procesului de predare a evidentiat cd metodele de instruire diferd ca variante si
timp alocat de la o grupa la alta. Daca elevii de nivel ridicat si mediu inteleg dupa cateva
explicatii la obiect si punctarea elementelor cheie ce anume au de executat, cei mai slabi au
nevoie de o supraveghere directd a profesorului, de explicatii si demonstratii suplimentare, de
incurajari pentru o mai bund mobilizare. Situatia a putut fi simplificata prin stabilirea unui lider
de grup pentru fiecare esalon valoric, acceptat de elevi, asigurand o buna calitate a relatiilor
interumane §i preluand o bund parte din atributiile profesorului, permitand astfel fluidizarea
activitatii planificate. Alegerea liderilor nu a fost simpla, acestia necesitdnd aptitudini de
conducator, bagaj motric corespunzator, terminologie de specialitate si cunoasterea sistemelor de
actionare planificate cu dozajul aferent (ce-i sunt comunicate anterior). La grupele de nivel
mediu §i avansat s-a putut manifesta astfel un nivel Tnalt de autonomie in care profesorul a
intervenit periodic pentru a verifica indeplinirea sarcinilor trasate sau pentru remedierea unor
sincope.

S-a observat reactia elevilor la mijloacele ce vor fi incluse in programa experimentald de
dezvoltare a calitatilor motrice combinate, atractia sau reticenta fatd de acestea, modul in care

elevii raspund la dozarea efortului (distantele, timpul efectiv de lucru, incarcatura, intensitatea
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efortului, durata pauzelor si natura acestora, numarul de serii §i repetari, usurinta refacerii, etc).
In acest mod s-a putut trage o concluzie veridica referitoare la calitatea sistemelor de actionare ce
vor fi selectate §i planificate pe parcursul anului scolar ulterior (experimentul formativ), la
combinarea si esalonarea lor logici in functie de aptitudinile vizate. In utilizarea diferitelor
sisteme de actionare s-au urmarit efectele multiple asupra organismului, a marilor functiuni si in
special asupra indicatorilor aptitudinilor motrice, determinand astfel influenta lor dominanta,
specificitatea si eficienta scontatd pentru a putea fi incluse in proiectarea unitatilor de invatare.
Prezentarea acestor mijloace cu rol de stimul a fost dublata si de prezentarea tehnicii de executie
corectd, a pozitiilor initiale-intermediare-finale, a necesitatii mentinerii unor posturi corecte in
actiunile dinamice (unde controlul este mai dificil), a detaliilor de executie si mai ales a efectelor
pozitive asupra organismului. Aceste actiuni au avut efecte benefice in privinta conceperii
ciclurilor de lectii orientate spre educarea aptitudinilor motrice in cadrul clasei a VlIll-a,
familiarizarea elevilor cu majoritatea mijloacelor utilizate un an mai tarziu, scurtand timpul
necesar invatarii ulterioare, evitand astfel densitati motrice si fiziologice scdzute. Analiza
reactiilor adaptative la efortul programat pentru dezvoltarea calitatilor motrice a permis si o
conturare potentiald a componentei grupelor valorice pe diferite aptitudini, simultan cu
depistarea si instruirea elevilor ce vor avea rolul de lider al grupului respectiv.

Am considerat ca dozarea efortului pe grupe valorice trebuie sustinuta si de imbunatatirea
procesului de evaluare, daca este luat in calcul nivelul initial al fiecarui elev si se face raportarea
la rezultatul final. Rezultd deci o importantd mai mare acordata ratei de progres si mai putin
performantei finale si raportarii acesteia la S.N.S.E. Acordarea notelor in aceasta situatie a fost
facutd tinand totusi cont ca sansele de progres ale celor mai slabi sunt mai ridicate decit a celor
care au deja un potential motric foarte ridicat si a caror ratd de progres este mult mai mica.
Situatia poate fi explicatd prin faptul ca progresele sunt intotdeauna mai ridicate cand se pleaca
de la o baza initiala foarte scazuta si mai dificile cand nivelul este deja unul inalt.

In urma observatiilor si testirilor vizind motricitatea s-a constatat ca foarte putini elevi
inregistreaza valori ridicate la nivelul tuturor aptitudinilor motrice (educare multilaterala si
complexa a acestora). Unii elevi prezinta rezultate contrastante si fluctuante de la o aptitudine la
alta, performante bune inregistrate la testarea unei calitafi — rezistentd de exemplu — nu sunt
concretizate si la coordonare, viteza sau forta, elevii respectivi fiind in situatia de repartizare in
grupe valorice diferite de la un sistem de lectii la altul pe parcursul experimentului formativ.
Datorita faptului ca unitatile de invatare urmaresc forme de manifestare si combinatii diferite de
aptitudini, cumulat cu intinderea relativ redusa in timp a acestora fata de cele din jocuri sportive

si acrobatica, existenta unor testari intermediare am considerat ca nu se recomanda. Acest aspect
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nu permite trecerea de la o grupd la alta in functie de progres sau regres decat atunci cand se
remarca dificultati vizibile de a face fata efortului prea puternic sau cand elevul respectiv face
fatd mult prea usor dozajului planificat. O situatie frecvent intdlnitd a fost aceea a elevilor cu
nivel de pregatire fizica scazut la toate aptitudinile motrice testate si care este un argument
suplimentar in vederea programdrii efortului diferentiat, pe grupe valorice. In toate aceste situatii
extrem de diversificate, incercarea elevilor de autodepasire si trecere intr-un esalon valoric
superior, constituie o motivatie intrinsecd puternici ce permite progrese evidente i
imbunatatirea valorilor medii ale clasei respective, asigurand §i o participare constienta si activa.

Cum nivelul de manifestare a calitatilor motrice de baza si formelor lor de manifestare
este destul de scazut, am putut aprecia ca acest aspect este una din cauzele principale ce reduce
posibilitatea realizarii celorlalte continuturi tematice ale lectiei la nivelul calitativ dorit si va
trebui abordatd cu mai mult interes si responsabilitate pe parcursul experimentului formativ.
Optimizarea procesului didactic in lectie, indiferent cat de stiintific ar fi realizat, nu ar atinge
maximul de eficientd din ratiuni strict obiective: numar redus de ore de educatie fizica ce nu
permit o continuitate si valorificare a efectelor obtinute. Din acest motiv, in special pentru cei de
nivel motric scazut, am considerat ca realizarea unor programe individuale de pregatire fizica in
activitatea independenta este salutara.

Un alt aspect ce trebuie semnalat este Inclinatia fircasca a elevilor de a se implica
puternic pentru acele aptitudini sau combinatii pe care deja le au bine dezvoltate si a incerca sa
neglijeze aptitudini mai putin dezvoltate creand astfel dezechilibre puternice pe termen lung.
(exemplu: unii elevi ce preferau exercitiile de fortd nu agreau mijloacele de educare a rezistentei
si capacitatii coordinative, cei cu o viteza si coordonare buna nu prefera dezvoltarea andurantei,
unii din cei cu o tehnicitate superioara evita eforturile de forta si rezistenta, etc)

Diferentele somato-functionale si motrice dintre fete si baieti atrag necesitatea demixtarii.
Cum intentia este deja de a Tmparti colectivul pe grupe valorice distincte, a face acest lucru
separat pentru fiecare sex ar atrage probleme organizatorice si de utilizare simultand a spatiului
de Iucru si a materialului didactic. Ca solutie am considerat ca Tn urma performantelor obtinute la
testarile initiale, fetele vor fi distribuite in grupele de nivel valoric corespunzator (in majoritatea
cazurilor de nivel slab si mediu pentru rezistenta si forta, existand insa cazuri de repartizare la
avansati pentru coordonare in special). Aplicarea dozarii diferentiate a efortului in cadrul
grupelor valorice se va axa pe datele furnizate de toate cele trei forme de evidentd (initiald,
curentd si bilant), doar n acest mod grupele fiind constituite pe o interpretare corecta a criteriilor
luate in calcul si continutul programei de specialitate poate fi parcurs cu succes, asigurand sanse

de progres pentru toti elevii.

10



O alta concluzie trasd in urma desfasurarii experimentului constatativ se refera la aspectul
benefic pe care parcurgerea sistemelor de lectii din aptitudini motrice 1l are asupra celor de nivel
avansat (angrenati in multe situatii in sportul de performantd). Efectele vizeazd completarea
pregatirii fizice multilaterale obtinute in urma antrenamentelor ce nu sunt in faza de specializare
aprofundata. In plus, acesti elevi nu inregistreaza performante de varf la toate probele ce testeaza
calitatile motrice, datorita specificului ramurii de sport practicate (exemplu: elevii cu nivel foarte
bun al rezistentei nu au rezultate la fel de ridicate la testele capacitatii coordinative sau viteza, cei
cu fortd foarte bund nu au rezultat maxim in probele de rezistenta sau coordonare, etc).

Din observarea modului de desfasurare a procesului didactic pe parcursul activitatii la
nivelul claselor a VII-a, am tras concluzia ca lucrul frontal a fost eficient in verigile netematice
(momentul organizatoric, pregatirea organismului pentru efort, influentarea selectiva a aparatului
locomotor, revenirea organismului dupd efort si realizarea bilantului lectiei). El a permis
obtinerea unui nivel Tnalt de disciplind si abordarea intregului colectiv dar are si carente in
privinta dozarii optime si individualizarii efortului, sesizarilor greselilor si corectarea acestora,
disfunctionalitati ale activitatii pe spatii restranse. Analiza procesului de educare a aptitudinilor
motrice cand se lucreaza frontal a evidentiat dificultati de dozaj datorate numarului mare de elevi
din fiecare clasa (peste 25 elevi), folosirii necorespunzatoare a bazei materiale si monopolului pe
care elevii foarte buni il manifesta, cei slabi fiind in situatia permanentd de autoexcludere,
evitdind exercitiile pretenfioase sau ignorand intentionat comenzile profesorului, aspecte ce
conduc la carente serioase in pregatire. Eforturile la clasele martor au fost planificate pentru
media clasei, dar nu se iau in calcul extremele colectivului, a caror distanta fatd de medie poate fi
uneori exagerat de mare (mai ales in sens nefavorabil). Impactul psihologic negativ in temele din
aptitudinile motrice se manifestd cu precaddere asupra celor slabi (in cadrul alergérilor de
rezistenta sau viteza, exercitiile de fortd bazate pe executarea unui numar mare de repetari contra
timp, structuri complexe ce solicitd simultan elementele capacitdtii coordinative, etc)., acestia
capatand un puternic complex de inferioritate si chiar aparand atitudinea de respingere a
disciplinei educatie fizica.

La nivelul claselor experimentale s-a incercat implementarea lucrului pe grupe valorice
ce a condus la obtinerea unor multiple avantaje in temele din calitatile motrice: dozare variata de
la o grupd la alta pe baza unor exercitii diferite sau comune, cu numar crescut de repetdri; o
densitate motrica si functionald mai bund daca activitatea decurge normal planificarii; o buna
socializare si Intdrirea relatiilor de grup; asigurarea unui nivel ridicat de autonomie; exploatarea

la maxim a materialelor didactice existente.

11



Activitatea a fost mult mai eficientd cand relatiile de colaborare la nivel de grup au fost
superioare si cand elevii au cunoscut foarte bine mijloacele propuse spre exersare. S-a constatat o
puternica emulatie la nivelul grupului, fiecare elev incercand sa nu se lase depasit de ceilalti si in
acelasi timp sd se impund prin prestatii cdt mai bune datoritd accesibilitatii continuturilor
programate. Printre carentele ce au fost asociate acestei forme de exersare sunt de mentionat:
eforturile mult mai mari din partea profesorului in privinta conceperii si conducerii efective a
instruirii; alegerea initiald a unor lideri de grupa incapabili de a se impune si cea condus la o
implicare mai redusd a elevilor in efort; anumite frustrari ale unor elevi ce au fost repartizati in
grupe de nivel mediu si scazut, contrar propriilor aspiratii.

Lucrul pe perechi a fost utilizat frecvent in exersarea unor sisteme de actionare pentru
educarea calitatilor motrice (fortd, vitezd, coordonare) oferind avantaje: dozarea optimda a
efortului cand cei doi parteneri au valori sensibil egale; numar mare de repetari §i implicit o
solicitare functionala puternica; alternarea permanenta a sarcinilor; formarea capacitatii obiective
de autocontrol; scaderea riscului unor accidentari; tempou optim de lucru si densitate foarte buna
datorita echilibrarii perechilor din punct de vedere somatic, motric; nu permite solicitiri prea
scazute fatd de potentialul real al elevilor; schimbarea rolurilor in permanentd: executant-
corector-ajutor-rezistentd externa.

Dezavantajele constatate tin in primul rand de alegerea inechitabild a perechilor, de
necesitatea unui numar mare de materiale didactice, de situatia frecvent intalnitd a unui numar
impar de elevi, cel ramas fara pereche fiind redistribuit si lucrand cu un elev de nivel foarte bun
ce face fatd unui efort extrem de sustinut, lucrand astfel suplimentar.

Posibilitatea individualizarii efortului a fost realizatd cu succes in temele de educare a
aptitudinilor motrice (fortd, rezistentd si coordonare si chiar in veriga de influentare selectiva a
aparatului locomotor unde este vizatd educarea supletei, in cele 7-8 minute alocate, elevii
cunoscand exercitiile din complexul de dezvoltare fizicd armonioasa, isi pot impune propriul
ritm de executie si fixa amplitudinea migcarilor in functie de propriul potential.) O alta veriga in
care individualizarea a fost posibild este revenirea organismului dupd efort. Indiferent de
momentul in care este utilizatd aceastd variantd de exersare, impune elevilor o cunoastere foarte
bund a limitelor personale pentru a evita fortarile.

Toate formele de exersare incercate si ulterior aplicate in cadrul experimentului final, cu

avantajele si carentele ce le caracterizeaza sunt reprezentate in Anexa 1.
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Cap.2 Elaborarea si argumentarea stiintificd a programei experimentale
orientati spre dezvoltarea calitiatilor motrice prin dozarea diferentiata a
efortului fizic

Procesul didactic este realizat pe baze stiintifice In vederea atingerii finalitatilor pe
diferite termene. Documentul care trateaza directiile spre care trebuie actionat prioritar la nivelul
ciclului gimnazial este reprezentat de programa scolard, ce are un continut diferentiat al
componentelor abordate pe ani de studii, fiind elaboratd in deplind concordanta cu planul cadru
de invatamant [M.E.N si C.N.C. Curriculum national/1999].

Modul de structurare a programelor scolare faciliteaza o orientare corespunzditoare a
tehnicilor de predare si invatare in concordantd cu acele competente urmarite a fi realizate si ce
vizeaza in principal capacitatea de aplicare a continuturilor asimilate in contexte noi si variate si
rezolvarea cu usurintd a problemelor de naturd teoretica si practica. Programa scolara reprezinta
documentul oficial fundamental necesar realizérii unei bune proiectdri didactice, regland
activitatea in lectiile de educatie fizica prin stipularea obiectivelor de referintd corespunzatoare

fiecarui an de studiu si pe care specialistii trebuie sa faca tot posibilul pentru a le atinge.

STANDARDE DE PERFORMANTA NOTA DE PREZENTARE
-reflectd nivelul de la care vor fi -stabileste conceptia de predare si
realizate obiectivele cadru continuturile bligatorii

CONTINUTURILE OBIECTIVE CADRU
-sunt tematice, netematice, PROGRAMA -finalitati cu grad mare
reflectand esenta programei SCOLARA de generalitate atinse

la incheierea ciclului
de instuire

scolare si a modelului de
educatie fizica

EXEMPLE DE ACTIVTATI

DE INVATARE OBIECTIVE DE REFERINTA
-modul concret care se va -reflectd rezultatele ce trebuie

actiona pentru realizarca atinse la nivelul fiecarui an de

obiectivelor propuse studiu

Fig. 2.1. Structura programei scolare la educatie fizicd
Cum activitatea la nivelul claselor experimentale a presupus apelarea la o ord
suplimentara oferita in curriculum-ul la decizia scolii (lectie de extindere), acest aspect impune

elaborarea unor noi obiective de referintd la nivelul clasei a VIII-a. Elementele componente ale
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programei scolare sunt reprezentate in Figura 2.1, ele fiind in stransa legatura si derivand logic
una din cealaltd. Proiectarea diferentiatd a continuturilor din calitatile motrice pe grupe de nivel
valoric si esalonarea unitatilor de invatare pe parcursul anului scolar 2007-2008 sunt prezentate
in tabele. Actiunea de proiectare a respectat toate etapele prezentate in literatura de specialitate.

(Figura 2.2)

Fig. 2.2. Etapele proiectdrii didactice
Respectarea etapelor respective implicd abordarea unor operatii intr-o ordine algoritmica bine
definita, subordonate fiecarui pas [Carstea G./2000, Colibaba D.E./2007].
In acest fel au fost parcursi toti pasii recomandati pentru ca parcursul didactic sa fie realizat
stiintific:
» Au fost stabilite temele din aptitudinile motrice si obiectivele instructiv-educative aferente
temelor respective;
» S-a stabilit esantionul pe care se va actiona prioritar si au fost luate in calcul posibilitatile
motrice ale elevilor pentru o imagine obiectiva -analiza resurselor umane;
» A fost facutd o analizd atentd a bazei materiale si a calitdtii materialului didactic existent
(analiza resursei materiale);
> Au fost selectionate si elaborate sistemele de actionare pentru fiecare aptitudine si grupa
valorica in parte si s-a realizat dozajul lor orientativ;
» S-au stabilit formele de exersare si strategia de predare sau combinarea unor metode in
vederea realizarii continuturilor propuse;
» S-a realizat cuplajul rational al temelor de lectie si a fost stabilit timpul in minute pentru
fiecare tema in parte;
» A fost selectatd bateria de teste pentru evaluarea rezultatelor in privinta calitatilor motrice si
scala proprie de notare a fiecarui grup evaluat (metoda relativa).
Chiar daca esalonarea anuald a sistemelor (ciclurilor) de lectie sau a unitatilor de invatare
— concretizate 1n elaborarea planului tematic anual — nu este obligatorie, am considerat ca
realizarea acestui document oferd o imagine de ansamblu mult mai exacta in privinta modului de
plasare si combinare a continuturilor tematice abordate la clasele experimentale. Datoritd
faptului ca redactarea se va face doar sub forma grafica, acesta este denumit si grafic anual de
esalonare a sistemelor de lectie, profesorul avand libertatea de plasare a unitatilor de invatare

obligatorii (componente tematice) din programa in structura sa, pe diferite intervale de timp, in
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functie de continuturile considerate prioritare, de numarul de ore, de carentele elevilor, de

conditiile meteo i baza materiala, etc.

