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PREZENTARE

Scopul final al proiectului FAIRHAP este de a identifica si de a dezvolta strategii de invatare a
valorilor universale prin sport prin intermediul profesorilor de educatie fizica si sport si
antrenorilor si de a oferi oportunitati de formare a acestora pentru a fi avea instrumente
adecvate pentru educatia copiilor, pentru succes.

Sportul este un instrument educational si de instruire, pentru dezvoltarea personala si
social3, cu o ptere extraordinara de ajustare a comportamentelor. Tn si prin sport se crede c3
oamenii sunt capabili sa construiascda o societate mai buna pentru ei nsisi si pentru
generatiile viitoare. O societate care nu incurajeaza atitudinile rasiste, violenta, manipularea
rezultatelor competitiilor, nerespectarea jocului echitabil sau a regulilor etice, este o
societate in dezvoltare.

Prin sport, copiii fac exercitii, isi fac prieteni, se distreaza, invata sa coopereze din ipostaza
de membru al unei echipe, Tnvata sa joace echitabil si sa dobandeasca abilitati si idealuri
vitale pentru bunistarea, respectul de sine si increderea in sine. in centrul acestor valori se
afla cele trei valori olimpice fundamentale: excelenta, prietenie si respect - respect pentru
reguli, respect pentru sine si respect fata de ceilalti.

Cercetarile au aratat ca, in conditii corecte, copiii pot invata valorile universale prin educatia
fizica si sport si ca profesorii de educatie fizica, precum si antrenorii pot juca un rol
important Tn dezvoltarea sociald, mentald si moralda a copiilor de varsta mica.
Acest manual este un material educational inovativ pentru profesorii de educatie fizica si
sport si antrenorii care vor fi instruiti prin acest proiect, pentru a spori gradul de
constientizare si a-i ajuta pe copiii cu varste cuprinse intre 10 si 12 ani sa invete despre
valorile olimpice de baza, care constituie principiile proiectului FAIRHAP.

Materialul educational pune accent pe metodologiile de predare care combina valorile
universale cu Tnsusirea competentelelor tehnice specifice unor sporturi de echipa. Pe langa
materialul teoretic, se elaboreaza si planuri de instruire pentru a fi utilizate de catre
profesorii de educatie fizica si sport in timpul activitatilor de formare a copiilor, conform
obiectivelor proiectului.

Materialul se refera la aspecte legate de principiile olimpismului si ale idealurilor olimpice,
cum ar fi drepturile fundamentale ale omului, multiculturalismul, antirasismul, xenofobia,
egalitatea de gen, inegalitatile sociale si excluziunea sociala, agresiunea si violenta in sport,
acceptarea regulilor etice, sociale si sportive, aparitia divertismentului, distractiei si bucuriei
prin joc, precum si corelatia dintre ecologie si exercitiul fizic.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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1. INTRODUCERE