In situatia in care la nivelul claselor experimentale, prioritare au fost continuturile din

aptitudini motrice, planurile anuale vor fi diferite comparativ cu cele ale claselor martor, chiar in

conditiile unui numar egal de ore de educatie fizica alocat. Pentru o intelegere mai buna a

importantei alocata calitatilor motrice am anexat si Tabelul 2.1

La o analizd detaliatd a planului tematic anual (Anexa 2.) se poate observa numarul

ridicat de lectii in care sunt abordate aptitudinile motrice, din cele 68 de ore anuale, 42

prezentand cel putin o tema din acestea, ceea ce corespunde unei valori de 61,7%, existand

numeroase lectii In care existd doud teme din aptitudini motrice neconcurente (17 lectii ce

corespund unei valori de 25%). (Figura. 2.3)

Tabelul 2.1. Centralizarea cu unitatile de invatare pe numarul de lectii

Nr. de lectii Nr. de lectii Sem | Nr.
. , e g s Numir Sem 1 n total
Continuturi Unitafi de invatare de unitigi | Principale/ Principale/ Jan
Secundare Secundare
Viteza si combinatii 2 - 4 - 6 10
Coordonare si combinatii 2 - 10 - 10 20
Calitati motrice i S
Forta si combinatii 2 8 - 8 4 20
Rezistenta si combinatii 1 - 9 - - 9
. . Catarare-escaladare-
Dep.rm(?lerl tractiuni-impingeri-tarare- 2 6 4 10
aplicativ- transport de greutati, etc ) i
utilitare S
Atletism Alergare de viteza 1 4 - - - 4
Alergare de rezistenta 1 - - 14 - 14
Saritura in lungime 1 - - 6 - 6
Aruncarea mingii de oind 1 3 - - - 3
Jocuri sportive Handbal (fete si baieti) 2 19 - 20 - 39
Jocuri de interior 2 _ ) _ 3 5
Gimnastica Acrobatica 2 6 - 8 - 14
Sdrituri la aparate 1 8 - - - 8
Programe 2 - 5 _ 5 10
alternative
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tema din calitatile teme din calitati
motrice motrice

Fig. 2.3. Repartizarea procentuald a lectiilor cu teme din calitati motrice

Daca sunt excluse programele alternative din Tnsumarea anuald a numarului de teme (ele
putand include tematica mixta — deprindere sau calitate in functie de conditiile meteo cand trece
de la exterior la interior si invers), numarul total de teme abordate pe parcursul anului scolar este
de 162, din care 59 sunt exclusiv din calitati motrice(36,5%), restul de 103 fiind deprinderi
motrice diverse(52,4%), dar care in procesul de exersare vor influenta mai mult sau mai putin
aptitudinile motrice pe care se sprijind (alergirile de vitezd si rezistentda — ca tehnica si
performantd,jocurile sportive, gimnastica, sariturile, etc.).

In calculul procentual am considerat ca ciclurile din alergarea de viteza si alergarea de
rezistentd au un statut aparte, neputand fi incadrate strict cu influentd exclusiva asupra
deprinderilor sau aptitudinilor motrice, respective, ele insumand un numar de 18 lectii, ce din
punct de vedere didactic sunt plasate in categoria deprinderi dar ce constituie §i probe in

evaluarea vitezei si rezistentei.(11,1%) (Figura 2.4)
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52,4%

11,1% m teme din deprinderi

B teme cu influenta mixta

O teme din aptit. motrice

Fig. 2.4. Repartizarea procentuala in functie de componenta abordata

In privinta unitatilor de invitare, in functie de importanta, complexitatea si intervalul de
timp alocat, acestea se Tmpart in principale si secundare. Cele secundare abordeaza in principal
temele din calitdtile motrice, aceste aptitudini motrice abordate neconstituind un scop 1in sine,
fiindu-le alocat un interval de timp mai redus decat deprinderilor motrice, plasandu-se inaintea
sau in timpul ciclurilor tematice din deprinderile pe care le sustin si conditioneaza ca nivel de
executie (exemplu: dezvoltarea vitezei de reactie si repetitie Tnaintea ciclului tematic alergarea de
viteza; educarea elementelor capacititii coordinative in paralel cu temele din handbal, etc).

Singurele cicluri tematice considerate a fi principale s-au axat pe dezvoltarea fortei
musculare, datorita faptului ca sistemul de evaluare impune acordarea a doud note in calculul
mediei finale la educatie fizica pentru aceastd calitate, atunci cand sunt acordate doua ore pe
saptamana.

Am alocat un numar mare de teme din forta si coordonare datorita nivelului slab constatat
in urma testarilor initiale si pentru ca majoritatea celorlalte aptitudini sunt in stransa legaturd cu
ele, conditionand calitatea miscarilor efectuate. Pentru rezistenta si viteza numarul de lectii este
mai redus, avand in vedere ca efecte puternice sunt resimtite si in sistemele de lectii din atletism
bazate pe aceste calitati.

Unitatile de invatare reprezintd structuri flexibile si deschise, unitare ca tematica,
continuu planificate in intervale de timp, asigurand parcurgerea diferitelor continuturi extrase din
programa scolard [Scarlat E., Scarlat M.B./2002]. Structura unitatilor de invatare elaborate
pentru aptitudinile motrice prevede urmatoarele elemente:

enumdarul de lectii in ordine cronologicd (s-a mers de la unitati mici de 4 lectii pana la unitati
voluminoase de 9-10-12 lectii pentru calitatile complexe sau cele ce necesita timp pentru ca

efectele sa fie vizibile);
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eobiectivul — obiectivele de referintd — este extras din programa experimentald elaborata,
fiind definitoriu pentru tematica abordata;

eobiectivul operational major — reflectd prioritatea urmaritd in temd si este adresat fiecarei
grupe valorice in parte;

edetalierile de continut — stabilesc in cazul temelor din calitatile motrice ce forme de
manifestare sau combinatii vor fi educate, precum si aspecte legate de exersarea efectiva
(utilizarea concursurilor, a stafetelor);

esexemplele de activitafi de invatare — (descrierea mijloacelor-structurilor-sistemelor de
actionare si a ordinii 1n care acestea sunt plasate, a numarului de serii, repetari pentru fiecare
in parte (extrase si adaptate din anexa planului calendaristic sau elaborate de profesor);
edozajul orientativ — stabilirea limitei de timp alocat pentru teme respectiva, in contextul
dificultatii, importantei si a numarului total de teme abordate cu lectia respectiva;

eresursele — indicd logistica (materialele si instalatiile necesare predarii continuturilor
planificate);

eevaluarea—in functie de locul plasarii temei in sistem, poate fi initiala-predictiva; continua-
curenta-formativd, finala-sumativa-bilant, dublatd de autoevaluare(in ultimele lectii).

In planificarea sistemelor de actionare la nivelul fiecirui ciclu de lectii pentru aptitudini
motrice, acestea se pot repeta de la o lectie la alta pentru a fi mai bine asimilate si pentru ca
efectele asupra organismului sa fie evidente. Schimbarea stimulilor s-a impus insa pentru a evita
plafonarea, Inldturarea monotoniei §i cresterea atractivitatii.

Ca mijloc utilizat frecvent indiferent de aptitudinea motrica dezvoltata, am considerat ca
alergarea — ca exercitiu simplu sau combinata cu structuri de baza aplicativ-utilitare sau specifice
unor ramuri de sport - , contribuie cu succes la realizarea unor influente complexe asupra marilor
functiuni ale organismului, crescand capacitatea generald de efort si putand educa in functie de
intensitatea utilizata aptitudini motrice combinate (rezistentd 1n regim de viteza, rezistentd in
regim de fortd — rezistentd musculard de lungd, medie sau scurtd durata - , viteza in regim de
coordonare, coordonare in regim de rezistenta, etc).

Evitarea suprasolicitarilor reclamd o cunoastere foarte bunda a structurii mijloacelor
propuse si planificate dar mai ales cunoasterea efectelor acestora asupra functiilor organismului
angrenate in efort si asupra aptitudinilor motrice dezvoltate. Mijloacele vor fi selectate si dozate
in functie de diferitele tipuri de efort sau alternand aceste tipuri de efort, alternand exercitiile

dificile — complexe cu cele simple, pe cele grele cu cele usoare, etc.
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Un volum corespunzitor de lucru (numar de ore, distante, serii, repetari), alaturi de
evitarea pauzelor inoportune si prea lungi, pot constitui premise pentru atingerea finalitatilor
programate in procesul de educare a aptitudinilor motrice in ciclul gimnazial. O intensitate
neadecvatd a efortului fizic, pauzele inoportune sunt factorii ce pot conduce la stiri de
dezadaptare a organismului, la limitarea capacitatii functionale si regrese la nivelul parametrilor
ce caracterizeaza fiecare aptitudine motrica in parte. Respectarea principiului sistematizarii i
continuitatii atrage dupa sine adaptarea progresiva a marilor functiuni la eforturile impuse si
implicit la Tmbunatatirea performantelor.

In programarea efortului am tinut cont de o serie de factori: nivelul real de dezvoltare
fizica si pregatire motricad, fazele in care se afla temele (inceput sau sfarsit de ciclu), tipul de
tema (aptitudine sau deprindere), conditiile reale de lucru (numar de elevi, calitatea bazei
materiale), pozitia lectiei in orar, gradul de oboseald fizica si psihica a elevilor, etc. Curba
efortului in lectie, 1n stransa relatie cu densitatea fiziologica, urca gradat in primele trei verigi
(120-140p/min) si este usor de obtinut. Dificultatile apar in verigile tematice, unde valorile F.C.
trebuie sa fie la un nivel ceva mai ridicat, osciland intr-un anumit platou (140-160-180- p/min).

Mentinerea F.C. la valorile necesare in platoul respectiv nu este posibild datorita unui
complex de factori obiectivi §i subiectivi: material didactic insuficient — deci densitate motrica
redusd, formatii de lucru improprii, pauze prea mari, organizare defectuoasa (timpi morti),
stimuli de acelasi nivel pentru toti elevii ce nu au aceeasi intensitate a solicitarii, lipsa de
atractivitate a continuturilor, activitate condusa rigid, nemotivarea elevilor, absenta verificarii
adaptarii la efort.

Valori ridicate ale curbei efortului sunt asigurate de temele din aptitudini motrice (mult
mai solicitante) sau prin teme din deprinderi motrice (in faza de perfectionare-aplicare). Cuplajul
de teme (calitate motrica-deprindere motricd sau invers) asigura certitudinea unei solicitari
ridicate in lectie. Finalul activitatii conduce la o revenire a valorilor F.C., dar acestea nu scad
totusi pana la valorile de debut in efort: 75-85p/min. Daca revenirea se face exagerat de repede,
atunci efectele efortului respectiv sunt nesemnificative, acesta neasigurand un salt pe un palier
superior a capacitatii de lucru viitoare. Este important ca Tn momentul conceperii si planificarii
sistemelor de actionare, acestea sa nu prezinte un dozaj fix, ci unul cu mai multe limite
(inferioara, medie i superioard), conferind sansa unor diferentieri adecvate de la un elev la altul,
de la o grupa la alta. Exemplu: 4-6-8 repetari x 15-20m. Se evidentiaza astfel incarcarea elevilor
in functie de disponibilitati cu un efort optim, acest aspect conducéand la progrese pe termen scurt

si indepartat. Nivelul de implicare in efort, gradul de solicitare si implicit calitatea lectiilor cu
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teme din aptitudini motrice pot fi analizate in special pe baza protocolului de densitate motrica si
fiziologica.

Anumiti autori recomanda atingerea 1n fiecare lectie a 2-3 varfuri de solicitare intensd, cu
duratd scurta (1',30"-2"), cand valorile F.C. pot fi apropiate sau chiar atinge pragul maximal.
Aceasta variantd conduce la depasirea limitelor individuale si conferda sanse de adaptare la nivel
superior, controlul F.C. de catre profesor fiind obligatorii.

Programarea exercitiilor pentru cei de nivel scazut s-a facut alternand mai des efortul cu
odihna, prin pauze mai multe sau mai mari, evitand eforturile prea lungi si intense ce nu pot fi
usor suportate. In acest caz, sistemele de actionare sunt cAt mai simple posibil pentru a fi
accesibile iar parametrii efortului au valori mult mai scazute fatd de grupele de nivel mediu si
avansat, urmdrindu-se in principal rezolvarea corectd a sarcinilor si cresterea increderii in
propriul potential. Pentru elevii de nivel mediu dar mai ales pentru cei foarte buni, mijloacele
selectionate sunt ceva mai complexe §i presupun combinarea de structuri deja cunoscute,
efectuate 1n tempouri si cu incarcatura ce diferd in functie de calitatea motrica abordata.

Selectionarea si planificarea mijloacelor este o operatic de mare importantd de care
depinde reusita instruirii. In temele de educare a calititilor motrice combinate la clasa a VIII-a,
bagajul motric fiind cert Imbunatatit fatd de etapele anterioare, se impune o diversificare a
acestora pentru a impiedica obignuirea cu stimulii in cadrul acelorasi grupe. Din acest motiv
sistemele de actionare sunt prezente in 2-3 lectii in ciclul tematic respectiv si inlocuite apoi cu
altele ce au insa obligatoriu aceeasi dominanta-influentd asupra sistemelor energetice — si conduc
la realizarea acelorasi obiective. Utilizarea acestui bagaj variat impune totusi o bund asimilare a
tehnicii de executie pentru evitarea posibilelor accidente.

Proiectarea unitatilor de invatare pe grupe valorice a presupus un efort mai complex decat
cel depus in situatia unei planificari pentru activitatea frontala, fiind necesare mijloace variate
sau complicarea unor mijloace comune §i dozaj diferit in conditiile in care timpul de lucru este
identic pentru toate grupele, lucrul pe baza temelor din calitatilor motrice nepermitand o
abordare alternativa a temelor pe grupe de lucru (cum este posibil in cazul deprinderilor).

Viteza a fost programatd pe doud cicluri tematice distincte abordand la inceputul si
sfarsitul anului scolar forme de manifestare diferite. Primul ciclu tematic este programat in luna
septembrie, de 4 lectii si urmareste viteza de reactie si executie in acte complexe si cea de
deplasare 1n regim de indemanare. Numarul mai redus de lectii alocat a condus la cresterea
timpului alocat (aproximativ 15 minute), raimanand mai putin la dispozitie pentru aruncarea
mingii de oind §i handbal, ce presupun totusi repetarea unor structuri deja predate in anii

anteriori. Dupa finalizarea acestei unitati de Invatare, castigurile inregistrate vor fi transferate in
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sistemul de lectii destinat probei atletice (alergarea de viteza), la incheierea caruia elevii vor fi
testati la probele alergarea de viteza — S50m si naveta 5x10m. Au fost utilizate structuri plecand
de la migcari simple si ajungand treptat la sarcini variate si complexe, parcursuri, stafete, etc.:
sarituri, plecari din pozitii diferite la semnale vizuale sau auditive, alergari cu schimbare de
directie si intoarceri, prinderea si pasarea diferitelor obiecte, concursuri pe perechi, solicitari
variate de nivel superior, aspecte regasite in parcursurile aplicative propuse spre exersare.

Al doilea ciclu tematic a fost plasat in luna mai si cuprinde 6 lectii, fiind axat pe
dezvoltarea vitezei de deplasare in conditii variate, pe distante progresive si in combinatie cu
rezistenta, aspecte importante in vederea optimizarii performantelor in probele de 1000m baieti
si 800m fete, unde capacitatea anaeroba lactacidd mai ridicata permite finisuri sustinute. Ca timp
alocat, acesta se incadreaza in intervalul 7'-9', restul fiind necesar pentru jocul sportiv si
alergarea de rezistentd. Mijloacele utilizate s-au bazat cu preponderenta pe alergari repetate pe
diferite distante (mai mari decat in cazul primului ciclu), pauzele acordate nepermitand refacerea
integrald, insistand pe pastrarea vitezei de deplasare in conditii de oboseala. Distantele si
tempourile sunt planificate progresiv, inregistrand intensitati puternice la grupa de avansati.

Capacitatea coordinativa a fost planificata tot in doua sisteme distincte, plasate in fiecare
semestru in vederea sustinerii ramurilor de sport predate (jocul sportiv, respectiv gimnastica
acrobaticd). Primul sistem are 10 lectii, urmarind dezvoltarea indemanarii in regim de viteza si a
celei specifice, precizia migcarilor, combinarea i transformarea migcarilor, simtul ritmului,
orientarea spatio-temporald, ambidextria, aplicarea in conditii variabile, etc. Timpul alocat este
scurt (7'-8"), lasand posibilitatea concentrarii pe jocul bilateral si educarea rezistentei.

Mijloacele utilizate sunt variate, alternand de la combindri de migcari simple (sarituri cu
diferite unghiuri de rotatie, treceri dintr-o pozitie in alta, alergdri sau mers serpuit cu ocolire de
obstacole, exercitii de echilibru static si dinamic), la structuri specifice handbalului (pase pe
diferite traiectorii §i cu viteze variabile, de pe loc si din deplasare, combinate cu miscari
suplimentare, dribling cu mana indemanateca si apoi cu segmentul opus, cu variatii de ritm,
printre jaloane, cu includere in combinatii variate, aruncari la poartd prin procedee si de pe
pozitii diferite, stafete bazate pe inlantuiri de procedee specifice, concursuri cu tema si
includerea unor sarcini suplimentare, etc). De mentionat faptul ca gradul de complexitate este din
ce in ce mai ridicat la cei foarte buni pentru ca stimulii sa fie resimtiti ca atare.

Al doilea sistem de lectii are tot 10 ore alocate si acelasi interval de timp (7'-8'"), fiind insa
cuplat cu teme din gimnastica acrobatica si cele de fortd, activitatea desfasurandu-se la interior.
Elementele capacitdtii coordinative urmarite prioritar vizeaza orientarea corpului in spatiu si

coordonarea segmentara si finetea, precizia miscarilor si Indemanarea specificd gimnasticii, ce
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necesita 1n afara celor mentionate anterior un bun echilibru si control, aldturi de o combinare
rationala i creatoare a migcarilor in cazul liniilor acrobatice.

Sistemele de actionare utilizate satisfac aceste obiective (variante de mers pe traiectorii si
prin procedee diferite, sarituri pe, peste si de pe diferite obstacole cu rotarea corpului incluzand
miscari suplimentare ale membrelor superioare si aterizare in pozitii de fandare, pe un picior, in
ghemuit, etc.; alergiri cu schimbare de directie si revenire in pozitia initiala, structuri de miscari
efectuate pe banca de gimnastica, exercitii cu mingi, cercuri i bastoane, structuri variate bazate
pe elemente din gimnasticd bine stapanite: rostogoliri Tnaine §i inapoi din ghemuit si departat,
cumpene, elemente de forta si echilibru, etc). Toate aceste mijloace au fost selectate i combinate
in gtafete, parcursuri aplicative, crescand astfel dinamismul i implicarea elevilor in lectie. Cum
elementele capacitatii coordinative sunt evaluate prin calitatea executiilor din jocurile sportive,
sarituri §i acrobaticd, am inclus testarile specifice (proba Tapping si testul in patrat), la finalul
ciclului din semestrul I, respectiv proba Matorin si testul Flamingo, pentru ciclul doi.

Preocuparile pentru dezvoltarea forfei s-au concentrat pe segmente i grupe musculare
diferite, testate prin cuplu de probe la finalul celor doua cicluri tematice (membre superioare si
inferioare pentru primul, spate si abdomen pentru ultimul). In plus, la finalul celui de-al doilea
ciclu sunt plasate alte patru lectii pentru educarea fortei in regim de rezistentd prin metoda
lucrului in circuit, vizand alternarea si prelucrarea tuturor grupelor musculare.

Primul sistem de lectii a fost plasat in perioada noiembrie-decembrie, fiind constituit din
8 lectii. Timpul alocat este mai mare 1n primele doud lectii (10'-15") datoritd cuplajului cu
programele alternative, fiind debutul in activitatea la interior. In celelalte lectii, numarul de teme
creste (apare cuplajul cu deprinderile aplicativ utilitare si sariturile la aparate, unde existd o
puternica sustinere a fortei pentru realizarea acestor conginuturi) — deci timpul afectat va fi mai
redus (8'-10"). Formele de manifestare abordate sunt forta exploziva a membrelor superioare si
detenta membrelor inferioare in regim dinamic. Mijloacele planificate sunt diversificate (exercitii
cu greutatea propriului corp — genuflexiuni, sarituri, tractiuni, aruncari cu mingi medicinale,
exercitii cu bastonul, exercitii la banca de gimnastica si scara fixa), alternand lucrul individual cu
cel pe perechi in cazul fiecarui grupe valorice. S-a incercat ca efortul sd se axeze mai mult pe
explozia miscarilor dar si pe tonifierea grupelor musculare, crescand gradual valoarea stimulilor
pentru noi forme de adaptare.

Ciclul tematic secundar a fost planificat in perioada ianuarie-februarie, urmarind
educarea fortei musculaturii abdominale si a spatelui iar in ultima etapd a combinatiei forta-
rezistentd. Timpul alocat este tot de 8'-10, cuplajul de teme fiind realizat cu gimnastica

acrobatica si capacitatea coordinativd. Mijloacele si aparatura utilizata vizeaza grupele musculare
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interesate, insistand pe contractii dinamice in regim concentric, iar la grupa de avansati se poate
incerca mentinerea anumitor pozitii cateva secunde (regim izometric). Se incearcd realizarea
unor exercitii de mobilitate articulard si intindere musculard in pauze, aspect ce favorizeaza
parcurgerea continuturilor din gimnastica acrobatica. In cazul lucrului in circuit, timpul alocat
creste la 10'-12', iar numarul de statii este diferit de la o altd grupa valorica la alta: 5 statii pentru
cei slabi, 7 pentru cei de nivel mediu s1 8 statii pentru cei bine pregatiti, dozajul fiind strict
individualizat — numarul maxim de repetari in intervalul de lucru alocat, pauzele fiind mult mai
mici la grupele de avansati (30" — lucru - 30" pauza).

Pentru rezistenga am alocat un singur ciclu de lectii in primul semestru, fiind grupata cu
temele din coordonare si jocul sportiv. Formele de manifestare abordate sunt rezistenta cardio-
respiratorie aeroba, mixta, specifica ramurilor si probelor sportive si in regim de coordonare etc.
Preocuparile vor fi orientate si in semestrul II in cazul ciclului alocat probei atletice alergarea de
rezistentd, ce va testa la sfarsitul lunii mai performanta la aceasta aptitudine. Daca la grupele de
nivel scazut se insistd in special pe rezistentd aeroba-anduranta, la cele de nivel mediu — pe
rezistentd mixta, in cazul grupelor avansate se poate educa si cea anaerob lactacida. Mijloacele
propuse nu au un caracter plictisitor, ridicind tonusul emotional si interesul elevilor, acestia
implicandu-se in majoritatea situatiilor fara a mai constientiza starea de oboseala, realizand astfel
un volum important de lucru (alergare in tempou uniform, variabil sau chiar pe intervale;
structuri tehnico-tactice repetate cu pauze scurte §i intensitafi crescute, structuri aplicative,
sarituri la coarda, concursuri pe perechi, etc).

Concluzii la Capitolul 2

1.Prelucrarea datelor din chestionarele adresate cadrelor didactice de specialitate a permis
obtinerea unei imagini de ansamblu asupra procesului de dezvoltare a calitatilor motrice in ciclul
gimnazial. Cadrele didactice chestionate au grade si experientd variatd in nvatamant.
Propunerile si opiniile lor au permis optimizarea metodologiei de lucru in procesul de dezvoltare
a calitatilor motrice.

2.Programa de specialitate include suficiente forme de manifestare a aptitudinilor ce
trebuie dezvoltate, principala problema fiind legatd de numaérul insuficient de ore si de baza
materiald precara (fenomen aproape generalizat). Principala modalitate de compensare a acestor
deficiente este valorificarea la maximum a timpului afectat lectiei, prin crearea unor densitati
motrice §i fiziologice superioare. Toate aceste aspecte pot fi rezolvate partial prin dozarea
diferentiatd a efortului in ciclul gimnazial, demers impus de nivelul actual de pregitire fizica a

elevilor din aceasta treapta de scolarizare.
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3.Sintetizand interpretarea datelor obtinute in urma experimentului constatativ, se poate
concluziona ca masuratorile antropometrice indicd o usoard scadere fatd de mediile pe plan
national, dar rezultatele la testarile motrice sunt mai slabe fata de cele ale generatiilor anterioare,
existand numeroase teste la care elevii nu reusesc sa indeplineasca baremul minimal existent in
S.N.S.E. (alergarile de viteza si rezistentd, probe de forta, etc.). Din acest motiv, am considerat
cd o abordare diferentiata a instruirii pe grupe valorice la nivelul clasei a VIII-a, poate diminua
carentele constatate §i ar permite imbunatatirea nivelului de pregatire fizica al claselor incluse in
experimentul de baza.

4. Numarul ridicat de ore alocate educarii calitatilor motrice, cumulat cu sansele crescute
de influentare indirectd a indicatorilor tuturor aptitudinilor si prin celelalte teme de lectie
planificate, (adica deprinderile pe care le sprijind) constituie premise importante de indeplinire a
obiectivelor propuse 1n programa experimentala. (Anexele 3 si 4.)

5.In urma desfasurarii experimentului constatativ la elevii clasei a VII-a, am putut
concluziona cd tratarea diferentiatd in educatia fizicd scolara implicd necesitatea cunoasterii
intregului sistem de date despre elev (morfo-functionale, psiho-sociale §i motrice). Aceste
informatii constituie punctul de plecare in conceperea si selectarea metodologiei adecvate de
educare a aptitudinilor motrice transpusa in programa experimentald destinata claselor a VIII-a.

6.Marimea sistemelor de lectii destinate aptitudinilor motrice este variabild, intinderea lor
fiind conditionata de nivelul de educare a fiecarei aptitudini §i combinatiilor acestora, ca si de
numarul unitatilor de invatare in care este abordatd. Ca exemplu, forta este educatd in doud

sisteme distincte, cu un numar de 8, respectiv 12 lectii, pentru a permite acumularile necesare.
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Anexa 1. Aspectele pozitive si carentele formelor de exersare evidentiate de experimentul constatativ

-relatie mai stransa
profesor-elev
-se preteaza doar

OTTO 4 Hdicald calitatilor motrice
. AT 31 cond -dozarea este
) ) e diferentiata si eficientd
-caracter accesibil
-asigura emulatie si
progres
ACTIVITATEA -solicitari optime ale
FRONTALA efortului
-autonomie ridicata-
4 autoevaluare
-favorizeaza
FORME DE ACTIVITATEA socializarea
ACTIVITATEA EXERSARE » PE GRUPE
INDIVIDUALA
y
ACTIVITATEA |

PE PERECHI

-dozarea optima a efortului
-densitati motrice si fiziologice
mari

-alternanta rolurilor

-capacitarea elevilor cu notiuni de

specialitate

-evitarea fortarilor prin perechi
26 echilibrate

-numar crescut de repetari
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Anexa 3. Structura finalitatilor urmaérite la nivelul claselor experimentale pentru obiectivele cadru si obiectivele de referinti asociate acestora. Clasa a VIII-a

1.Dezvoltarea capacitatii motrice
generale a elevilor necesare desfasuraii
activitatii sportive

2.Asimilarea procedeelor tehnice si

actiunilor tactice specifice practicarii

diferitelor sporturi de cétre elevi, in
scoala si in afara acesteia

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

4.Dezvoltarea trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii
sociale




Anexa 4. Elementele de continut ale programei scolare pentru calititi motrice. Clasa a VIII-a

VITEZA X A
COORDONAREA (INDEMANAREA)

- Viteza de reactie si executie n actiuni motrice

complexe - Orientarea corpului in spatiu si coordonarea
- Viteza de deplasare pe distante progresive migcarii segmentelor
- Viteza de deplasare in conditii variate D —— - Indemanare specifica probelor si ramurilor de
* Viteza de reactie, executie si deplasare in regim sport predate

de indemanare * indemanare in regim de viteza
% Viteza de deplasare 1n regim de rezistenta

v
FORTA REZISTENTA

- Rezistenta cardio-respiratorie la eforturi aerobe

- Rezistenta cardio-respiratorie la eforturi mixte

- Rezistentd musculara locala

* Rezistentd specifica probelor si ramurilor de
sport predate

- Forta dinamica segmentara
- Forta exploziva «— >
- Forta segmentara in regim de rezistenta

* Forta specifica ramurilor de sport predate

* Continuturile marcate cu asterisc sunt abordabile doar in cazul in care se acorda a doua ora de educatie fizica ca extindere (C.D.S)

29



Anexa 5. Tabel nominal cu repartizarea elevilor lotului experimental pe grupe de nivel
valoric (Baieti)

Nr.
crt.

Nume si
prenume

Viteza Capacitatea Forta Rezistenta
coordinativa
Nivel Nivel Bratet+pici. | Abd+spate Nivel
&
Mediu
:qﬁﬁ ﬂ&! Mediulill
Mediu Slab
i!ﬂm Slab Slab
Slab Slab %
Mediu Slab
Mediu Slab
Slab Slab

Mediu
Mediu

Mediull

Slab

Slab
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Q@ |> > > > |3|3|» (R | 2|~ |0 (@|T|0|0 > |< x| || P |5 B EQQn

2> w|o > |ololx o)z |0 z[m ||z o mlo» ||~ v~ |e|0|o|n|o|e|~

Slab ﬁ
Slab Slab
Tnalt Mediyl i&&
Slab Slab Slab
. Slab
Mediy i&&
| i
M Slab Slab
Slab Slab Slab
Slab Slab Slab
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Anexa 6. Tabel nominal cu repartizarea elevilor lotului experimental pe grupe de nivel
valoric (Fete)

Nr. Nume si Viteza Capacitatea Forta Rezistenta
crt. prenume coordinativa
Nivel Brate-+pici. Abd+spate Nivel
1 A. M. Mediu
2 A. D. Mediu Mediu Slab
3 B. A. Slab
4 C.C. Mediu Tnalt
5 C.B. Slab
6 C.C. Mediu Slab
7 L M. Slab MEM
8 M. M. Slab Slab
9 S. V. Slab
10 T.G.
11 A.S. Mediu
12 A. C. Slab
13 B. E. Slab
14 B. A. Slab
15 B. A. Mﬂm
16 C.D. Slab
17 D.G. fnalt
18 H. C. i Slab
19 H. A. MEM
20 B. L. Slab
21 C.G. Slab
22 F. E. Slab
23 M. R. Slab
24 M. D. Slab
25 N. N. Slab
26 P. M. Slab
27 B. A. Tnalt
28 F. A. Slab
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Anexa 7. Proiectarea unitatii de invitare ,,Viteza” clasa a VIII-a

Nr. de lectii: 4; Ciclul tematic: 1; Grupa de nivel valoric: scdzut ; perioada septembrie 2007

Nr Ob. Ref. Ob. Qpera‘;. Detal.u de Exemple de activitati de invatare D(.)Zaj Resurse | Evaluare
crt. majore confinut orient.
0 1 2 3 4 5 6 7
Imbunititirea Viteza de - stand cu un baston de gimnastica tinut orizontal in fata; eliberarea
indicilor de reactie. bastonului si prinderea sa cat mai repede
dezvoltare a Viteza de start cu plecare din pozitii diferite (ghemuit, sezand, culcat dorsal
vitezei de executie. sau facial, cu spatele, lateral etc.) 3 x4 —5m
reactie si | Viteza de reactie|— din diferite formatii, ruperi de randuri si regrupare rapida la
executie in si deplasare. semnal auditiv
acte motrice Intreceri indoiri, rotiri, arcuiri, extensii, executate rapid- 7 — 10 secunde Mingi de
1.1 singulare. in linie cu fata la perete si palmele sprijinite pe acesta, din joc de volei
1 1.3 Cresterea glezna, intoarcere la 180" si alergare de viteza pana la un nou 15° Bastoane | Initiala
’ 3.1 indicilor de semnal (2 x 8 s) de gimn. |(Predictiva)
33 dezvoltare a alergare pe loc in vitezd maxima (8 — 10 s) Fluier
4.1 vitezei de alergare accelerata pe distante variate (20 — 30 m) Marcaje
deplasare. din linie cu spatele la directia de alergare, la semnal alergare cu
spatele, la urméatorul oprire in ghemuit, la urmatorul intoarcere si
alergare de viteza (2 x 40 m)
in linie pe un rand, fiecare cu minge, aruncarea mingii nainte pe
traiectorie medie, urmata de alergare si prinderea ei Tnainte de a
atinge solul (3 x)
2. idem idem idem Idem lectia 1 15° idem |Curenta
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Cresterea
indicilor de
dezvoltare a

Viteza de

reactie, executie

si deplasare.

- starturi la comenzi vizuale si la stimuli tactili
- alergare pe perechi, la semnal trecere prin lateral i schimbarea
locurilor

vitezei de | viteza in regim |- cate 2, unul in urma celuilalt la 2 — 3 m, din alergare usoara, la .
reactic si | de indemanare | semnal auditiv cel din urma incearca sa-1 atingad pe primul cu ﬁgrcpg
executie intrecert, palma ngt de
: . . e e Hb
. Aplicarea parcursuri |- sariturd de pe loc, la semnal oprire in diferite pozitii , o <
idem . . o . . .. 13 Mingi |Curenta
deprinderilor aplicative - din alergare cu joc de glezne, la semnal auditiv alergare cu medicinale
invatate cu genunchii sus in tempo maxim (2 x 10 secunde) Jaloane
viteza - parcurs aplicativ: start din ghemuit cu fata la directia de deplasare, Marcaje
crescuta, in sarituri cu mingea succesive prin 4 cercuri cu diametrul de 1 m
conditii agezate alternativ in lungul unui ax, oprire in stand cu efectuarea a
variate 3 aruncari la tinta fixa aflata la 10 m distan{a, transport de greutati
pe 8 m, alergare in zigzag cu ocolirea a 3 jaloane etc.
idem idem idem Idem lectia 3 13 | idem | Observare
sistematica
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Anexa 8. Proiectarea unitatii de invitare ,,Viteza” clasa a VIII-a

Nr. de lectii: 4; Ciclul tematic: 1; Grupa de nivel valoric: mediu ; perioada septembrie 2007

. rat. Detalii e Ao Dozaj
Nr Ob. Ref. Ob Qpe ! cta’ de Exemple de activitati de invatare 0”4 Resurse | Evaluare
crt. majore continut orlent.
0 1 2 3 4 5 6 7
Cresterea | Viteza sub toate |- din sarituri ugoare de pe loc, trecere 1n alergare de viteza la semnal
indicilor formele de vizual sau auditiv
vitezei de manifestare. |- pe perechi, fata in fata, din deplasare la distanta de 2 —3 m, la
reactie i Intreceri semnal auditiv, cel cu spatele la semnul de deplasare se intoarce si
1.1 executie. trece 1n alergare, partenerul incearca sa-l prinda Fluier
1'3 Aplicarea - din agezat, fiecare cu minge, aruncarea mingii in sus, ridicare si Minei de
’ eficienta a prinderea in fatd ca aceasta sa atingd solul. Inaltimea de aruncare , & C
1. 3.1 . . . - . 15° | volei sau |Predictiva
33 deprinderilor scade progresiv (3 repetari) handbal
4'1 in conditii de - elevii sunt dispusi in cerc avand in mijloc fiecare cate o minge. Marcaie
’ viteza si Din alergare usoara, la semnal fiecare Incearca sa ridice o minge si !
coordonare sa ajunga cat mai repede la locul sau.
— Inlinie pe un rand cu spatele la directia de alergare, fiecare elev
are o minge. Aruncarea mingii inapoi pe o traiectorie medie,
intoarcere si alergare pentru a o prinde inainte de a atinge solul
2. idem idem idem Idem lectia 1 15° idem |Curenta
Calitati - alergare accelerata cu start de jos (10 m), la semnal trecere in Marcaje
combinate: ghemuit, la alt semnal, continuarea alergarii cu spatele (3x) Mingi de
viteza — - alergare usoarad alternata cu accelerari pe distante marcate cu creta handbal
. . , . . |Observare
3. idem idem coordonare pe sol (2 x 15-30 m) 13> | Bancade | . e
. .. < e A 1 . S . . _.|sistematica
Parcursuri, |- din joc de glezna, la semnal saritura Tnaltd cu extensia trunchiului gimnastica
stafete si accelerare pana la urmatorul semnal obstacole
- exersarea prinderii si pasarii mingii de handbal sau a altor obiecte, Mingi
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crt.

Ob. Ref.

Ob. Operat.
majore

Detalii de
continut

Exemple de activitati de invatare

Dozaj
orient.