Scopul

Practica sportiva poate fi o posibilitate de a integra persoanele intr-un grup care sa i ajute
sa-si defineasca personalitatea si sa inteleaga valorile morale. Sportul si activitatea fizica
ofera actorilor sociali, prin dimensiunile lor, posibilitatea de a-si asuma diferite roluri, de a
dobandi noi abilitati sociale (toleranta, respect fata de ceilalti), de a se adapta la obiectivul
echipei (prin cooperare, coeziune) devenind activ prin performantele celorlalti. De
asemenea, reprezintd un domeniu social definit; este reglementata de reguli relativ stricte:
existd norme care sanctioneazd nerespectarea si pedepsirea comportamentului deviant. Tn
acest spatiu, oamenii invata sa-si asume responsabilitati, sa respecte legile, sa se accepte
reciproc, sa caute consens, sa se ofere voluntar pentru rezolvarea sarcinilor (D. Tarschys -
Consiliul Europei). Notiunea de fair-play este vitala in acest context: nu se poate discuta
despre educatie si socializare fara promovarea caracteristicilor morale, deoarece abordarile
specifice ale procesului de invatare pot avea efecte pozitive asupra comportamentului
corect, in situatii date, cu promovarea comportamentului prosocial. O societate mai bogata,
egalitatea intre grupurile sociale, accesul restrans la arme biologice, chimice, nucleare,
directionarea tensiunilor construite spre actiuni non-violente, toate acestea vor conduce la
atenuarea fenomenelor violente. Sportul se refera la formele de exercitii fizice si jocurile de
miscare care pot avea un caracter spontan si competitiv; ele provin din jocurile traditionale
si miturile fondatoare ale civilizatiei; specificul sau se afla in valorile vietii contemporane
(Dragnea, 2002: 12). Functiile sale - mostenite din antichitate - dezvaluie valorile mentionate
in definitia de mai sus: competitiva (satisface nevoia de concurenta), de maximizare a
performantei, conativa (referitor la dorinta de a exercita), de socializare (integrarea, dialogul
social, afirmarea sociald), culturald si economici. Tn acest sens, sportul se referd la
performantele psihofizice, la reguli, la institutionalizare si la concurenta, la momente placute
de petrecere a timpului liber. intre sport si societate existd o relatie complexd, vizutd din
perspectiva a doud curente: idealist, care priveste sportul ca o activitate libera, spontana,
separata de viata de zi cu zi; al doilea, care afirma ca sportul trebuie sa fie imaginea
ideologica a intereselor dominante in societatea actuala (Patrikson, 1995: 38-75). Aceasta
perspectiva a evoluat treptat, deoarece normele si valorile construite in societate in
multitudinea de "domenii sociale" sunt conditionate de cei din afara domeniului si de
progresul societatii, cei doi devenind unul. Sportul este un fenomen social si nu trebuie
separat, in motivarea actiunilor lui de contextul propriu: istoric, social, cultural, politic si
economic. Potrivit lui Bourdieu (1978: 819-840), sportul are o istorie independents,
influentata de evenimente impresionante economice si social-politice, avand propriul sau
ritm, legile sale de evolutie.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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Esenta educationala a jocurilor sportive

Fiecare "camp social" are perioade de tensiune, conflicte si lupte pentru impunerea unei
idei, o practicd sociald dominanta, intre actorii sociali si diverse grupuri de interese. In acest
context, cultura sportiva este produsul luptei dintre clasele sociale, deoarece resursele nu
sunt impartite in mod egal, grupurile cu mai multa putere si resurse vor domina in domeniul
sportului. Ea reprezintd concurenta si se bazeaza pe joc, ceea ce sugereaza natura placuts,
imprevizibild si aspectele problematice si strategice. in viziunea lui Huizinga, jocul este o
garantie palpabild si o mentinere constantd a reflexului libertatii, nu doar cautarea,
promisiunea sau visarea libertatii (2003: 7). Libertatea este identificata in toate ipostazele
mentionate mai sus, in diverse proportii in cadrul sportului, in functie de specificul sau.
Partea placuta sugereaza natura psihologica a practicarii unei activitati fizice, in timp ce
partile strategice, problematice si imprevizibile sunt subordonate disciplinelor stiintifice care
folosesc rationalul in rezolvarea problemelor. Legatura armonioasa dintre ludus (jocul
problematic) si paidia (libertatea, improvizatia, izbucnirea in ras) caracterizeaza jocul
(Marcus S., 1998: 20).

Specificul jocurilor constd Tn existenta unor echipe concurente. intr-o competitie adversarul
este privit ca un dusman, cel care ameninta spatiul, libertatea adversarului prin simpla
prezenta in acelasi spatiu de joc. Prima reactie va fi eliminarea, izolarea din terenul propriu a
inamicului identificat prin orice mijloace (amenintare, distrugere sau exilare). Constiinta este
in alertd si se va concentra pe adversar, in timp ce actiunile sunt conduse de impulsuri
emotionale care slabesc analiza rationald. Putem include jocul in sfera rationala, deoarece
jucatorii trebuie sa analizeze situatia, percepandu-l pe celalalt ca adversar (fata de care
atitudinea afectiva poate fi neutrd sau prietenoasa), in timp ce atentia se concentreaza
asupra contextului (unde adversarul are control partial) . Aceasta situatie poate fi guvernata
de o strategie premeditata. Adversarul este limitat de aceleasi reguli ale jocului; el
coopereaza pe parcursul competitiei. Cu toate acestea, starea afectiva este dominata de
placere, derivata din desfasurarea spectacolului oferit de joc. Principala caracteristica a
sportului este competitia, care vizeaza un obiectiv real, o ierarhie, o ordine clara a
excelentei.