Resurse

Evaluare

in perechi, schimband pozitiile (din culcat, lateral, cu spatele la
partener etc.)

concurs pe perechi: cilcarea partenerului pe varful piciorului,
lovirea palmei trecute printre bratele acestuia etc.

parcurs aplicativ: alergare inainte si inapoi pe 10 m, saritura cu
extensie si trecere in ghemuit, rostogolire Tnainte in ghemuit,
tarare pe sub obstacol, sarituri in zigzag peste banca de
gimnasticd, mutarea a 2 mingi medicinale pe o distanta de 7 m,
sprint pana la linia de sosire etc.

medicinale

idem

idem

idem

Idem lectia 3

13’

idem

Autoevaluare
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Anexa 9. Proiectarea unitatii de invatare ,,Viteza” clasa a VIII-a
2

Nr. de lectii: 4; Ciclul tematic: 1; Grupa de nivel valoric: avansat ; perioada septembrie 2007

Nr Ob. Operat. Detalii de e 4 Ao Dozaj
Ob. Ref. P ! : Exemple de activitati de invatare 97| Resurse | Evaluare
crt. majore continut orient.
0 1 2 3 4 5 6 7
Aplicarea cu Viteza — - alergare 1n cerc, intoarcere la stinga si trecere in culcat facial,
randament capacitate ridicare cu intoarcere dreapta i continuarea alergdrii la semnal
ridicat a coordinativa auditiv
tuturor Concursuri |- pe perechi fatd in fatd, distanta 8 — 10 m, unul rostogoleste o
deprinderilor minge spre partener, acesta alearga spre ea si sare peste minge la Fluier
invatate cu intalnire, se intoarce rapid si o recupereaza L
1.1 o . SN ] ) : o Mingi de
13 indici crescuti - pe perechi fata in fata, fiecare cu cate o minge, lovirea mingii volei
’ de viteza si sincronizat pentru a ricosa din sol pe verticala oblic, urmata de , ’ .
1. 3.1 . A A o A 15 handbal | Predictiva
33 coordonare schimbarea locurilor intre parteneri si prinderea mingilor cand sau
’ sunt inca in aer
4.1 . . baschet
- pasarea mingii de Hb sau baschet la perete sau cu portar, timp de Marcaie
30 s (concurs — cine efectueaza mai multe pase) J
- din linie pe un rand, avand trasate pe sol 6 linii paralele, la distanta
de 6 m una de cealalta, alergare de viteza pana la prima linie, o
depdsesc si se Intorc pana la linia de plecare, apoi alearga pana la
a doua linie si se intorc la prima etc. (2 repetari ale traseului)
2, idem idem idem Idem lectia 1 15° idem Curenta
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Nr Ob. Ref. Ob. Qperat;. Detal.u de Exemple de activitati de invatare D(.)Zaj Resurse | Evaluare
crt. majore continut orient.
Stafete si - din alergare ugoara la semnal vizual sariturd cu genunchii la piept
parcursuri si trecere 1n fandare Tnainte urmata de trecere in ghemuit cu
bazate pe palmele pe sol si alergare accelerata pe 30 m
eforturi - din sezand sau ghemuit cu spatele la perete (5 m distantd),
conditionate de | aruncarea mingii peste cap in perete, ridicare rapida si prindere Minei
viteza si (10 — 15 repetari) Jaloafrgl .
coordonare |- pe perechi, stdnd spate in spate ghemuit, avand fiecare pe directia Marcaic
de alergare plasat un jalon la 10 — 15 m distanta, la semnal se Saltelje
3. idem idem pleaca in alergare de viteza, ocolirea jalonului si revenire la locul | 13 Banci de Curenta
initial ce este marcat cu creta . e
. . . gimnastica
- traseu aplicativ: deplasare (alergare pe banca de gimnastica cu Cereuri
prinderea si pasarea unei mingi de Hb), sarituri alternative pe un S
picior prin 4 cercuri dispuse in zigzag, dribling printre 5 jaloane (1 Tintd fixa
m distantd), tarare pe sub obstacol fard a scapa mingea de sub
control, aruncarea mingii la tinta fixa, 2 rostogoliri Tnainte din
ghemuit in ghemuit, sdritura lunga cu rostogolire printr-un cerc,
alergare de viteza pe 7 — 8 m si predarea stafetei etc.
4. idem idem idem Idem lectia 3 13’ idem | Autoevaluare
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Anexa 10. Proiectarea unitatii de invitare ,,Viteza” clasa a VIII-a

Nr. de lectii: 6; Ciclul tematic: 2; Grupa de nivel valoric: scazut ; perioada mai 2008

Nr Ob. Ref. Ob. Qpera‘;. Detal‘u de Exemple de activitati de invatare D(.)Zaj Resurse Evaluare
crt. majore continut orient.
0 1 2 3 4 5 6 7
Imbunititirea Stapanirea |- alergare pe loc cu genunchii sus, urmata de trecerea in alergare de
indicilor miscarilor viteza pe 20 — 30 m la semnal auditiv (2 x)
vitezei de efectuate cu alergare cu handicap (pe perechi), cu start din picioare sau de jos (2 x
11 deplasare pe | viteza crescuta 30 m)
’ distante deplasari cu pasi saltati si apoi cu pasi sariti in tempo maximal (4/4)
1.3 . . ey .
31 progresive (2 x 25 m) (Pauzele sunt active — exercitii de respiratie §i joc de Teren de o
1. 33 glezna) 7—-10’| handbal | Predictiva
4'1 alergare accelerata (25 — 30 m), urmata de alergare usoara (10 — 15 Marcaje
4' ) m)(2-3x)
’ in coloand cate unul in coltul terenului de handbal, alergare
acceleratd pe diagonalad pand la centrul terenului, Intoarcere 180° si
alergare cu spatele, deplasare cu pas incrucisat pe latime §i revenire
in coltul opus de pe linia de plecare (1 x)
2. idem idem idem Idem lectia | idem idem Curenta
Optimizarea Viteza de alergare usoara alternatd cu treceri in tempo-uri submaximale i
deplasarilor pe| deplasare in maximale la semnale auditive (2 x 40 m) Teren de
distante si in | situatii diverse pe doua linii fata in fata, distantd de 20 m, numerotati din 3 in 3, joc handbal
. conditii de glezna si trecere in alergare de viteza la semnal, cu schimbarea ,| Jaloane o
3. idem L . N . . .+ |7—10 . Curenta
variabile locurilor de catre numerele strigate (2 executii pentru fiecare numar) Mingi
pe perechi fatd in fatd, in ghemuit la linia de centru a terenului de medicinale
handbal, intoarcere la 180° la semnal vizual, alergare de viteza 15 Marcaje

20 m cu ocolirea unui jalon si revenire la linia de centru (2 x)
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crt.

Ob. Ref.

Ob. Operat.
majore

Detalii de
continut

Exemple de activitati de invatare

Dozaj
orient.

Resurse

Evaluare

grupa se imparte in doud subgrupe, plasate la colturile terenului pe
aceeasi laturda (micd). Stafeta bazatd pe alergare de viteza pana la
centru, atingerea unei mingi medicinale plasate in centrul terenului i
revenire tot in alergare de viteza la sirul propriu (1 — 2 repetari de
elev)

1idem

idem

idem

Idem L;

idem

idem

Idem

1idem

Dezvoltarea
vitezei de
deplasare in
regim de
rezistenta

Educarea vitezei

in regim de
rezistenta

Jocuri de miscare

in coloana cate doi (pe perechi), alergare usoard in perimetrul
terenului de handbal. La semnal, ultima pereche pleaca in alergare de
viteza pe cele doud culoare de pe exterior si trece in fruntea coloanei.
Cel care ajunge primul castiga un punct pentru echipa sa (2 repetari /
pereche)

stand cu palmele sprijinite pe perete, joc de glezne sau alergare cu
genunchii sus, crescand treptat timpul de executie, la semnal
intoarcere 180" si alergare acceleratd (20 — 25 m) ( 3x )

alergare de viteza cu start lansat (20 — 25 m) - 3x. (Pauzele sunt
active §i nu permit restabilirea initiala)

- joc de miscare (Crabii si crevetii). Cele doua echipe sunt plasate 1a|

distantd variabild (1 — 3 m). La semnal, echipa strigatd de profesor
incearca sa prinda cati mai multi componenti ai echipei adverse,
rolurile schimbandu-se fara o ordine stricta. Pauzele intre starturi sunt
scurte si nu permit restabilirea (20” — 40”)

8—-10°

Teren de
handbal
Marcaje

Curenta

1idem

idem

idem

Idem Ls

idem

1idem

Autoevaluare
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Anexa 11. Proiectarea unitatii de invitare ,,Viteza” clasa a VIII-a

Nr. de lectii: 6; Ciclul tematic: 2; Grupa de nivel valoric: mediu ; perioada mai 2008

. . ii e 1A« Dozaj
Nr Ob. Ref. Ob Qpera‘; Detal‘u de Exemple de activitati de Invatare 94| Resurse | Evaluare
crt. majore continut orient.
0 1 2 3 4 5 6 7
Educarea Coordonarea |- pe perechi, alergare cu start lansat §i atingerea tempo-ului
1.1 vitezei de miscarilor maximal (4 /4) - (3 x 30 m)
1.3 deplasare pe corpului pe perechi, alergare cu handicap (primul pleaca cu startul de jos, Teren de
3.1 distante efectuate cu ultimul cu startul din picioare, distanta 2—-3 m (2rep / elev x 35 m) , e
1. L A L SR . . .[7—10’| handbal | Predictiva
33 variabile viteza ridicata trecere din joc de gleznd 1n alergare cu genunchii sus si apoi Marcaie
4.1 alergare lansata la semnale auditive (2 x 30 m) J
4.2 alergare usoara alternatd de accelerari bruste intre spatii marcate
cu creta si revenire in alergare usoara (2 x 40 m)
2. idem idem idem Idem lectia 1 idem idem Curenta
Stapanirea Mentinerea alergare cu pasi mici Intr-un spatiu delimitat cu creta sau cu
deplasarilor pe| indicilor ridicati| bastoane de gimnastica dispuse orizontal pe sol, urmatd de marirea Minei de
distante de viteza in progresiva a pasilor cu trecere peste bastoane asezate la distante };gb
progresive i | situatii variabile| din ce in ce mai mari unul fata de celalalt (2 x 30 m) Teren de
in conditii Stafete in coloana cate unul, din alergare usoara pe toata latura terenului handbal
3. idem variabile de handbal, trecere in alergare de viteza prin intoarcere la 90° in[7 — 10’ Bastoane Curenta
interiorul terenului, atingerea laturii opuse si revenire cu spatele in de
viteza maxima (3-4 x) . .
: . < gimnastica
pe grupe de 5 — 6 elevi, fiecare primeste un numar. Profesorul Marcaje

aruncd o minge de handbal la verticala si strigd un numar. Elevul
strigat o prinde si incearcd prin aruncare sd nimereascd unul din
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Nr Ob. Ref. Ob. Qpera‘;. Detal‘u de Exemple de activitati de invatare Dgzaj Resurse | Evaluare
crt. majore continut orient.
colegii ce executd alergare de viteza cu schimbari de directie
4, idem idem idem Idem L, idem idem Idem
Educarea Optimizarea combinatii: joc de glezna, alergare cu genunchii sus, alergare cu
vitezei de | vitezeiinregim| pendularea gambei inapoi, alergare cu picioarele intinse inainte,
deplasare in | de rezistenta alergare accelerata etc. (2 x 40 m)
regim de Concursuri in linie pe un rand, Tnaintea executantilor se traseaza 3 linii
rezistenta paralele la distanta de 8 m una de cealaltd, la semnal auditiv
alergare de vitezd pand la prima linie, atingere cu palma si
revenire, alergare de vitezd pand la a doua linie, atingere si .
. - . . » ” Marcaje
revenire etc. (3 — 4 repetdri cu pauze incomplete 30” —45”) Minei
. cate doi fatd in fatd, unul se deplaseaza cu spatele (alergare , et .
5. idem - N . . 8 —10°| Terende | Curenta
usoard), celalalt cu fata (alergare cu genunchii la piept). La] handbal
semnal, cel cu spatele se Intoarce si pleaca in alergare de viteza
evitand sa fie prins de partener (2 x 40 m — dupa fiecare repetare
se schimba rolurile)
pe perechi fata in fatd, avand o minge pe linia de centru a terenului
de handbal, la semnal alergare de vitezd in terenul advers -
atingerea liniei de fund si revenire la linia de centru, incercand sa
ridice mingea deasupra capului (3 x). Castiga cel ce a adunat mai
multe victorii
6. idem idem 1idem Idem L; 1idem idem Autoevaluare
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Anexa 12. Proiectarea unitatii de invitare ,,Viteza” clasa a VIII-a

Nr. de lectii: 6; Ciclul tematic: 2; Grupa de nivel valoric: avansat ; perioada mai 2008

Ob. Operat.

Detalii de

Dozaj

Ob. Ref. . . Exemple de activitati de invatare ) Resurse | Evaluare
crt. majore continut orient.
0 1 2 3 4 5 6 7
Optimizarea | Adaptarea |- alergare cu genunchii sus, cu calcdiele la sezutd, cu picioarele intinse
indicilor |migcarilor de| Tnainte (cu schimbarea formei de deplasare la semnal)-2x 40 m
1.1 vitezei de | deplasare la |- parcurgerea repetatd a unor distante atingdnd si mentindnd plafonul .
) . e Pista de
1.3 deplasare pe viteze maxim de viteza (2-3 x 50 m)
. . N L alergare
3.1 distante maximale |- alergare ugoard cu spatele pe directia de deplasare, la semnal , . s
1. . . 1 - . k . o . 7—10°| Marcaje | Predictiva
33 variate intoarcere rapidd urmata de atingerea si mentinerea vitezei maximale Bloc
4.1 (2-3 x40 m) starturi
4.2 - pe perechi echilibrate, alergare de vitezd cu start de jos (sau alergare
cu handicap daca nu exista echilibrul valoric) (2 x 50 m) — pauzele
nu asigura revenirea completa
2. idem idem idem Idem lectia 1 idem idem Curenta
Coordonarea | Efectuarea |- elevii dispusi pe doua linii fata in fata (distanta 20 m), cu interval de 2
miscarilor de | deplasarilor | lungimi de brate la nivelul fiecarei linii. La semnal auditiv linia
vitezd in | cu eficientd | desemnata efectueaza alergare de viteza pana la cealalta linie, fiecare
conditii ridicata elev 1si ocoleste perechea aflatd in linia opusi si revine cat mai rapid Teren de
dificile si concursuri | in formatia initiald (3 repetari / linie) handbal
3. idem variabile - din culcat facial 1n linie pe un rand, Tnapoia elevilor sunt trasate 3 linii|7 — 10°| Mingi de | Curenta
paralele la o distantd de 10 m una de cealalta, numerotate 1, 2 si 3. La Hb
strigarea numarului de ordine al uneia dintre linii, elevii alearga pana Marcaje

la aceasta, o depdsesc si se intorc cu vitezad maxima prin alergare cu
spatele (4 - 6 executii)

- pe perechi fata in fad, unul cu minge, distanta 1 m intre parteneri. Are
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Nr Ob. Ref. Ob. Qpera‘;. Detal} i de Exemple de activitati de invatare D(.)Zaj Resurse | Evaluare
crt. majore continut orient.
loc aruncarea mingii prin rostogolire spre partener care o lasd sa
treacd, se intoarce si incearca sa o prinda in timp cat mai scurt ( 5x )
4, idem idem idem Idem L; idem idem Idem
Educarea | Mentinerea |- in linie pe un rand, pe latimea terenului de handbal, alergare de viteza
vitezei in |tempo-urilor| pand la semicercul de 6 m si revenire, alergare de viteza pana la
regim de ridicate in semicercul de 9 m si revenire, apoi pand la centrul terenului, celalalt
rezistenta conditii de semicerc de 3 m, 6 m si cealaltd linie de fund, de fiecare data fiind
oboseala facutd revenirea la prima linie (1 x) p — 1’3” — 2” (pauzele sunt
Intreceri active) Teren de
5 idem elevii impartiti pe 2 coloarvle, fiecare plasata ip. cate un col;val terenvullli 810’ handb'fll Curenti
de handbal, pe diagonald. La semnal capii de coloanad pleaca in Marcaje
alergare de vitezd pe latura mare a terenului pana la jumatate,
efectueaza intoarcere la 90° si deplasare pe linia de centru cu spatele la
directia de alergare pana pe cealaltd laturd, continua alergarea de
viteza cu fata spre coloana adversda, o ocolesc si revin in formatia
initiala prin alergare de viteza pe diagonala mare a terenului de
handbal (2 -3x / elev) Stafetd
6. idem idem idem Idem Ls 1idem idem Autoevaluare
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Anexa 13. Proiectarea unitatii de invitare ,,Coordonare” clasa a VIII-a

Nr. de lectii: 10; Ciclul tematic: 1; Grupa de nivel valoric: scazut ; perioada octombrie - noiembrie 2007

Nr.

Ob.

Ob. Operat.

Detalii de

Dozaj

mers pe varfuri, pe o linie trasata in zigzag pe sol, purtand si
manevrand diferite obiecte (mingi, sticle, bastoane)

ortlRef majore continut Exemple de activitati de invatare orient. Resurse Evaluare
0|1 2 3 4 5 6 7
Educarea Coordonare in |- alergare libera peste 5 obstacole de 30 — 40 c¢m, plasate la 5 m distanta
coordondrii in | actiuni motrice | unul de celalalt (2 — 3 x)
1.1 | regim de viteza variate - din dispunere in cerc cu mainile sprijinite reciproc pe umeri, deplasare
1.3 | Imbunitatirea Adaptarea spre stanga in 8 timpi apoi spre dreapta, cu pas incrucisat, crescand Marcaje
2.1 preciziei miscarilor la treptat viteza de repetitie (2 x) Obstacole
1.]3.1 miscarilor  |diferite solicitdri| - sarituri peste obstacole, cu bataie si aterizare pe ambele picioare, cu | 7°—8’ | (garduri) | Predictiva
33 Stafete trei sdrituri ca mingea intermediare intre obstacole (2 x) Mingi
4.1 ~ din mers pe varfuri, sariturd pe verticald la semnal cu intoarcere 90° si medicinale
42 alergare accelerata (15 —20 m) (2 x)
- stafetd bazatd pe conducerea mingii medicinale prin rostogolire pe un
traseu de 10 — 15 m, cu ocolirea unor jaloane
2. [idem idem idem Idem L idem idem Curenta
- din stand, fandare lateral stanga, concomitent cu ducerea palmei
stangi pe cap si a bratului drept lateral (viteza de executie creste Mingi
progresiv) Bastoarﬂle
3. |idem idem idem - din stand, ridicari pe varfuri si coborare pe calcaie, concomitent cu idem Sticle Curenta
efectuarea rotarilor de brate spre inainte si inapoi .
Marcaje
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Nr)Ob.| Ob. Qperat;. Detal} i de Exemple de activitati de invatare D(.)Zaj Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore continut orient.
- concurs: mentinerea din stdnd a unui baston vertical in echilibru pe
palma (2 incercari)
- sarituri la coarda cu deplasari variate, inainte, inapoi, lateral cu viteza
maxima 3x 10”7 - 15"
- individual, bastonul tinut orizontal deasupra capului, eliberarea lui
concomitent cu intoarcere 180° si prindere inainte de a atinge solul (3
incercari)
4. |idem idem 1idem Idem L; idem idem Idem
Efectuarea Stabilitatea |- pe perechi fata in fata, distantd de 7 — 8 m, unul cu o minge de
precisa a miscarii handbal, dribling cu mana indemanatica, pasa si retragere cu spatele in
miscarilor cu Coordonare pozitia initiala. (10 — 15 repetari de elev)
viteze optime in specifica - pe perechi cu fata la perete, unul are o minge de handbal. Cel cu
functie de Structuri mingea o aruncd in perete cu viteze si sub unghiuri diferite, in timp ce
situatie complexe partenerul incearca sa o prinda fara ca mingea sa atinga solul, apoi Mingi de
(Aplicarea cu Concursuri rolurile se inverseaza. (dificultatea aruncérilor creste progresiv) handbal
eficienta a - pe perechi fata in fatd, unul cu minge in asezat, celalalt in stand, Marcaje
5. |idem| procedeelor din aruncarea mingii catre partener pe traiectorii §i cu viteze variabile, idem Mingi Idem
jocul sportiv acesta o loveste cu capul, celdlalt se ridica si o prinde (8 — 10 executii medicinale
predat) / elev) Lada de
- concurs: grupa impartita in doud echipe, fiecare elev cu minge de gimnastica
handbal. La jumatatea distantei dintre echipe se plaseaza o lada de
gimnastica pe care sunt agezate mai multe obiecte (sticle cu nisip sau
mingi medicinale). Se incearca prin aruncari de la minim 7 m
doborarea obiectelor in terenul advers. Aruncarile sunt simultane iar
mingile recuperate in terenul propriu pot fi folosite iar.
6. |idem idem idem Idem Ls idem idem Idem
Realizarea Coordonarea |- pe perechi, fiecare stand intr-un cerc marcat pe sol la 3 — 4 m distanta Teren de
7.|idem| actiunilor miscdrilor in de partener, pase cu 0 mana de la umar. La semnal auditiv, cel ce se |idem  |Hb, Marcaje idem
motrice timp si spatiu afld 1n posesia mingii incearca sa-1 atingd cu mingea prin aruncare pe Mingi de
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Nr)Ob.| Ob. Qperat;. Detal} i de Exemple de activitati de invatare D(.)Zaj Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore confinut orient.
complexe Concursuri celdlalt, care sare din cerc (2 — 3 executii de fiecare) Hb
pe 2 coloane fatd in fata, distanta 6 — 7 m, pase urmate de deplasare cu
spatele la coasa sirului propriu ( cu bratul indemanatic si apoi cu cel
neindemanatic, alternand procedeele de pasare)
dribling printre jaloane de pe diferite posturi cu frecventa optima (5 —
6 executii)
concurs: pasarea mingii in spatiu bine delimitat, cu restrictii — un
singur dribling (Grupa este Impartita in doua echipe — castiga cea care
va sta mai mult in posesie)
8. |idem idem idem Idem L, 1idem 1idem Idem
Realizarea |Procedee tehnice| - structurd complexa: dribling, pasa, alergare, reprimire si pasa cu
miscarilor efectuate in pamantul pana la coloana din fata (elevii sunt dispusi in 2 coloane la
combinate cu | conditii variate | 15 —20 m, profesorul la jumatatea distantei). 4 — 5 repetari / elev Teren de
eficientd in Intreceri dribling urmat de aruncare la poarta cu pasi adaugati sau incrucisati (3 Hb, Marcaje
. relatie cu — 4 executii) . ’
9. |idem . . 8 . o s . . . idem Jaloane Idem
partenerii stafetd baza pe structura complexa: dribling printre jaloane, pasa, Minei de
patrundere in semicercul de 9m si reprimire, fenta de aruncare la Hgb
poarta combinata cu dribling, intoarcere si pasa lunga la urmatorul
coleg din echipa (Elevii dispusi in doua coloane la centrul terenului,
fiecare echipa lucrand pe aceeasi jumatate de teren)
10/idem idem 1idem Idem L, 1idem 1idem Autoevaluare
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Anexa 14. Proiectarea unitatii de invitare ,,Coordonare” clasa a VIII-a

Nr. de lectii: 10; Ciclul tematic: 1; Grupa de nivel valoric: mediu ; perioada octombrie - noiembrie 2007

. . . . ii e A Dozaj
Nr,Ob.|  Ob Qperat; Detal} ide Exemple de activitati de invatare OZ4] | Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore continut orient.
01 2 3 4 5 6 7
Optimizarea | Simtul ritmului |- alergare peste obstacole asezate din 5 in 5 m si a caror Inaltime creste
p gare p $
tehnicii de Miscari progresiv (20, 30, 40, 50, 60 cm) (2 x)
executie in | efectuate precis |- elevii dispusi incerc, sarituri de pe loc in fandat inainte, alternand Garduri sau
vitezad maxima | 1in tempo-uri icioarele la fiecare executie, tempo-ul creste progresiv (30” — 40
1.1 P p ’mpo-u’ creste progre L. alte
1' 3 si a capacitatii ridicate - sarituri peste obstacole de indltime variabild cu bataie pe un picior si obstacole
2'1 de combinare a | Inldntuiri de aterizare pe celalalt sau sarituri pe 2 picioare si intoarcere la 1800(2 X) Lads de
’ miscarilor elemente (4 — 5 obstacole — distanta 5 m) s o | . C
1.]3.1 . o < A . 7> — 8’ | gimnastica [Predictiva
33 Concursuri |- stand departat: ducerea bratului sting la spate, bratul drept coroana Minei
4'1 deasupra capului §i trecere in fandare laterala pe piciorul drept cu Cercﬁri
4'2 arcuire, apoi se executa in sens invers, crescand treptat tempo-ul Banci de
’ - parcurs aplicativ: sarituri alternative pe un picior prin 3 cercuri, . .
. SR . A e . gimnastica
alergare pe banca de gimnastica prinzand si pasand diferite obiecte,
transport de greutati printre 4 jaloane si escaladarea lazii de
gimnastica
2. lidem idem idem Idem L, idem idem Curenta
- stand, pas inainte cu rotarea bratelor nainte — Tnapoi, urmat de pas
inapoi cu rotarea inversa a bratelor (viteza de repetitie ce creste gradat Cercuri
) ) . ” . Mingi .
3. [idem idem idem (4§ ) . e At A A A . idem ingi de Curenta
- stand pe un picior, celdlalt intins Tnainte, invartirea unui cerc, cu Hb
viteza progresiva Marcaje
- grupa dispusa in cerc cu spatele spre interior, avand la mijloc un nr.
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Nr)Ob.| Ob. Qperat;. Detal} i de Exemple de activitati de invatare D(.)Zaj Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore confinut orient.
egal de mingi cu numarul elevilor din cerc. La semnal, alergare cu
genunchii sus pe loc, la urmatorul semnal intoarcere si alergare pentru
a intra in posesia mingii §i revenire (5 — 6 repetari)
- stafeta: in coloana céte unul, avand 4 cercuri la 1 m distantd unul de
altul, ocolirea primului cerc, sariturd cu intoarcere 180° in al doilea,
sarituri cu mingea pe un picior in al treilea, ocolire prin alergare cu
spatele la ultimul si revenire prin alergare in zigzag prin cele 4 cercuri
4. |idem idem 1idem Idem L; idem idem Idem
Legarea Miscari - cate 3 dispusi in linie, cei din extrema cu minge de Hb, pase cu
procedeelor combinate pamantul, cu bolta sau razante catre cel din mijloc care se intoarce
tehnice in Adaptarea alternativ si retrimite mingile (1’ de fiecare elev, apoi rolurile se
structuri miscarilor la schimba) Mingi de
complexe si specificul |- stand, fiecare cu mingea, aruncarea mingii la verticala, lovirea handbal
executarea lor situatiilor palmelor nainte i Tnapoi, indoirea trunchiului inainte atingand solul Marcaie
5 lidem corectd Orieqtare cu palmele si prinderea mingii inaint.e de céder.ea pe sol (40”) . idem | Bincide |ldem
’ spatiala - stand departat cu spatele la perete, distanta variabila, aruncare printre . e
Intreceri picioare in perete, intoarcere 180° si prinderea mingii (17) glglr.l na§tclica
- grupa impartita in 2 echipe dispuse in linie de o parte si de alta a 3 net de
banci de gimnasticd, distanta 8-10m fatd de banci. Toti elevii au mingi caucue
mici de cauciuc. Fiecare echipa trimite alternativ cate un elev ce
alearga pe banci si se fereste de mingile aruncate de echipa adversa.
Cagtiga echipa ce adunid mai multe arunciri ce-gi ating tinta
6. |idem idem 1idem Idem Ls 1idem 1idem Idem
Aplicarea  |Orientare spatio-| - grupa dispusd in 3 coloane, pase in triunghi cu deplasare la coada Teren de
eficienta a temporala sirului unde s-a pasat, apoi la coada sirului alaturat (viteza de executie Hb,
7 procedeelor in | Combinare si este crescuta treptat) (1°) idem Mingi de idem
’ combinatii adaptare - acelasi exercitiu, dar pasa este precedatd de dribling cu mana Hb
diferite Selectarea indemanatica (1°) Marcaje
Corelarea deprinderilor |- conducerea mingii printre jaloane dispuse cat mai variat, alternand Obstacole
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crt.

.| Ob.

Ref.

Ob. Operat.
majore

Detalii de
continut

Exemple de activitati de invatare

Dozaj
orient.

Resurse

Evaluare

idem

miscarilor cu
pozitionarea
partenerilor

Concursuri

viteza de deplasare si tehnica de executie 1n functie de configuratia
traseului (1-2 x)

in coloana avand in fata un obstacol iar in lateral un partener, alergare
si sdriturd peste obstacol, rasucire si prinderea mingii trimise de coleg,
dribling multiplu printre jaloane si aruncare la poarta indiferent de
procedeu (2 x)

concurs: 2 echipe dispuse in coloana cate unul, la poarta de handbal
este suspendatda o minge medicinala la o distantd de = 0,5 m fata de
sol, iar pe sol, sub ea sunt mingi de oina. Elevii Incearca si ia cate o
minge de oind fara a fi atingi de mingea suspendata ce este balansata
continuu

Jaloane
Mingi
medicinale

. |idem

idem

1dem

Idem L,

1idem

idem

Idem

. |idem

idem

1idem

pe perechi fata in fata, pasarea mingii pe diferite traiectorii, cu
deplasari laterale usoare i schimbari de directie (25 — 30 repetari)
aruncarea mingii in aer, alergare, prindere si dribling alternativ cu
accelerari i aruncari la poarta de pe diferite posturi(2x)

dribling printre jaloane, fenta de pas lateral si finalizare cu aruncare la
poartd (2 -3 x)

elevii plasati Tnapoia unei linii trasate la 9 m fatd de banca pe care sunt|
agezate 2 mingi medicinale la distantd de 2 m una de cealalta. Un elev
incearca sa bareze aruncarile colegilor cu mingea de Hb ce incearca
atingerea mingilor medicinale. Castiga echipa ce are nevoie de mai
putin timp pentru a dobori ambele mingi

aruncari (concurs) la poarta de handbal, incercand sa atingd 4 mingi
suspendate la nivelul fiecarui colt de poarta. Distantele variaza (7 — 10
m)

1idem

Teren de
Hb, Marcaje
Jaloane
Mingi de
Hb

Idem

10

idem

idem

1idem

Idem L,

1idem

1idem

Autoevaluare
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Anexa 15. Proiectarea unitatii de invitare ,,Coordonare” clasa a VIII-a

Nr. de lectii: 10; Ciclul tematic: 1; Grupa de nivel valoric: avansat, perioada octombrie - noiembrie 2007

.| Ob.

Ob. Operat.

Detalii de

Dozaj

ort|Ref majore continut Exemple de activitati de invatare orient. Resurse Evaluare
0|1 2 3 4 5 6 7
Perfectionarea | Combinari de |- alergare cu sdrituri peste obstacole avand indltimea variabila (40 — 30
miscdrilor in miscari — 50 —20 - 60 cm), combinand variante de sarituri, cu forfecarea
conditii de diversificate picioarelor in aer, ateriziri in diferite pozitii, intoarceri la 180 — 360°
intensitate Coordonare si etc. (2 x)
1.1 maximala ritm - in linie cu fata la obstacol, saritura peste si revenire prin sariturd cu Obstacole
1.3 | Eficientizarea Precizia spatele (desprinderea si aterizarea se fac pe ambele picioare) (8-10 x) Banci de
2.1 | structurilor actiunilor, |- alergare (deplasare) pe banca de gimnastica, cu sarituri la coarda, gimnastica
1.]3.1 aplicate in orientarea in piruete si prindere de obiecte etc. 7°—8’| Mingide [Predictiva
3.3 | situatii dificile spatiu - fiecare cu minge, sariturd inalta cu mingea sus, in punctul maxim se Hb
4.1 si variate Concursuri arunca mingea la verticala, trecere in rostogolire inainte §i recuperarea Corzi de
42 mingii inainte de a cadea pe sol (3 —4 x) sarit
- concurs: pe perechi, fata in fata, unul cu o minge, celilalt cu o coarda
de sarit. Se executa sarituri la coarda, concomitent cu lovirea mingii
aruncatd de partener cu capul. Castiga perechea care raméane ultima
fard sa greseascd, apoi se schimba
2. lidem idem idem Idem L, idem idem Curenta
- stand, rotarea bratelor prin inainte in sus, trecere in ghemuit, ridicare Baston de
cu un picior pe véarf inapoi sprijinit, bratele jos (exercitiile cresc ca gimnastica
3. [idem idem idem frecventa) idem | Mingide |Curentd
- bastonul tinut la verticala pe sol in lateral,eliberarea lui si intoarcere Hb
rapida 180° si prindere inainte de a lua contact cu solul (7-10 x) Jaloane
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.| Ob. . . Detalii e 1 Ao Dozaj
Nr,Ob.|  Ob Qperat ctal de Exemple de activitati de invatare 074 | Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore continut orient.
- parcurs aplicativ: mutarea separatd a 4 mingi de handbal dintr-un cerc Banca
in altul, alergare cu schimbare de directie printre jaloane, conducerea Marcaje
mingii cu mana si cu piciorul (2 mingi simultan), aruncarea lor la
tintd fixa sau mobila, sarituri alternative la banca de gimnastica,
trecere in agezat si tarare cu spatele tinand o minge medicinala la
nivelul gleznelor (doar cu bratele)
4. |idem idem idem Idem L idem idem Idem
Autocontrolul |Procedee tehnice|— pe perechi, fatd in fatd, la 10 — 12 m distanta, unul cu o minge,
asupr a calitatii aplicate in dribling cu mana neindemanatica dublat de schimbari de directie si
miscarilor conditii pasa prin procedeu la alegere, imprimand mingii diferite traiectorii §i Minei de
efectuate nestandardizate | miscare de rotatie (10 — 15 repetari / elev). Se executd cu tempo hanﬁbal
Aplicarea in Intreceri ridicat o
. Mingi de
concursuri a fotbal
elementelor - pe perechi, fata in fatd, pase cu mingea de Hb, concomitent cu lovirea Corzi
. consolidate mingii de fotbal cu piciorul(1”) .
5. lidem .o . . .. R . . idem | Palete de Idem
- sarituri la coarda cu mentinerea picioarelor incrucisate, apoi cu tenis
schimbare alternativa a incrucisarii si a mediului de manuire a corzii
’ Obstacole
(") - . D - . o Banci de
- stafeta cu paleta de tenis pe care se tine in echilibru o minge mica (pot . .
. - . N gimnastica
fi introduse elemente ce ingreuneaza activitatea: sarituri peste
obstacole, mers 1n echilibru etc.)
- stafetd cu 2 mingi de Hb, una condusa cu bratul drept, cealaltd cu
stangul
6. |idem idem idem Idem Ls idem idem Idem
Obtinerea Combinarea, |- pe perechi fiecare cu cate o minge, deplasare concomitentd in aceeasi Mingi de
randamentului | selectarea si directie, rostogolind mingea cu palma bratului din exterior, simultan Hb
7.(idem| maxim in transformarea cu lovirea palmelor bratului din interior idem Mingi idem
conditii de miscarilor |- fiecare cu doua mingi, cu fata la perete, distanta variabila, pasa in medicinale
dificultate Concursuri cu perete, ricosare in sol si recuperare, pasand cele doud mingi Marcaje
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Nr)Ob.| Ob. Qperat. Detal} i de Exemple de activitati de invatare Dgzaj Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore continut orient.
sporita solicitari consecutiv Cercuri
Dezvoltarea complexe grupa este impartitd in doua echipe, agezate fatd in fata, inapoia unei
creativitatii linii situate la 10 m fata de fiecare echipa. Se lanseaza prin rostogolire
(Elaborarea de o minge medicinald sau de baschet pe linia de mijloc. Elevii au mingi
solutii de Hb si incearca sa loveascd mingea in migcare §i sd o trimita cat mai
personale) mult in terenul advers
pe linii fata in fata (fiecare are pereche), distantd 7 — 8 — 10 m,
rostogolirea unui cerc pe linia de mijloc si incercarea perechilor de a
arunca mingile de Hb prin tintele mobile
8. |idem idem 1idem Idem L, 1idem 1idem Idem
pase in trei cu schimb de locuri si finalizare prin procedeu la alegere
in coloana cate unul, ultimul cu mingea de Hb, dribling printre colegi
(serpuit), ocupa prima pozitie §i rostogoleste mingea catre ultimul
ramas care executd acelasi traseu (se insista pe rapiditatea executiilor) Teren de
concurs de aruncari la poarta de la 7 m (obligatoriu cu finalizare intr- Hb,
9. lidem idem idem un colt la alegere) idem | Mingide Idem
grupa impartita in 2 echipe, pase pe teren limitat ca suprafata, cu Hb
restrictii (fard dribling) si doar 3 pasi de alergare. Castiga echipa care Marcaje
mentine cat mai mult mingea in posesie fara a fi interceptata de
adversari (fiecare elev este urmarit si urmareste la randul sdu perechea
pentru un marcaj cat mai bun)
10jidem idem idem Idem Ly idem idem Autoevaluare
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Anexa 16. Proiectarea unitatii de invitare ,,Coordonare” clasa a VIII-a

Nr. de lectii: 10; Ciclul tematic: 2; Grupa de nivel valoric: scazut ; perioada ianuarie-februarie 2008

.| Ob.

Ob. Operat.

Detalii de

Dozaj

ortlRef majore continut Exemple de activitati de invatare orient. Resurse Evaluare
0|1 2 3 4 5 6 7
11 Stabili'zare'a si | Coordonare |- mers cu bratele prinse la spgte, peo linie dreapté,. crescand treptat
1'3 coregﬁtudmea ge?neralé ' viteza de deplasare.' Acelasi exercitiu cu bratele tinute lateral,
2'1 deprinderilor Ech}l1t?ru1 static deplgsar? pe Vérfurl (2x15 - 20 m) ‘ ‘ ‘ . . Marcaje
3'1 efectuate si dinamic 4 sarituri pe verticala cu aterizare in acelasi loc, saritura inainte si apoi Binci de
1. 3' ) Intreceri sariturd inapoi, cu aterizare in pozitia initiala (2 — 3 x) 7T-8 gimnastic Predictiva
3'3 parcurs aplicativ: sarituri pe ambele picioare in doud cercuri plasate pe cercuri
4'1 directia de deplasare, mers pe banca Qe gimnagticé cu brat;le lateral
4 '2 (partea latd), alergare cu ocolirea a 4 jaloane si revenire prin alergare
' cu spatele de-a lungul unei linii trasate
2. lidem idem idem Idem L4 idem idem Curenta
stand pe banca de gimnastica cu bratele lateral, modificarea pozitiei
bratelor si trecerea 1n echilibru pe un singur picior, urmat de saritura
de pe banca si aterizare in lateral la punct fix (2 — 3 x)
in linie pe un rand, cu palmele la ochi, invartire in jurul axei proprii. Banca de
La semnal auditiv, alergare pana la o linie trasatd la 10 — 15 m, gimnastica
3. lidem idem idem atingere si revenire in pozitie initiald idem Mingi Curenta
concurs: rostogolirea unei mingi medicinale cu bratul indemanatic, medicinale
agezarea ei Intr-un cerc, menginerea echilibrului in stand pe ambele Marcaje
picioare pe minge (3”), sarituri in zigzag de-a lungul unui banci de
gimnastica. Mers ghemuit pana la mingea medicinala, recuperare si
predarea stafetei urmatorului coechipier.
4. |idem idem 1idem Idem L; 1idem 1idem Idem
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Nr)Ob.| Ob. Qperat;. Detal} i de Exemple de activitati de invatare D(.)Zaj Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore continut orient.
Stabilitatea Coordonarea |- agezat echer cu o minge fixata intre glezne, aruncarea mingii cu
miscarilor generala si picioarele si prinderea acesteia cu méinile (4 - 8 x)
Formarea segmentard |- mers in echilibru pe banca de gimnastica cu opriri i porniri in diferite
ritmului de Orientare in pozitii Minei
executie cursiva spatiu - pe perechi fata in fata, distantd de 10 — 15 m, la semnal alergare ng
Echilibrul usoard, unul se opreste in stand departat, celdlalt trece printre mefi 101‘nale
. . . T S . S . . . . Banci de
5. |idem dinamic picioarele lui si apoi continud alergarea facand schimb de locuri (3 x| idem . " Idem
Intreceri / elev) glrsnrﬁlsiuca
parcurs aplicativ: alergare usoara, deplasare pe banca de gimnastica attete
e - . Y e Marcaje
inclinatad (un capat fixat pe lada de gimnastica formata din 3
elemente), saritura in adancime de pe capacul lazii pe o saltea,
rostogolire Tnainte din ghemuit in ghemuit si revenire prin alergare cu
fata transportand doud mingi medicinale
6. |idem idem 1idem Idem Ls 1idem 1idem Idem
Efectuarea Coordonare din culcat facial, trecere In ghemuit si rostogolire Tnainte in ghemuit
corecta si generala urmate de sariturd pe verticala si intoarcere 90° (2-3 x)
adaptata la Orientare in pe perechi, fata in fata, reciproc apucat de capetele unui baston: Bastoane de
situatie a spatiu sarituri alternative (zig-zag) pe o linie trasata pe sol si revenire prin gimnastica
7.(idem| miscarilor Parcursuri pas adaugat (se insista pe sincronizarea migcarilor) idem Marcaje Idem
Formarea aplicative concurs bazat pe microlinie acrobatica: din departat rostogolire inainte Saltele de
capacitatii de in ghemuit, cumpana pe un genunchi cu mentinere (2”), revenire in gimnastica
autocontrol ghemuit, saritura pe verticald cu extensie si trecere in rostogolire
inapoi cu picioarele intinse si stand pe cap
8. |idem idem idem Idem L, idem idem Idem
pe perechi, transportul partenerului realizand deplasare pe o linie Marcaje
trasatd pe sol, apoi rolurile se schimba (1-2 x / elev) Mingi
9. |idem idem idem stafetd cu minge medicinald mica: alergare 10 m cu mingea tinutd de | idem | medicinale idem
bratul indemanatic, agezate intr-un cerc a acesteia, continuarea Jaloane
alergrii incd 5 m, intoarcere 180°, revenire la cerc si rostogolirea Saltele
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Nr]Ob.} Ob. Qperat. Detal} i de Exemple de activitati de invatare Dgzaj Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore confinut orient.
mingii catre urmatorul elev din grupa
- parcurs sub forma de suveica: rostogolire inainte in ghemuit tinand o
minge, rostogolirea mingii oblic Tnainte la profesor, alergare cu
schimbare de directie printre 3 jaloane, reprimire si pasa la sirul urmator
care executa acelasi traseu
10|idem idem 1dem Idem L, 1idem 1idem Autoevaluare
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Anexa 17. Proiectarea unitatii de invitare ,,Coordonare” clasa a VIII-a