Toate sporturile colective implica elemente de atac si de aparare care sustin notiunea de
proprietate prin pastrarea posesiei obiectului de joc, dupa castigarea obiectului de disputa,
acordand importanta cuvenita clasamentelor si cooperarii intre coechipieri. Faptul ca
echipele concurente se lupta pentru posesia mingii, oscileaza dominatia Tn grupuri, precum si
printre suporterii celor doua echipe.

Pe de alta parte, activitatile fizice influenteaza pozitiv personalitatea individului, din
perspectiva cognitiva - evaluarea informatiilor va fi facilitata folosind agentii de socializare, in
timp ce dezvoltarea fizica va modifica in mod semnificativ stima de sine.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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Beneficiarii manualului

Materialul de fata se adreseaza profesorilor de educatie fizica si sport, antrenorilor grupelor
de copii si juniori, Tnvatatorilor, celor care-si focalizeaza munca pe educatia psihomotrica a
copiilor, educatorilor, parintilor.

Cei enumerati mai sus pot constitui o echipa care lucreaza in favoarea educatiei, in beneficiul
formarii personalitatii copiilor, a desavarsirii lor in sensul modelarii fizice si psihice.
Comportamentul proactiv, fair-play-ul, cooperarea sunt cateva atribute pe care le antrenam
prin intermediul sportului si al mijloacelor sale.

Continutul manualului are scopul de a inzestra copii cu valorile fundamentale, cele care se
concretizeaza in informatii esentiale evolutiei, fiind rezultatul combinatiei dintre modul de
gandire, moralitate si ratiune. Umanitatea a fost creata cu ajutorul valorilor, care in timp au
devenit atat de numeroase si de complexe incat este foarte greu de stabilit care sunt cele
mai importante dintre ele, insa ne asumam demararea unui demers n acest sens.

Profesorii de educatie fiizca si sport, antrenorii, vor putea utiliza acest material pentru
educarea cooperarii, altruismului, fair-play-ului, a acceptarii diversitatii umane si a
personalitatilor diverse, care pot provoca evolutie. Comportamentele exacerbate, cum ar fi
agresivitatea verbald, violenta, discriminarea, inegalitatea de gen, pot fi atenuate sau
eradicate prin implicarea intr-o activitate sportivd necompetitiva. Scopul educatiei generale
este de a dezvolta spiritul uman, al educatiei fizice este de a contribui la dezvoltarea fizica
armonioasa, la cea psihommotorie pentru adaptarea la provocarile mediului si nu acela de
crea ierarhii.

Instrumentele educatiei fizice sunt usor de folosit, simplu de aplicat si cu efecte profunde in
personalitatea copiilor, iar profesorii pot sa le aplice cu responsabilitate si incredere pentru
ca sportul reflecta cel mai fidel modul de functionare al societatii, modificandu-se doar
variabilele aplicate: jocurile de miscare, exercitiile cu efect cathartic.

Gruparea valorilor educationale

Valorile universale au fost grupate in patru categorii de valori fundamentale, care vizeaza
aceleasi tipuri de comportamente si contin raspunsuri similare la stimulii care vin din mediu.

Olimpismul cuprinde valorile olimpice si evident si armistitiul olimpic, cel care minimalizeaza
conflictele armate. Frumusetea Iintrecerii diminueaza scopul razboiului, competitia
simbolizand, in sens pozitiv, masurarea abilitatilor fizice si psihice.

Drepturile omului reprezinta acele drepturi ale cetatenilor care sunt esentiale pentru
existenta fizica, pentru dezvoltarea materiala si intelectuald a acestora, precum si pentru
asigurarea participarii lor active la conducerea statului. Drepturile fundamentale sunt acele
drepturi subiective ale cetatenilor, esentiale pentru viata, libertatea si demnitatea acestora,
indispensabile pentru libera dezvoltare a personalitatii umane, drepturi stabilite prin
Constitutie si garantate prin Constitutie si legi. Sportul, prin regulamentele care-l|

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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guverneaza, contribuie la educarea egalitatii de gen, a incluziunii sociale, a
multiculturalismului, promovand unitatea prin diversitate.

Curajul participarii, al intrecerii, al acceptarii si al integrarii in grupuri diverse oferite de
campul sportiv atenueaza rasismul si xenofobia.