Nr. de lectii: 10; Ciclul tematic: 2; Grupa de nivel valoric: mediu, perioada ianuarie-februarie 2008

Nr.|Ob.| Ob. Operat. Detalii de e 1 Ao Dozaj
P f . Exemple de activitati de invatare OZ4] | Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore continut orient.
01 2 3 4 5 6 7
Precizia Coordonarea |- mers inainte i inapoi pe varfuri, cu ochii inchisi, intercalat de sarituri
miscarilor segmentelor si opriri in diferite pozitii (stand departat, fandat inainte, stand pe un Cereuri
1.1 efectuate corpului picior, ghemuit etc.) (15 — 20 m) o
. . L.0e. . R 0 . A e Banca de
1.3| Combinarea Echilibrul |- 4 sarituri ca mingea cu intoarcere 90" si revenire in pozitia initiala, imnastica
2.1 rationala a dinamic sariturd inainte $i aterizare in ghemuit, saritura inapoi cu intoarcere gimnast
. . . 0 - A AN A g Mingi
3.1 | deprinderilor Precizia 180" si revenire in pozitia initiata (2-4 x, schimband de fiecare data y oo L C e
1. Lo . 7’ — 8’ | medicinale | Predictiva
3.2 miscarilor sensul de rotatie) Jaloane
33 Concursuri |- parcurs aplicativ: sarituri in zigzag in 2 cercuri plasate tangent de o Minei de
4.1 parte si de alta a directiei de deplasare, alergare pe banca de }?b
4.2 gimnasticd sarind peste obstacole, culegerea unei mingi de Hb si
dribling printre 4 jaloane, revenire prin alergare cu genunchii sus cu
spatele la directia de deplasare
2. |idem idem idem Idem [ idem idem Curenta
- stand pe un picior pe banca de gimnastica cu bratele lateral,
schimbarea piciorului de sprijin concomitent cu ducerea celuilalt Banci de
picior inapoi (cumpand), reechilibrare si saritura in departat de o parte gimnastica
si de alta a bancii de gimnastica (3 — 4 executii) Marcaje
3. |[idem idem idem - in linie pe un rand, din alergare ugsoara de pe loc, la semnal auditiv idem Mingi Curenta
sariturd cu intoarcere 180°, alergare cu spatele pan la o linie trasata medicinale
pe sol (10 — 15 m), atingere si revenire cu pas saltat In pozitia initiala Cercuri

- concurs: rostogolirea unei mingi alternativ (stanga — dreapta — cu
bratele) pe o linie trasatd in zigzag pe sol, agezarea ei in cerc, sarituri
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Nr.|Ob.| Ob. Operat. Detalii de P Dozaj
P f . Exemple de activitati de invatare 074 | Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore confinut orient.
pe un picior (alternativ) la banca de gimnastica, mers fandat pana la
mingea medicinald, rostogolire pana la coechipier si predarea stafetei
4. |idem idem 1dem Idem L; 1idem idem Idem
Precizia si Coordonare |- deplasare pe banca de gimnastica prin sarituri la coarda
stabilitatea generala si |- din stdnd pe un picior pe banca de gimnastica, bratele lateral, celalalt Corzi de
actiunilor segmentara picior intins, Invartirea cercului cu gamba sarit
motrice Echilibrul |- pe perechi fata in fata, distanta de 10 — 15 m, la semnal alergare Cercuri
Eficientizarea dinamic usoara, unul se opreste in stdnd cu trunchiul aplecat la orizontala, Banca de
. actiunilor prin Concursuri celalalt efectueaza saritura la capra si apoi ambii continua alergarea (3| . gimnastica
5. |idem . - . . N idem Idem
aplicare in x / elev). Rolurile se inverseaza. Saltele
conditii - Parcurs aplicativ: mers pe banca de gimnastica, deplasare pe o alta Mingi
standard si bancd de gimnastica inclinatd (cu un capat fixat pe lada de gimnastica medicinale
complexe formata din 4 module), sariturd de pe capacul 1azii in adancime, Lada
rostogolire Tnainte din ghemuit in departat si revenire prin alergare
transportand 2 mingi medicinale (tinute cu un singur brat)
6. |idem idem 1idem Idem Ls 1idem 1idem Idem
Aplicarea cu Coordonarea |- din culcat facial sprijin pe brate, trecere prin saritura in ghemuit,
indici ridicati de|stereotipurilor In| saritura inaltd cu extensie §i aterizare in fandat inainte (3-4 x) Bastoane de
eficienta a mod rational |- pe perechi, fata in fata, reciproc apucat de capetele unui baston, . ..
. . .- . N . . . .. . R gimnastica
deprinderilor Echilibrul si sarituri alternative de o parte si de alta a bancii de gimnastica si Banci de
. Dezvoltarea orientarea in revenire prin mers in aceeasi formatie pe banca de gimnastica (se . : .
7. [idem e . LT . ) > idem | gimnastica Idem
capacitatii de spatiu insista pe sincronizarea actiunilor)
. . AT e e n A Saltele de
apreciere Concursuri |- concurs bazat pe microlinie acrobatica: din stand, trecere in stand pe . e
L P .. . N < . C g - gimnastica
obiectiva a maini, rostogolire Tnainte din ghemuit in departat si apoi din departat
executiilor in ghemuit, trecere in stand pe omoplati si apoi in cumpana pe un
genunchi
8. lidem idem 1idem Idem L, 1idem 1idem Idem
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Nr, Ob. | Ob. Qperat;. Detal} ide Exemple de activitati de invatare D(.)Zaj Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore confinut orient.
- pe perechi, transportul partenerului pe o linie in zigzag, acesta
efectuand transferul unei mingi de Hb dintr-o mana in cealalta (apoi
rolurile se inverseaza) 2x / elev Marcaje
- stafetd cu minge medicinald mica: alergare 10 m ducand pe sol Mingi de
mingea cu bratul indemanatic, asezarea mingii intr-un cerc, Hb
9 lidem idem idem contmugrea ale'rga?u cu spatele la dlr%ctla de c}eplasare, revenire $i idem Mingi Idem
rostogolirea mingii cu ambele brate catre urmatorul coleg medicinale
- parcurs sub forma de suveica: rostogolire Tnainte din ghemuit in Saltele
ghemuit tindnd o minge la nivelul gleznelor, rostogolirea mingii oblic Jaloane
inainte catre un elev, alergare cu genunchii sus printre 3 jaloane,
reprimire $i pasd cu 2 maini de la piept la sirul urmator si reluarea
traseului
10/idem idem 1idem Idem L, 1idem 1idem Autoevaluare
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Anexa 18. Proiectarea unitatii de invitare ,,Coordonare” clasa a VIII-a

Nr. de lectii: 10; Ciclul tematic: 2; Grupa de nivel valoric: avansat; perioada ianuarie-februarie 2008

Nr)Ob.| Ob. Qperat;. Detal} i de Exemple de activitati de invatare D(.)Zaj Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore continut orlent.
0|1 2 3 4 5 6 7
Aplicarea Coordonare |- alergare cu pas adaugat si incrucisat, intercalata cu opriri in diferite
eficienta 1n generala si pozitii i sarituri cu intoarcere 180° (la comanda profesorului) (20 —
11 conditii segmentara 25 m) — (frecventd maxima) . - '
1' 3 ingreunate a Echilibrul i |- 4 sérituri cu mingea cu intoarcere 180" si revenire in pozitia initiala, Cercuri
2'1 deprinderilor precizia sariturd inainte $i aterizare in fandat, saritura inapoi cu aterizare in Bancé c.ie
3'1 Restrictionarea miscarilor ghemuit, sariturd cu extensie si aterizare in fandat (schimband gimnastica
1. 3' ) si combinarea | Ambidextria picioarele) (2-4 x: schimband sensul de rotatie) 7°— 8’| Marcaje Predictiva
3' 3 originala a Concursuri |- parcurs aplicativ: sarituri in zigzag in 2 cercuri plasate tangent de o Minge de
4'1 miscarilor parte si de alta a directiei de deplasare, alergare pe banf:a QG ' Hb
4 '2 gimnastica sarind peste obstacole (primind si pasand diferite obiecte), Jaloane
' culegerea unei mingi de Hb si dribling cu mana neindemanatica
printre 4 jaloane, aruncare la {intd i revenire prin alergare cu spatele
cu picioare intinse inainte.
2. lidem idem idem Idem L, idem idem Curenta
- stand pe un picior pe banca de gimnastica cu bratele lateral, sarituri
succesive (4) cu intoarcere la 90" si revenire in pozitia initiala, trecere
in cumpina pe un picior, revenire si sariturd cu intoarcere 180° pe sol
3 lidem idem idem cu fata la banca de gimnastica (3 — 4 executii) idem idem Curenti

- in linie pe un rand, din alergare cu pendularea gambei inapoi la
semnal auditiv, sariturd cu intoarcere 180° si alergare in zigzag cu
spatele pana la o linie trasata pe sol, atingere si revenire prin pas sarit
in pozitie initiald
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Nr, Ob. | Ob. Qperat;. Detal} ide Exemple de activitati de invatare D(.)Zaj Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore continut orient.
- concurs: rostogolirea unei mingi medicinale in zigzag pe o linie
trasatd pe sol (cu bratul neindemanatic) asezarea ei in cerc, sarituri
alternative la banca de gimnastica cu spatele la directia de deplasare,
mers pe cdlcaie pana la mingea medicinala, ridicare si pasa cu bratul
neindemanatic pana la coechipier si predarea stafetei
4. |idem idem 1dem Idem L; 1idem 1idem Idem
Optimizarea Miscari - deplasare pe banca de gimnastica prin sarituri la coardd, pasand cu
coordonarii complexe si capul o minge aruncatd de partener (apoi rolurile se inverseaza) (1-2x)
actiunilor coordonate in |- pe perechi fata in fata, fiecare cu minge, deplasare laterala (cu pas Corzi de
motrice conditii variate | adaugat) dribling cu o0 mana si incercarea de a scoate cu mana libera .
Legarea Disocierea mingea adversarului din dribling (1°) > ar%t
) "~ AR A . 1 N Mingi de
rationala a miscarilor |- pe perechi fata in fata, distantd de 10 — 15 m, la semnal alergare Hb
miscarilor Concursuri usoara, unul se opreste in ghemuit, celalalt efectueaza saritura lunga Binci de
5.|idem| complexe cu rostogolire peste partener pe saltea, apoi ambii isi continua idem ) L Idem
. . . . . < gimnastica
alergarea si fac schimb de locuri (3 x / elev). Rolurile se inverseaza Saltele
- parcurs aplicativ: mers pe partea ingusta a bancii de gimnastica, Ladi
deplasare pe alta banca de gimnastica (catarare), fixata pe un capat de Minei
lada de gimnastica complet, sdriturd cu intoarcere 180° si aterizare in net
ghemuit, rostogolire Tnapoi in departat, revenire prin alergare medicinale
transportand doud mingi medicinale (una pe cap, cealaltd la spate).
Alergarea se face cu spatele.
6. |idem idem idem Idem Ls idem idem Idem
Perfectionarea | Combinarea |- din culcat dorsal sprijinit pe brate, trecere in culcat facial sprijin pe Saltele de
miscarilor in creatoare a brate si picioarele departate, saritura in ghemuit, urmata de saritura gimnastica
conditii miscarilor lunga cu rostogolire peste un obstacol (2-3 x) Bastoane de
7.|idem| complexe |Exercitii dificile|- pe perechi, fata in fatd, reciproc apucat de capetele unui baston idem | gimnastica idem
Perfectionarea si variate conducerea mingii medicinale cu capatul apropiat tinind ambele brate Minge
capacitatii de Concursuri pe baston, printre 5 jaloane si revenire prin alergare pe banca de medicinala

autocontrol

gimnastica 1n aceeasi formatie
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Nr, Ob. | Ob. Qperat;. Detal} ide Exemple de activitati de invatare Dgzaj Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore continut orient.
- concurs bazat pe microlinie acrobatica: stand, trecere in cumpana,

cadere Tnainte pe brate, stand pe cap din forta, trecere in rostogolire
inainte in ghemuit, saritura cu extensie — intoarcere 180" si revenire in
ghemuit, sariturd lungd cu rostogolire

8. |idem idem idem Idem L, idem idem Idem
pe perechi, transportul partenerului pe directii variate, acesta trimitand
o minge de Hb 1n sol, pe care Incearca s-o prinda (2 x / elev); rolurile
se inverseaza o

« . C . Mingi de
stafetd cu minge medicinald mica: alergare 10 m conducéand pe sol Hb
mingea cu bratul neindemanatic, agezarea ei in cerc, alergare cu Marcaje
. . . spatele cu genunchii sus incd 5 m, revenire §i rostogolirea mingii cu . Lo
9. |idem idem idem b R n - . idem Mingi Idem
ratul Indemanatic urmatorului coleg medicinale

parcurs sub forma de suveicd: aruncarea mingii inainte sus si Saltele
rostogolire rapida din ghemuit in ghemuit, recuperarea ei inainte de a Jaloane
atinge solul, pasa oblic cu piciorul pana la un coleg, alergare printre
jaloane cu spatele la directia de deplasare, revenire si pasa cu bratul
neindemanatic la coloana din fata (traseul se reia)

10|idem idem 1idem Idem L, 1idem 1idem Autoevaluare
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Anexa 19. Proiectarea unitatii de invitare ,,Rezistenta” clasa a VIII-a

Nr. de lectii: 9; Grupa de nivel valoric: seazut; Perioada: Octombrie — Noiembrie 2007

Nr)Ob.| Ob. Qperat;. Detal} i de Exemple de activitati de invatare Dgzaj Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore continut orlent.
0|1 2 3 4 5 6 7
1,3 Dezvoltarea Rezistentda |- alergare in tempo redus, mentindnd constanta intensitatea efortului, in | 8 — 10’ | Teren de
2,1 rezistentei aeroba interval de timp programat (6’ — 8”) handbal
1.13.1 generale Predictiva
33
4.2
2. [idem Idem L, idem Curenta
Dezvoltarea |Structura tehnica| - pe perechi, fata in fatd, pe latimea terenului de Hb (la tusa — distanta Mingi,
rezistentei in din handbal. 20 m), dribling pana la centru, pasa cu pamantul si retragere in pozitia marcaje si
3. |idem regim de Rezistenta initiald, portarul executand acelasi lucru (2 x 3’; p—2’ — activa, idem |terende Hb| Curenta
coordonare |musculara locald] miscari de respiratie)
Adaptarea | Rezist. aeroba si|- alergare in pluton in cadrul grupei valorice respective, pe perimetrul Teren de Hb
vitezei de mixta terenului de HB si pe o singura latime a terenului de Hb accelerare 3 / cu marcaje
4. |idem| deplasare la Tempo-uri 4 (2x2’%);pauza (2’ —3’)— activa Idem Idem
posibilitatile variate
grupei valorice
5. |idem Idem L; idem
Mentinerea Rezistenta in |- 20 semigenuflexiuni, 10 sarituri ca mingea de pe loc, tarare pe sub Obstacol,
controlului | regim de fortd. | obstacol (gard de atletism), transportul unei mingi medicinale pana la minge
6. [idem asupra Structura tusa terenului de Hb, 10 flotari si alergare de viteza cu predarea idem | medicinala Idem
miscarilor aplicativa stafetei
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Nr)Ob.| Ob. Qperat;. Detal} i de Exemple de activitati de invatare Dgzaj Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore confinut orient.
Coordonarea Precizie si |- sarituri la coarda, evitand greselile si incercand realizarea miscarilor Corzi de
7 lidem miscarilor pe coordgnare in pe parcursul mai multor reprize: (3 x 1,5°), p—1,5" — 2’ — activa idem sarit Idem
fond de regim de
oboseala rezistenta
8. lidem Idem L Idem
Formarea Rezistentd la |- pe perechi fata in fata — fiecare sta intr-un cerc trasat tangent in Teren de
capacitatii de | efort de lunga exteriorul terenului de Hb (pe latura mare), plecare simultand in Hb, marcaje
autoevaluare durata. alergare catre partener, ocolirea cercului acestuia, revenire, ocolirea
9.|idem| obiectivia Concurs propriului cerc... etc. Se efectucaza 8 trasee dus — intors (16 latimi de | idem Autoevaluare
propriei teren). Castiga cel ce ajunge primul la finalul traseului in cercul
capacitati de propriu
efort
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Anexa 20. Proiectarea unitatii de invitare ,,Rezistenta” clasa a VIII-a