Agresivitatea si violenta pot fi atenuate prin intermediul sportului pentru ca el are rol
chatartic si caliatea de a reduce tensiunile acumulate prin rezolvarea sarcinilor oferite de
complexitatea actiunilor motrice si frumusetea intrecerii, a fair-play-ului care guverneaza
disciplinele sportive practicate de competitori.

¢Olimpism, Ideal olimpic, Armistitiu olimpic
VALORI OLIMPICE - eDivertisment, distractie si bucurie prin sport
eCorelatia dintre ecologie si exercitiul fizic

eDrepturile omului
eMulticulturalism

eEgalitate de gen

eSegregare si excluziune sociala

DREPTURILE OMULUI

eRasism si xenofobie

COMPORTAMENT *Agresivitate si violenta in sport
PROACTIV *Acceptarea eticii sociale si a regulilor sportive

Figura 1: Gruparea valorilor in 4 categorii

Utilizarea manualului

Materialul cuprinde cinci capitole care explica valorile fundamentale, utile in coexistenta, in
evolutia sociala, in formarea temperamentului si in dezvoltarea personala a fiecarui actor
social, in principal a copiilor, care se afla la varsta marilor achizitii.

Primul capitol vorbeste despre scopul acestui manual, esenta educationalda a jocurilor
sportive, beneficiarii materialului educational si valorile universale grupate in categorii,
pentru facilitarea interventiei in ajustarea comportamentului si educatiei copiilor.

J430NA0YHLNI
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Al doilea capitol explica valorile fundamentale, concentreaza comportamentele dorite si
exemplifica efectele pozitive ale implicarii Tn practicarea unei activitati de grup, in care
personalitatea umana se manifesta cel mai evident.

Pentru a evidentia contributia sportului in dobandirea valorilor fundamentale, al treilea
capitol al acestui manual prezintd caracteristicile sporturilor colective, selectate pentru
educarea calitatilor dorite in comportamentul copiilor si regulile adaptate scopurilor
proiectului nostru.

J4390NAO0YLNI

Jocurile sportive prezentate Tn acest manual, beneficiaza de mijloace specifice de actionare,
de actiuni motrice care contribuie la Tmbogatirea dotarilor cognitive si motorii, dezvoltand
astfel inteligenta psihomotoare a participantilor si formele de colaborare cu ceilalti.

Prin urmare, al patrulea capitol al acestui manual contine jocuri dinamice specifice
handbalului, baschetului, fotbalului, instrumente care anima si stimuleaza participarea la
activitati educative, activitati complexe care faciliteaza Tnvatarea si dobandirea de noi
informatii. Obiectivele jocurilor dinamice prezentate in acest capitol se concentreaza pe
educarea valorilor fundamentale, prin continutul, regulile si modul de abordare folosit de
antrenori atunci cand vorbesc cu invataceii.

Informatiile prezentate in primele patru capitole sunt sintetizate in capitolul al cincilea, care
organizeaza aspectul practic al efortului nostru prin planificarea jocurilor dinamice pe
parcursul celor sase luni de antrenamente specifice, care educa elevii pentru o societate
proactivd, nediscriminatorie si de succes (prin autoeducare si implicare). 10

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
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2. VALORILE SPORTULUI

, Toate fiintele se nasc libere si egale in demnitate si in drepturi. Ele sunt inzestrate cu ratiune
si constiintd si trebuie sG se comporte, unele fatd de altele, in spiritul fraternitdtii.”- Art. 1,
Declaratia Universala a Drepturilor Omului a Natiunilor Unite.

Obiectivul acestui capitol este de a evidentia valorile fundamentale umane, cele care
coordoneaza si imprima actiunile si comportamentele actorilor sociali in efortul comun al
evolutiei si cooperarii.

Conceptul de valoare, in psihologia sociala si in sociologie, a fost in mare masura diluat in cel
de norma si atitudine. Astfel, in definitiile socioumane, cea mai des intalnita explicatie
face trimitere la principii generale si abstracte, la ce este important si de pretuit in viata,
cum trebuie oamenii sa se comporte si sa aprecieze situatiile, evenimentele, persoanele,
precum si obiectele sociale si naturale” (P. Ilut, 2009, p. 409. Valorile sunt precursoarele
actiunilor noastre, materializandu-se in atitudini, motivatii, comportamente, vizibile in stima
de sine a fiecarui actor social.