Nr. de lectii: 9; Grupa de nivel valoric: mediu; Perioada: Octombrie — Noiembrie 2007

predarea stafetei

Nr.|Ob.| Ob. Operat. Detalii de Exemple de activitati de invatare Dozaj | Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore continut orient.
0] 1 2 3 4 5 6 7
1,3 Dezvoltarea R. aeroba si |- alergare in tempo variat, alterndnd tempo-urile la semnale auditive pe Teren de Hb
2,1 andurantei mixta distante precizate (6’ — 8”)
1.13.1 8 —10’ Predictiva
33
4.2
2. [idem Idem L, Curenti
Optimizarea |Structurd tehnicd - pe perechi — fata in fata, pe latimea terenului de Hb (distanta 20 m - Teren si
tehnicii de din Hb la tusd), dribling in tempo 3/4 pana la centru, pasa cu mana de la umar mingi de
3. [idem|executie 1n efort si retragere cu spatele 1n pozitia initiald, partenerul executand acelasi | idem |Hb, marcaje| Curentad
crescut lucru (2 x 3°; p — 2’ — activa — miscari de respiratie)
Dozarea Tempouri |- alergare in pluton in cadrul grupei valorice pe perimetrul terenului de Teren de
4 lidem efqrtului in ' Varia'lte.v Hb.siv pe ambele latimi accelerari progresive (2 x 2,5’), pauza 2° — idem Hb, marcaje Idem
functie de media R. mixta activa
grupei
5. |idem Idem L3 idem
Educarea Rezistenta in |- 25 de genuflexiuni, 15 sarituri ca mingea de pe loc, tarare pe sub Obstacole,
rezistentei in | regim de fortd. | obstacol (gard de atletism), transportul a doud mingi medicinale pana mingi
6. lidem efort complex |Parcurs aplicativ| la tusa, 15 flotari si alergare cu genunchii sus in tempo maximal cu idem medicinale Idem
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Nr.|Ob.| Ob. Operat. Detalii de Exemple de activitati de invatare Dozaj | Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore continut orient.
0] 1 2 3 4 5 6 7
Efectuarea Rezistentd in |- sarituri la coarda insistand pe mentinerea tempo-urilor optime 1n Corzi de
actiunilor regim de functie de posibilitatile individuale si pe corectitudinea miscarilor: (3 sarit
7 lidem mo‘Frlcevcu coorc@ona;e si x2’)p— 1" —activa idem Idem
eficienta pe viteza
fond de
oboseala
8. [idem Idem Le idem
Autoevaluarea | Rezistentd la |- pe perechi fata in fatd — fiecare sta intr-un cerc trasat tangent in Teren de
obiectivia |efort sustinutde| exteriorul terenului de Hb (pe latura mare), plecare simultana in Hb, marcaje
. propriului lunga durata alergare catre partener, ocolirea cercului acestuia, revenire, ocolirea .
9. |idem . . g N .. .| idem Autoevaluare
randament cercului propriu ... etc. Se efectueaza 10 trasee dus — intors (20 lagimi
de teren) in tempo sustinut. Castiga cel ce ajunge la finalul traseului
primul in propriul cerc.
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Anexa 21. Proiectarea unitatii de invitare ,,Rezistenta” clasa a VIII-a

Nr. de lectii: 9; Grupa de nivel valoric: avansat; Perioada: Octombrie — Noiembrie 2007

Nr.| Ob.| Ob. Operat. Detalii de Exemple de activitati de invatare Dozaj | Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore continut orient.
0 1 2 3 4 5 6 7
1,3 Educarea |R. in regim mixt|— Antrenament pe intervale 3 x 400 m in tempo-uri submaximale §i Teren de Hb
2,1 | rezistentei la si anaerob alternative, p— 1’307 -2’
1.|3.1 | eforturi intense lactacid 8§10 Predictiva
33
4.2
2. |[idem Idem L, idem Curenta
Mentinerea |Structura tehnicd| - pe perechi — fata in fatd — pe latimea terenului de Hb (la tusa laterala — Teren si
3 i preciziei §i din Hb 20 m distantd), dribling in tempo ridicat pana la centru si pasa la . mingi de
. |idem . . e N n S idem . Idem
coordondrii la partener din sariturd, urmata de retragere cu spatele 1n pozitia initiala. Hb, Marcaje
eforturi intense Partenerul executd acelagi lucru (2 x3’; p — 1,5°-2" — activd)
Stabilitatea |Rezistentd mixtd|- alergare in coloana in cadrul grupei valorice in tempo sustinut 2/4 — Teren de
miscarilor pe si anaerob %, ultimul din pluton accelereaza si trece in frunte, apoi urmatorul Hb, Marcaje
4. lidem fond de lactacida realizeaza aceeasi actiune etc. (2 x 3”); pauza 2’ — activa idem Idem
solicitare
puternic
5. |idem Idem L3 idem Idem
Asigurarea unui| Rezistentd in |- 30 de genuflexiuni, 15 sdrituri cu genunchii la piept de pe loc, tarare Mingi
. randament | regim de Fortd. | pe sub doua obstacole, transportul a doud mingi medicinale cu un . medicinale,
6. |idem N L . 2. . - . . s idem Idem
crescut in  |Parcurs aplicativ| singur brat, 20 de flotari cu bataia palmelor si revenire cu pasi sariti obstacole,
combinatiile succesivi si predarea stafetei marcaje
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Nr.|Ob.| Ob. Operat. Detalii de Exemple de activitati de invatare Dozaj | Resurse Evaluare
crt.|Ref. majore continut orient.
executate
Mentinerea Rezistenta in |- sarituri la coarda prin procedee variate, alternand prizele si mentinand Corzi de
tempo-urilor regimul frecventa miscarilor ridicate, fara a afecta tehnica de executie: (3 x sarit
7 lidem ridigatg in celorlalte'calitéti 2,5’)p —45” — activa idem idem
actiunile motrice
motrice
efectuate
8. |idem Idem L idem idem
Formarea Rezistentd in |- pe perechi fata in fatd — fiecare std intr-un cerc tangent in exteriorul Teren de
capacitatii de eforturi de terenului de Hb (pe latura mare), plecare simultana in alergare catre Hb, Marcaje
autoapreciere a intensitate partener, ocolirea cercului opus, revenire cu ocolirea propriului cerc
9. |idem| capacitatii de ridicata ... etc. Se efectueaza 12 trasee dus — intors (24 latimi de teren) in idem Autoevaluare
efort i de tempo ridicat. Castiga cel ce ajunge la finalul traseului primul in
adaptare la propriul cerc
eforturi ridicate
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Anexa 22. Proiectarea unititii de inviatare ,,Forta” clasa a VIII-a

Nr. de lectii: 8; Ciclul tematic: 1; Grupa de nivel valoric: scazut; Perioada: noiembrie - decembrie 2007

.| Ob

Ob. Operat.

Detalii de

Dozaj

ortl Re f majore continut Exemple de activitati de invatare orient. Resurse | Evaluare
0] 1 2 3 4 5 6 7
Dezvoltarea Forta - stand departat, tinand bastonul la ceafa de ambele capete apucat, intinderea
1.1 tonicitatii segmentard | bratelor sus si revenire in pozitia initiala (pieptul preseaza puternic spre
1.2 | musculaturii | dinamica inainte) 2-3 x 30” Bastoane
1.3 | membrelor Forta cu fata la perete (distantd 1 m), cddere 1nainte cu sprijin pe palme si do
1. 3.1 1nfer{oare si | exploziva revenire prin impingere in brate (3 x 8 - 10 revpet‘a}rl) . o . 10°— 15’| gimnasticd Predictiva
3.2 | superioare, a din culcat facial cu palmele pe marginea bancii de gimnastica, tractiunea .
3.3 | mobilitatii simultana 1n brate cu alunecarea corpului (2 banci) ; 2-3 repetari Banc1 c.iev
4.1 | articulare si mers ghemuit (3 x 10 -15m). Exercitii de mobilitate in pauze gimnastica
42| elasticitatii
musculare
2. |idem idem idem Idem L, idem idem Curenta
stand cu un picior pe o sipca a scarii fixe iar palmele apucat de o sipca
apropiata de nivelul umerilor, intindere energica si apoi flexia piciorului de
sprijin, celalalt fiind liber (2-3 x 8 repetari)
din sprijin culcat facial cu palmele pe banca de gimnastica, flotari (2 x 5-6 Scari fixe
3. |idem idem idem repetari) 8 —10’| Bancide | Curenta
din culcat facial sprijin pe brate, celdlalt 1i ridica picioarele, deplasare cu gimnastica
ajutorul bratelor pe distante variabile (2 x 6 — 10 m de elev) (roaba)
- sarituri succesive pe un picior alternate de sarituri ca mingea cu desprindere
pe pingea (2 x 30” de elev). Exercitii pentru suplete in pauze
4. |idem idem idem Idem L; idem 1idem Idem
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Nr.| Ob. | Ob. Operat. | Detalii e Ao j
P ! . de Exemple de activitati de invatare DF)ZaJ Resurse | Evaluare
crt.| Ref. majore continut orient.
Dezvoltarea  |Forta brafelor |- pe perechi fafa in fatd — distanta 4 — 6 m — pase cu mingea medicinald (de la
fortei $1 I’1<31f)?1r"51<)r piept, de la umar, de deasupra capului, prin revenirea trunchiului, cu 0 méana
segmentare gi | 1€gm sau doud maini) (2 x 1) .
. dinamic o . . . . Mingi
a supletei - sarituri 1n zigzag peste banca de gimnastica (2 x 6 repetari) L
. A y R . e . medicinale «
5. |idem - pe perechi fata in fatd, tractiuni reciproce de o mana sau ambele maini (2 x| idem Binci de Curenta
307) ) e
.- A N . . . e . imnastica
- pe perechi din stdnd, unul inapoia celuilalt, cel din spate intinde bratele si & SHe
sprijind palmele pe umerii partenerului, efectueaza sarituri cu genunchii la
piept (2 x 8 sarituri de elev)
6. |idem idem idem Idem Ls idem idem Idem
- stand cu trunchiul mult flexat inainte §i un baston de gimnastica tinut la
ambele capete cu bratele, privirea inainte spre baston fara a indoi genunchii
(2 X 3013) Bastoane de
- stand cu doua sticle umplute cu nisip in maini, ridicare pe varfuri, mentinere gngltlﬁgca
7. |idem idem idem 1’ — 2’ si revenire (2 x 12 repetari) idem umplute Idem
- sprijin culcat facial, deplasare Tnainte pe brate, picioarele lipite se tardsc pe Bar3 fixa
sol (2 x 10 m)
- atarnat la bara joasd, tractiuni in brate sau incerciri de menginere in atarnat
(2 serii). In pauze exercitii de mobilitate articulard
8. |idem idem idem Idem L, idem idem | Autoevaluare
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Anexa 23. Proiectarea unititii de inviatare ,,Forta” clasa a VIII-a

Nr. de lectii: 8; Ciclul tematic: 1; Grupa de nivel valoric: mediu; Perioada: noiembrie - decembrie 2007

Nr, Ob. | Ob. Qperat;. Detal‘u de Exemple de activitati de invatare DF)ZaJ Resurse | Evaluare
crt.| Ref. majore continut orient.
0] 1 2 3 4 5 6 7
Dezvoltarea Forta - pe perechi, fata in fatd, bratele intinse Tnainte cu priza la ambele capete ale
11 fortei dinamica a unui baston, incercare de tractiune a partenerului ce opune rezistenta (3x 20”
1' ) membrelor | bratelor si pentru fiecare elev)
1'3 inferioare i | picioarelor tractiuni pe doud banci de gimnastica din culcat facial, bratele lucreaza Bastoane
’ superioare Forta alternativ (2-3 x) de
3.1 . . . . . .~ N , ) . o
1. 39 Educarea explo;wa cu un picior sprijinit pe 2 banci §1e gimnastica suprapuse, impingere in picior 10°—15 gimnastica Predictiva
3'3 supletei Mobilitate cu trecere in stand pe aparat si revenire (2-3 x 10 repetari pentru fiecare Bﬁnm gie
4'1 picior) o ) gimnastica
4' 5 ghemuit fata 1n fatd apucat reciproc de degete, sarituri pe loc descriind un
' cerc, schimband sensul de rotatie (3 x 30”). Exercitii de mobilitate coxo-
femurald in pause
2. |idem idem idem Idem L, idem idem Curenta
din stand sprijinit cu un picior pe o sipca a scarii fixe, bratele apucat de o
sipcad la nivelul umerilor, ridicare si coborare a corpului pe piciorul de
sprijin (2 x 12 repetari) Scari fixe
din sprijin culcat facial cu varfurile picioarelor pe banca de gimnastica, Banci de
3. |idem idem idem flotari (2x 8 repetari) 8 — 10’ |gimnastica| Curenta
din ghemuit, sarituri Tnainte, inapoi, lateral, sau pe directii intermediare in Mingi
ghemuit (2 x 8 — repetari) medicinale

- pe perechi fata in fata, cu priza reciprocd pe o minge, tractiuni pentru a intra

in posesia acesteia (2 x 30). Exercitii pentru suplete in pauze
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Nr., Ob. | Ob. Qperat;. Detal‘u de Exemple de activitati de invatare DF)ZaJ Resurse | Evaluare
crt.| Ref. majore confinut orient.
4. |idem idem idem Idem L; idem 1idem Idem
Imbunititirea Forta - sarituri ca mingea la coarda, insistdnd pe desprinderea pe verticald si Corzi de
indicilor fortei| exploziva si sincronizarea miscarilor bratelor cu cele ale picioarelor (2 x 45”) sarit
segmentare $i detentav - tractiuni din atarnat la bara fixa (2 x 4 — 6 repetari) Bara fixa
5.|idem| a mobilitatii | S |\ pe perechi fatd in fagd, pase cu mingea medicinald prin diferite procedee,| idem Mingi Curentd
articulare ramurilor de distanta intre parteneri 6 — 7 m (2 x 1”) medicinale
sport predate “ et e a . C e A o e ..
- sarituri in zigzag peste banca de gimnastica insistand pe detentd si ridicarea Banci de
genunchilor la piept (2 x 8 sarituri de elev) gimnastica
6. |idem idem idem Idem Ls idem idem Idem
- din sprijin ghemuit inainte cu un baston tinut de ambele capete, sariturd cu
extensia trunchiului si ducerea bratelor deasupra capului si revenire (2 x 10
repetari)
- pe perechi fatd in fatd, tinand un baston vertical de capete, incercare de Bastoane de
rasturnare laterald a bastonului cu actiune concomitenta (3 x 30”) gimnastica
7. |idem idem idem - unul std In ghemuit cu un brat intins inainte, celdlalt n lateral, sariturii idem | Béncide Idem
stanga-dreapta peste bratul partenerului, apoi rolurile se inverseaza (2 x 10 gimnastica
repetari de elev)
- asezat pe sol cu palmele sprijinite pe marginea bancii de gimnastica,
impingerea in brate cu ridicarea bazinului si revenire (2 x 6-10 repetari).
Exercitii pentru mobilitate i respiratie in pauze
8. |idem idem idem Idem L, idem 1idem Autoevaluare
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Anexa 24. Proiectarea unitatii de invatare ,,Forta” clasa a VIII-a

Nr. de lectii: 8; Ciclul tematic: 1; Grupa de nivel valoric: avansat; Perioada: noiembrie - decembrie 2007

Nr, Ob. | Ob. Qperat. Detal‘u de Exemple de activitati de invatare DF)ZaJ Resurse | Evaluare
crt.| Ref. majore continut orient.
0] 1 2 3 4 5 6 7
11 Educarea Fortain |- pe perechi spate in spate, cu bratele Intinse sus si priza reciprocd la capetele
1'2 fortei regim unui baston de gimnasticd, fandare alternativa spre inainte in timp ce
1' 3 segmentare §i| dinamic partenerul are o extensie i arcuire ampld din umeri (3 x 30” de elev) Bastoane
3'1 a supletei Forta - fandare Tnainte pe piciorul drept, schimbarea piciorului de fandare prin de
1. 3'2 exploziva gi | sariturd (3 x 12 repetari) 10’ —15°| gimnastica| Predictiva
’ detenta |- din culcat facial pe banca de gimnastica, tractiuni in brate cu o singura mana Banci de
33 o N o : ) e
41 Mobilitate (dupa fiecare repetare se schimba bratul de tractiune) (4 x) gimnastica
4'2 - sarituri in lungime de pe loc, inlanfuite (3-4 x 6 sarituri). Exercitii de
) suplete in pauze
2. |idem idem idem Idem L; idem idem Curenta
- din sprijin pe un picior pe o sipcd a scarii fixe, bratele apucat de o sipca la
nivelul umerilor, ridicarea si coborarea corpului avand o greutate legatd de
piciorul liber (2 x 12 repetari)
- din sprijin culcat facial cu varfurile picioarelor pe banca de gimnastica, ..
o .. g Scari fixe
. . . flotari cu bataia palmelor (2 x 7 — 10 repetari) , N <
3. |idem idem idem .. . . . 0 8 —10’| Bancide | Curentd
- genuflexiuni pe un picior, alternate cu sarituri §i rotirea corpului cu 90" sau gimnastici

180° (2 x 25”)

- pe perechi culcat facial cu capetele apropiate, ridicare in sprijin pe un brat si
lovirea reciproca peste palma (3 x 30”). Exercitii pentru educarea respiratiei
si suplete in pause
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Nr., Ob. | Ob. Qperat. Detal‘u de Exemple de activitati de invatare DF)ZaJ Resurse | Evaluare
crt.| Ref. majore continut orient.
4. |idem idem idem Idem L; idem 1idem Idem
Optimizarea Forta - sarituri succesive peste 4 — 5 obstacole a caror indltime creste succesiv (30 —
fortei bragelor | segmentarain| 40— 50 — 60 cm) (3 x) Obstacole
si a picioarelor|regim dinamic| _ pe perechi fatd in fatd, pase cu mingea medicinaldi mare prin diferite Mingi
prin eforturi $1 mixt procedee, distanta intre parteneri (6 —9 m) (2 x 1) medicinale
5.|idem| complexe si - ridicarea bancii de gimnastica agatate cu un capat de scara fixa (de capatul] idem | Bancide | Curentd
sustinute aflat pe sol deasupra capului si revenire) (2 x 10-12 repetari) gimnastica
- transportul partenerului in spate (2 x 10 — 15 m). Scara fixa
- in pauze — rotdri, balansari, rasuciri, extensii pentru educarea supletei
musculare
6. |idem idem idem Idem Ls idem idem Idem
- tractiuni in brate la bara fixa alternate cu momente de mentinere in atarnat
cu bratele indoite (2 x 7 — 8 repetari)
- culcat dorsal cu genunchii la piept si talpile orientate in sus, celalalt fixeaza
palmele pe tilpile colegului, extensia puternica a picioarelor, invingand C e s
. < < Bara fixa
7 lidem idem idem r§21ste£1§a opusa de' parte'nerv(Z X 19 - 15 repetari de eleV)A A o idem | Scara fixa Idem
- din atarnat la ultima sipcd a scarii fixe (sus), coborare in brate tinand
genunchii ndoiti (2 serii)
- pe perechi in ghemuit, fatd in fatd cu un picior intins inainte, apucat reciproc
de maini, sarituri pe loc cu schimbarea picioarelor (cazacioc) -(2 — 3 serii x
207).
8. [idem idem idem Idem L, idem idem | Autoevaluare
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Nr. de lectii:

Anexa 25. Proiectarea unitatii de inviatare ,,Forta” clasa a VIII-a

12; Ciclul tematic: 2; Grupa de nivel valoric: scazut; Perioada: ianuarie — februarie 2008

Nr. 0b. | Ob. Qperat;. Detal‘u de Exemple de activitati de invatare Dgzaj Resurse | Evaluare
crt.| Ref. majore continut orient.
0] 1 2 3 4 5 6 7
1.1 | Imbunititirea | F. abdominali |- stdnd, cu bratele sus tindnd un baston de capete, extensia trunchiului si
1.2 tonicitatii si a spatelui efectuarea unui pas inainte cu mentinerea extensiei (2°—3) (3-4 x 8 pasi)
1.3 | musculaturii Exercitii culcat facial, bratele spre inapoi prind picioarele la nivelul gambelor, Bastoane
3.1 spatelui si dinamice corpul puternic arcuit este leganat usor, mentinand pozitia arcuita (3 x 57| . ., , de .
1. . .. v 10°-15" | . . | Predictiva
3.2 | abdomenului | Elasticitate -6”) gimnastica
33 culcat dorsal cu picioarele incrucisate, bratele sus tindnd un baston de Scari fixe
4.1 capete, ridicare 1n sezut si revenire (2 x 4-8 repetari)
4.2 atarnat la scara fixa, ridicarea genunchilor la orizontala (2 x 48 repetéri)
2. |idem idem idem Idem L idem idem Curenta
pe perechi spate in spate, din asezat calare pe banca de gimnastica,
bratele sus cu prizda la capetele unui baston, rasuciri laterale, indoiri
laterale — stanga — dreapta, flexia trunchiului si extensia acestuia (2 x 1)
sezand cu sprijinul bratelor inapoi, picioarele ridicate la 30° — 45°, Banca de
3. |idem idem idem apropierea si departarea picioarelor, forfecarea in diferite planuri (2 x| 8’ — 10" |gimnasticd| Curentda
30”) Scari fixe
stand cu fata la scara fixd, un picior intins sprijinit pe sipca la diferite
inaltimi, palmele la ceafd, rasucirea trunchiului spre dreapta si stanga cu
arcuire. (2 x 40”)
4. |idem idem idem Idem L; idem 1idem Idem
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Nr.| Ob. | Ob. Operat. Detalii de e 4 Ao Dozaj
P t . Exemple de activitati de invatare 072 Resurse | Evaluare
crt.| Ref. majore continut orient.
Coordonare Eforturi - stand, ridicarea alternativa a picioarelor Tnainte — sus cu lovirea palmelor
musculara la dinamice sub genunchi (2 x 4-8 repetari pentru fiecare picior)
efortul de forta| libere, cu |- culcat facial cu un baston tinut vertical pe sol: deplasarea progresiva a Minei
obiecte, mainilor in sus pe baston cu extensia trunchiului (1-2 x 30”). Idem cu &
. . . 1 N U . Bastoane <
5.|idem partener, la bastonul tinut orizontal de capete, ridicarea trunchiului cu rasucire spre| idem de Curenta
aparate stanga — dreapta (1-2 x 30”) . .
A < . < . gimnastica
- pe perechi fata in fatd — culcat dorsal la distanta de 5 — 6 m, cu o minge
de cauciuc, ridicare in agezat cu aruncarea mingii spre partenerul ce
executd acelasi lucru (1°)
6. |idem idem idem Idem Ls idem 1idem Idem
- stand lateral fatd de scara fixd, cu un brat fixat pe sipca la nivelul
soldurilor indoiri laterale de trunchi cu arcuire (2 x 7-10 repetari pentru
fiecare parte)
- culcat dorsal cu o minge tinuta cu bratele, ridicare in asezat cu aruncarea Scari fixe
7. |idem idem idem mingii Tn perete (4 — 5 m distantd) recuperare si revenire (2 x 5-10] idem Mingi de Idem
repetari) cauciuc
- stand cu fata la scara fixa, bratele fixate pe o sipca la nivelul umerilor,
ducerea trunchiului Tnainte si extensia puternica a spatelui cu arcuire (2 x|
10-15 repetari). Pauzele sunt active (_ex. de mobilitate si respiratie)
8. [idem idem idem Idem L, idem idem Idem
Imbunatatirea | F. in regim de |- circuit usor format din 5 statii: 1) culcat facial cu palmele sprijinite pe
fortei in rezistenta banca de gimnasticd — flotari; 2) din atarnat, ridicarea si coborarea .
. o . a4 e . : o1 oA Banca de
eforturile de implicand picioarelor cu genunchii indoiti; 3) din culcat facial cu fixarea calcaielor . .
< .3 A . . ) gimnastica
. andurantd | toate grupele | de partener, ridicarea trunchiului in extensie cu bratele oblic sus; 4) pe| . ., , < oox <
9. |idem e he a o e A A o| 107=12" | Scard fixa| Curenta
musculare perechi fatd in fatd (din stdnd) — pase cu doud maini sau cu o mana Minei
circuit (minge medicinald micd); 5) din ghemuit, sariturd pe verticald cu ne
. . . . . SO medicinale
extensie §i revenire In ghemuit. (25” lucru; 40” — pauza activa; frecventa
executiilor este individuald)
10|idem idem idem Idem Ly idem 1idem Idem
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Nr. . . . Detalii e 1A Dozaj
r Ob.| Ob Qperat; cta’il de Exemple de activitati de invatare 0z Resurse | Evaluare
crt.| Ref. majore continut orient.
- circuit usor format din 5 statii: 1) tractiuni in brate simultan pe 2 banci Binci de
de gimnasticd; 2) sarituri ca mingea peste o minge medicinald — Tnainte — . .
N . . . oy . gimnastica
inapoi — oblic, lateral; 3) din culcat dorsal cu tilpile fixate de partener si Minei
. . . genunchii indoiti, ridicarea si coborarea trunchiului; 4) din culcat facial| . ne .
11|idem idem idem ; - L .. L idem |medicinale idem
extensie pronuntatd a trunchiului, cu ridicarea bratelor si picioarelor, Bastoane
simultan; 5) pe perechi fata in fatd, Tmpingeri si tractiuni reciproce cu
. . i o . .. de
bastonul tinut orizontal. (25 lucru; 40” — pauzi; frecventa executiilor . .
e < gimnastica
este individuald)
12|idem idem idem Idem L4 idem 1idem Autoevaluare
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Anexa 26. Proiectarea unititii de inviatare ,,Forta” clasa a VIII-a

Nr. de lectii: 12; Ciclul tematic: 2; Grupa de nivel valoric: mediu; Perioada: ianuarie — februarie 2008

Nr. 0b. | Ob. Qperat;. Detal‘u de Exemple de activitati de invatare Dgzaj Resurse | Evaluare
crt.| Ref. majore continut orient.
0] 1 2 3 4 5 6 7
Dezvoltarea Forta - culcat facial, bratele intinse inainte {in de capete un baston de gimnastica,
1.1 fortei dinamica a ridicarea simultana a bratelor si picioarelor (extensia corpului) i revenire in
1.2 | musculaturii | spatelui si pozitia initiald (2 x 6-10 repetari)
1.3 | abdominale, a |abdomenului |- culcat facial, bratele prind picioarele la nivelul gleznelor, arcuire puternica a Bastoane
1 3.1 | spateluisia | Mobilitate corpului, mentinand pozitia respectiva (2-3 x 6” — 8”) 10°— 15° de Predictivi
"| 3.2 | mobilitatii culcat dorsal, bratele sustin bastonul de gimnastica de capete, ridicarea gimnastica
33 simultana a trunchiului si picioarelor cu atingerea bastonului (briceagul) (2- Scari fixe
4.1 3 x 8-10 repetari)
4.2 atarnand, ridicarea picioarelor cu genunchii indoiti la piept si alternativ
stanga - dreapta (2 x 8 — 10 repetari)
2. |idem idem idem Idem L, idem idem Curenta
pe perechi fata in fata, din agezat cu picioarele fixate in banca de gimnastica,
plasatd intre parteneri, ambii {in de capete o coarda de sarit, lasare pe spate
tragand de coarda in timp ce partenerul opune rezistentd (apoi rolurile se Banci de
inverseaza) (2 x 17) gimnastica
3.|idem idem idem sezand pe banca de gimnastica cu fata spre scara fixa si varfurile picioarelor|8’ — 10’ | Corzide | Curenta
fixate la scard fixa, lasarea trunchiului la orizontald si revenire in pozitie sarit
initiala (2-3 x 8-10-12 repetari) Scari fixe
culcat ventral cu capul spre scara fixd, prinderea sipcilor cu bratele si
ridicarea progresiva a trunchiului accentuand extensia (2 serii)
4. |idem idem idem Idem L; idem 1idem Idem
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Nr., Ob. | Ob. Qperat;. Detal‘u de Exemple de activitati de invatare DF)ZaJ Resurse | Evaluare
crt.| Ref. majore continut orient.
Imbunatitirea Forta — culcat dorsal, ridicarea picioarelor la 90° si coboréarea lor lenta in 8 timpi (2-
indicilor fortei| segmentard a| 3x)
trunchiului si a| trunchiului pe perechi fatd in fatd, unul in culcat dorsal, celdlalt in stand efectueaza Minei
. supletei necesara priza la gleznele partenerului ce se ridicd in agezat atingand genunchii cu| . ng <
5.|idem . o idem |medicinale| Curenta
ramurilor de | fruntea (2 x 8-12 repetari) Marcaie
sport predate |- culcat facial cu bratele intinse Tnainte, ridicarea i coborarea trunchiului cu J
(gimnasticd) | ducerea bratelor oblic sus (simultan, apoi alternativ) (2 x 8-10 repetari)
pase din culcat dorsal cu ridicarea trunchiului — distanta 6 — 8 m (1°)
6. |idem idem idem Idem Ls idem idem Idem
culcat facial cu fata la perete, fiecare elev cu minge, distantd 2 — 3 m,
ridicarea trunchiului (extensie) cu aruncarea mingii cat mai sus in perete (1’)
pe perechi spate in spate, distanta 8 — 10 m, aruncarea mingii medicinale cu Minei
extensia puternica a spatelui (2 x 1°) ne
. . . o . A . . . . medicinale
7. |idem idem idem culcat dorsal, ridicare in asezat cuprinzand genunchii cu bratele si revenire| idem Scara fixd Idem
(2 x 8-12 repetari)
din atarnat, ridicarea picioarelor la genunchii indoiti si lovirea cu télpile a
unei mingi aruncate de partener (1 x 10 repetari de fiecare). Pauzele active
(exercitii de respiratie si suplete)
8. |idem idem idem Idem L, idem idem Idem
Dezvoltarea Forta in circuit mediu format din 6 statii: 1) culcat facial cu véarfurile picioarelor pe
indicilor de regim de banca, flotari; 2) culcat dorsal, bratele sus tindnd un baston de capete, Bastoane
fortd in regim | rezistenta ridicarea simultana a trunchiului si picioarelor (bricege); 3) sarituri in zigzag de
de rezistentd | pentru toate | la banca de gimnastica, ducand mult genunchii la piept; 4) culcat facial gimnastica
. grupele sprijinul célcaielor de partener, cu un baston tinut de capete, ridicarea|, ., ,| Banci de <
9. |idem s R D . i s . R 100 —12°| . . .| Curenta
musculare trunchiului cu bratele in extensie si mentinere (17 — 2”); 5) din atarnat la gimnastica
Circuit scara fixa, ridicarea genunchilor la piept alternativ (dreapta — stanga); 6) Scara fixa
stdnd cu un picior pe banca de gimnastica si 2 gantere usoare in ambele Gantere

brate, ridicarea alternativd pe un picior (30” lucru; 35” — pauza; ritmul de
executie este individual)
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Nr., Ob. | Ob. Qperat;. Detal‘u de Exemple de activitati de invatare Dgzaj Resurse | Evaluare
crt.| Ref. majore confinut orient.
10|idem idem idem Idem Ly idem 1idem Idem
- circuit mediu format din 6 statii: 1) pe perechi din asezat cu minge
medicinald, aruncéri alternative cu prindere — trecere in culcat dorsal si Mingi
aruncare prin revenire in asezat; 2) tractiuni la bara fixa cu priza la alegere; medicinale
3) pe perechi — spate 1n spate cu bratele sus — priza simultana la capetele Bara fixa
. . . unui baston — indoiri de trunchi si rasuciri laterale; 4) din culcat dorsal cu| . Bastoane .
11|idem idem idem .. .. 0 R - . . idem idem
picioarele ridicate la 90, coborarea lor lentd cu mentinere pe timpi; 5) de
sarituri la coarda cu frecventa crescutd contra timp; 6) pe perechi fata in fata gimnastica
din ghemuit, Tmpingeri — tractiuni — rasuciri reciproce tinand un baston Corzi de
vertical de ambele capete (30 lucru; 35” — pauza; ritmul de executie este sarit
individualizat)
12|idem idem idem Idem L, idem 1idem Autoevaluare
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Nr. de lectii:

Anexa 27. Proiectarea unititii de inviatare ,,Forta” clasa a VIII-a

12; Ciclul tematic: 2; Grupa de nivel valoric: avansat; Perioada: ianuarie — februarie 2008

Nr. 0b. | Ob. Qperat;. Detal‘u de Exemple de activitati de invatare DF)ZaJ Resurse | Evaluare
crt.| Ref. majore continut orient.
0] 1 2 3 4 5 6 7
Educarea |Fortad spate si|— culcat facial, bratele intinse inainte {in de capete un baston de gimnastica,
1.1 fortei abdomen in | ridicarea simultana a bratelor si picioarelor cu mentinere 2” — 3” si revenire
1.2 |trunchiuluisia]  regim (2-3 x 7-10 repetari)
1.3 supletei dinamic si |- culcat facial, bratele prind picioarele la nivelul gleznelor, arcuirea corpului Bastoane
1 3.1 mixt cu mentinerea pozitiei cu musculatura incordata (2-3 x 8 —10”) 10°— 15° de Predictivi
132 - culcat dorsal, bratele sustin bastonul de gimnasticd de capete, ridicarea gimnastica
33 simultand a trunchiului si picioarelor si mentinerea pozitiei (17-2) (2-3 x 8 Scari fixe
4.1 — 12 repetari)
4.2 - atarnand, ridicarea picioarelor cu genunchii intinsi paralel cu solul (echer)
urmat de indoirea genunchilor si ridicarea la piept (2 x 10-12 repetari)
2. |idem idem idem Idem L, idem idem Curenta
- sezand pe banca de gimnastica cu fata spre scara fixa si varfurile picioarelor
fixate in aceasta, lasarea trunchiului in extensie mai jos de orizontala cu
atingerea solului cu palmele si revenire cu trunchiul mult flectat si ducerea
bratelor spre varfuri (2-3 x 10-15 repetari) snci d
. . . ~ sezand cu sprijinul palmelor inapoi si picioarele apropiate ridicate la 45° si| ., , Banc1 © <
3. |idem idem idem A . . . . .. ~ 4o |8 —10° |gimnastica| Curenta
tindnd o minge la nivelul gleznelor, rotirea si ducerea picioarelor in diferite Mingi

planuri (3 x 30”)

culcat dorsal cu capul spre banca de gimnastica, palmele asezate pe banca
ridicarea picioarelor perfect intinse §i atingerea bancii cu varfurile
(mentinere 2” — 3” apoi revenire si reluarea miscarii) (2 x 10-12 repetari)
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Nr.| Ob. | Ob. Operat. | Detalii de P Dozaj
P t . Exemple de activitati de invatare °”4 | Resurse | Evaluare
crt.| Ref. majore continut orient.
4. |idem idem idem Idem L; idem 1idem Idem
Optimizarea Forta culcat dorsal, fata in fatd — distanta 10 — 12 m — ridicare in asezat si
fortei dezvoltata aruncarea mingii medicinale de deasupra capului (pase repetate) (2 x 1°) Minei
abdomenului | prin exercitii |- fatd 1n fatd, unul in culcat dorsal, celalalt in stand cu o minge, ridicare in me dici%lale
si spatelui prin| libere, cu asezat si lovirea mingii aruncate cu capul (2 x 30” de elev) Sciri fixe
5.|idem|  repetari obiecte, la asezat spate in spate, apucat reciproc la nivelul coatelor, incercéari de| idem Saltele Curenta
crescute ca aparate si rasturnare laterala reciproca (2 x 30” de exec.) Biinci de
intensitate partener culcat facial cu abdomenul sprijinit pe doud banci suprapuse acoperite de . .
<1 < N .. S gimnastica
saltea, talpile fixate la scard, coborarea si ridicarea trunchiului cu bratele
intinse (2 x 10-12 repetari)
6. |idem idem idem Idem Ls idem idem Idem
culcat dorsal cu bratele sus, cu o minge medicinala fixata intre glezne,
ridicarea trunchiului si ducerea mingii peste cap cu picioarele intinse §i
trecerea ei in maini apoi ridicare in asezat cu fixarea mingii intre glezne (2 x
8-10 repetari) Minei
stand cu trunchiul aplecat la orizontald cu o minge medicinald in echilibru ngt
. . . i L . .o T medicinale
7. |idem idem idem pe ceafd; ridicarea energica si extensia trunchiului cu aruncarea mingii cat| idem NP Idem
. < Scara fixa
mai departe (1x 5—8 repetari)
din atarnat, ridicarea alternativa a genunchilor stdnga — dreapta intercalatd
cu ducerea varfurilor deasupra capului (2 x 10 — 12 repetari)
din atarnat, balansarea corpului cu picioarele apropiate (dreapta — stanga)
crescand treptat amplitudinea miscérii (2 x 20”)
8. |idem idem idem Idem L, idem 1idem Idem
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Nr., Ob. | Ob. Qperat;. Detal‘u de Exemple de activitati de invatare DF)ZaJ Resurse | Evaluare
crt.| Ref. majore confinut orient.
Educarea Fortain |- circuit lung format din 8 statii: 1) culcat facial sprijin pe brate, flotiri cu
fortei generale| regim de bataia palmelor; 2) sarituri succesive peste obstacole ce cresc progresiv ca Bastoane
inregim de | rezistenta indltime; 3) atarnat la scara fixa, ridicarea picioarelor in echer, mentinere 1” d
volum si Lucrul in — 27 si ducerea varfurilor deasupra capului cu revenire; 4) pe perechi L9
intensitate circuit culcat facial fatd in fatd; pasarea unei mingi prin ridicarea trunchiului in glr{lna§t1ca
9.|idem| crescuta extensie §i revenire; 5) sarituri cu Incercarea atingerii unui obiect suspendat;|10” — 12’ Banm c.iev Curenta
6) tractiuni la bara fixd cu mentinere la final a pozitiei cu barbia peste bara; gslmnfl ?lcfl
7) culcat facial cu télpile sprijinite la scara fixa: ridicarea trunchiului cu (C}Ezllrnate;)e(a
palmele la ceafa si rasuciri dreapta — stanga; 8) pe perechi fata in fatd din
stand, prizd pe mingea medicinald, incercari de a smulge mingea de la
partener (30” lucru; 35 — pauzd) — tempo propriu de executie
10| idem idem idem Idem Ly idem 1idem Idem
circuit lung format din 8 statii: 1) catirare pe scara fixa cu bratele fixate pe
ultima sipca de sus, coborare in brate cu genunchii indoiti; 2) din ghemuit,
sariturd cu extensie §i revenire, trecere in sprijin pe brate si revenire, apoi in
sariturd etc.; 3) bricege din culcat dorsal, avand in maini o minge ..
C . o . L Scari fixe
medicinald; 4) culcat dorsal cu télpile fixate la o sipca a scarii fixe si bazinul Minei
. . . pe banca de gimnasticd, ridicarea trunchiului si bratelor cu mentinere si apoi| . ne
11|idem idem idem . RN e . o idem |medicinale Idem
revenire; 5) sdrituri in zig-zag peste doud banci de gimnastica suprapuse; 6) Banca de
pase in doi cu mingea medicinala insistand pe explozia miscarii; 7) culcat . .
dorsal cu picioarele indoite — talpile orientate in sus, extensia picioarelor, gimnastica
invingand rezistenta partenerului; 8) atarnat la ultima sipcad — balansari
laterale intercalate de ridicarea si mentinerea picioarelor in echer (30 lucru;
35” — pauza) — tempo individual de executie
12|idem idem idem Idem L, idem 1idem Autoevaluare
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