O valoare nu poate exista separat, ci este incadrata intr-un sistem de conduite care
reprezintd o organizare de duratd a credintelor existentiale. In cadrul sistemului, fiecare
valoare primeste o ierarhizare orientata prioritar, in functie de celelalte valori astfel ca, la un
moment dat, o anumitd valoare poate sa fie prioritara. Schimbarea valorilor presupune
reordonarea prioritatilor Tn cadrul sistemului valoric individual, dar dezirabil este sa fie cele
funamentale pentru o societate moderna.

Sistemul de valori este oarecum stabil pentru a reflecta personalitatea individului nsa si
suficient de instabil ca sa permita rearanjari ale prioritatilor valorice, ca rezultat al
schimbarilor survenite in cultura, societate, experineta personala (Rokeach, 1973, p. 5).

Sportul poate fi un aliat in Tnvatarea si aplicarea valorilor fundamentale, un mijloc
fundamental de construire a personalitatii umane, o stretegie de ajustare a
comportamentelor indezirabile.

2.1. Olimpism, Ideal olimpic, Armistitiu olimpic

Performantele umane au la baza cel putin trei elemente: aptitudinile, vocatia si educatia.
Educatia a fost creata de societate cu scopul amplificarii capacitatilor in cele mai diferite
directii, iar performanta sportiva nu este doar o manifestare corporala sub forma miscarii
dirijate, ci ea este multiplu determinata si conditionatd, deoarece langa factorii de natura
morfofunctionala este o gandire ce elaboreaza strategia luptei, motivele dinamizarii, la care
se adauga motivatia, echilibrul afectiv, nivelul de aspiratie, capacitatea de reglare si
autoreglare, atentia, imaginatia - toate insotite de natura sociala. Competitia corespunde, in
mare masura, nevoii de realizare a unor oameni dotati cu aptitudini si educati in acest sens,
reprezentand o valoare de un anumit tip, fiind un produs istoric, o necesitate umana nascuta
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prin vocatia afirmarii. Perfectiunea prin intreceri sportive, in zilele noastre, in scoala, a
capatat o valoare izvorata din ideea de a educa tinerii prin sport utilizand ca elemente
stimulatoare jocurile sportive. Valorificarea insusirilor umane se realizeaza intr-un cadru
organizat, in cazul nostru lectia de educatie fizica.

Ca act de creatie valorica, olimpismul este in acelasi timp o stare de spirit, dar si o atitudine
specifica in planul comportamentului uman, precum si un mod de activitate aparte. De
aceea, se impune cultivarea acestui spirit in scoald, nu numai prin activitatile din cadrul
lectiilor de educatie fizica si sport, ci si prin intermediul activitatilor extracurriculare.

n lectia de educatie fizicd valorile sportive au un specific propriu. Ele apar si se manifesta in
cadrul raporturilor interumane, prin cooperare, in interiorul competitiei, al intrecerii, al unor
rivalitdti de tip specific, fapt ce conferd dimensiuni proprii moralei atribuite sportului. in
acelasi timp, valoarea sportiva este insotita si conditionata si de cea spirituala cum ar fi:
constiinta necesitatii autodepasirii, fair-play-ul si altele, dar si materiale, legate de
motricitatea umana, cum ar fi: forta fizica, vitalitatea, mobilitatea, etc. Printre valorile
promovate de sport si educate cu ajutorul lui, putem enumera: fair-play-ul, autodepasirea,
tenacitatea, perseverenta, vitalitatea, frumusetea fizica, echilibrul comportamental, cultul
muncii, al angajarii si al cooperarii.

Valorile sportive, in cadrul lectiilor de educatie fizica, se deosebesc de cele morale, dar se
pot afirma si evidentia in competitie numai sprijinindu-se pe acestea. Un act moral are
valoare daca intre doua entitati sociale nu se interpune nici un fel de intermediar, indiferent
de ce naturd este acesta. In modul de manifestare al valorilor sportive apare interesul,
dorinta de victorie, de performanta si astfel interrelatia umana sportiva nu mai este un act
pur dezinteresat-valorile sportive fiind mijloc, prin ele elevii incercand sa se realizeze ca
personalitate sportiva si ca fiinta umana, sub imperiul unor reguli, decizii, regulamente, legi
elaborate de foruri sportive nationale sau internationale si acceptate de fiecare sportiv.
Constituindu-se din astfel de sistem de valori, in cadrul lectiilor de educatie fizica,
olimpismul poate penetra constiintele tinere, poate schimba sau influenta comportamente
umane inaltandu-se aldturi de alte comportamente ale socialului, la rangul de factor
educational de certa valoare. Acest ansamblu de valori specifice au un pronuntat caracter
normativ, putand juca rolul regulilor calauzitoare in viata cotidiana, putand deveni idealuri,
delimitand pentru fiecare om distanta dintre ceea ce exista si ceea ce dorim sa existe, dintre
ceea ce este si ceea ce trebuie sa fie, dintre ceea ce suntem si ceea ce am putea fi. Cand una
sau mai multe valori sunt nsusite, devenind convingeri, ele structureaza in mod deosebit
conduita elevului si se constituie ca un autentic for diriguitor al actiunilor si al modului de a fi
al acestuia.

O alta influenta educationalad benefica, pe care o exercita valorile sportivului, odata insusite
in cadrul lectilor de educatie fizica, este crearea de modele umane, atdt de
necesaretinerilor. Nevoia de model uman este o necesitate zilnica cu implicatii hotaratoare
asupra destinului fiecarui individ. Modelul, preluat/invatat, poate determina moduri
comportamentale dar si existentiale - imbunatati calitatea vietii individului in totalitatea sa.
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n raport cu celelalte componente ale socialului, valorile sportului invitate Tn cadrul lectiei de
educatie fizica, privite prin idealurile olimpismului, au influentat si influenteaza in sens
benefic si valorile de la alte obiecte de invatamant. Rolul benefic al esteticului, cu mari
reverberatii educationale, se leaga strans si de aportul valorilor sportive — in acest sens lectia
de educatie fizica fiind privita ca un spatiu optim de manifestare a tuturor valorilor, dar si de
aparitie a noi valori, totodata reprezinta un fel de creuzet ce aduna si uneste in intimitatea
sa valori morale, estetice, filozofice si le configureaza noi dimensiuni. Este tipul de activitate,
in care binele, cinstea, onoarea si demnitatea se metamorfozeaza in fair-play si frumosul isi
gaseste obiectivitatea in proportia, armonia, echilibrul, forma corpului uman la cote dintre
cele maiinalte.

Spiritul olimpicin lectia de educatie fizica - generator de valori sportive - conduce la
cunoastere, prietenie, loialitate si are finalitate pentru ideea de joc si de miscare. Olimpismul
ne poate ajuta si in acest sens, caci desfasurate in spirit olimpic, lectiile de pregatire fizica
ofera cadrul de emulatie in care elevii descopera ca sportul nu este numai lupta, intrecere,
victorie, ci si participare, bucurie, prietenie - intr-un cuvant sportivitate - bucurandu-se de
intelesul si pretuirea tuturor.

Valorile sportive sunt cele prin care fiinta umana incearca sa se realizeze sub imperiul unor
reguli, decizii, regulamente, legi elaborate de foruri nationale sau internationale si acceptate
de fiecare sportiv. In cadrul lectiei de educatie fizicd, cand una sau mai multe valori sunt
insusite, devenind convingeri, ele structureaza in mod deosebit conduita elevului, a coplului
si se constituie ca un autentic conducator al actiunilor si al modului de a fi al acestuia.
Activitatea sportiva este singura modalitate care valorifica sistematic si continuu valorile
sportive si dorinta de intrecere indusa in cadrul lectiei de educatie fizica unde elevii primesc
un sistem de cunostinte care alcatuiesc o adevarata teorie a competitiei — totul in spiritul
prieteniei, cunoasterii si respectarii reciproce bazate pe demnitatea fiintei umane.

Olimpismul este modul optim de manifestare a tuturor valorilor, dar si de aparitie a noi
valori, totodata reprezinta un fel de punte ce aduna si uneste in intimitatea sa valori morale,
estetice, filozofice si le configureaza in noi dimensiuni. Este tipul de atitudine, in care binele,
cinstea, onoarea si demnitatea se metamorfozeaza in fair-play.

Comportamnent desirabil:

Manifestari negative:
Fair-play;

llegalitate;
Cooperare;

Discriminare;
Solidaritate;

Agresivitate.
Prietenie.
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2.2. Drepturile omului

Sportul joaca un rol major in societatea de astazi si este o activitate de agrement extrem de
populara in randul copiilor. Este un instrument puternic pentru copii si tineri, deoarece ofera
oportunitati de edscoperire prin joc si de auto-exprimare. Practica sportului este considerata
a fi importanta pentru dezvoltarea copiilor, deoarece favorizeaza sanatatea lor fizica si
emotionald si construieste conexiuni sociale valoroase. Sportul este, de asemenea, util in
contextul drepturilor omului, deoarece incurajeaza integrarea copiilor din medii culturale
sau economice diferite, a celor cu dizabilititi si ajutd la promovarea egalititii de gen. "In
plus, sportul este considerat un instrument eficient de reconciliere, de construire a pacii si
de reabilitare. Cu toate acestea, se poate argumenta ca implicatiile de dezvoltare ale
sportului depind in mare masura de conditia Tn care are loc participarea si ca unii copii din
sport se confrunta cu situatii care pot pune in pericol drepturile omului ". Din perspectiva
drepturilor omului, protectia oferita in prezent nu ofera garantii suficiente pentru copii si,
prin urmare, pare necesar sa se urmareasca modalitati paralele cu educatie si sensibilizarea
pentru a proteja mai eficient drepturile omului in domeniul sportului. Drepturile omului, in
practicarea sportului la tineri, ofera o analiza critica a unor probleme foarte reale in cadrul
evenimentelor pentru tineret si sustin ca dezvoltarea viitoare a sportului depinde de crearea
unui sistem sportiv centrat pe copii. Toti copiii au dreptul fundamental de a participa, de a se
bucura si de a se dezvolta prin sport, intr-un mediu sigur si incluziv. Pentru unii copii, sportul
este distractiv. Pentru altii, sportul este o pasiune care poate duce la o cariera profesionala.

Veniturile crescande si cautarea prestigiului si averii prin practicarea sportului au in multe
privinte un impact negativ asupra tinerilor sportivi si asupra drepturilor omului. Cele mai
comune forme de incalcare a drepturilor omului pentru copii si tineri sunt abuzul, neglijenta,
violenta si exploatarea copiilor, impunerea unor regimuri de formare adecvate pentru
sportivii adulti, pedeapsa, incurajarea dezvoltarii tulburarilor alimentare si a dopajului,
psihologica, abuzul emotional de la parinti si antrenori (care ar trebui sa fie protectorii
sportivului copilului), instruirea excesiva si ceilalti concurenti (care ar putea fi supusi
aceluiasi abuz). Aceste probleme culmineaza cu traficul de sportivi tineri si cu Tncalcarea
sistematicd a acordurilor educationale si a drepturilor familiale de baz& ale acestor copii. In
plus, abuzul poate duce la alte probleme care pot avea efecte pe tot parcursul vietii asupra
copilului, cum ar fi leziuni fizice, probleme de sanatate, depresie, stima de sine scazutj,
tulburari de alimentatie si somn, tulburari de stres post-traumatic si chiar sinucidere.

Tn mod deosebit, existd riscuri la copiii implicati in sportul de elit3, unde are loc o formare
intensiva organizata inca de la o varsta frageda. Protectia tinerilor este putin sau deloc
protejata, deoarece nici CRC, nici Comitetul pentru Drepturile Copilului nu au abordat
problema stabilirii varstei minime a participarii la competitii sportive. Faptul ca un copil de
elita este tanar si Tn multe cazuri nu este capabil sa inteleaga implicatiile instruirii intensive
organizate sau nu este intotdeauna in masura sa faca ceva in acest sens, il face pe copil
deosebit de vulnerabil la exploatarea de catre parintii si antrenorii competitivi. Jocul si
sportul nu sunt activitati elitiste, rezervate doar pentru cétiva, sunt drepturi ale fiecarui
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copil. Copiii au dreptul la odihna si la petrecerea placuta a timpului liber, au dreptul sa se
angajeze in sport si sa se joace. Copiii sunt adesea tratati ca sportivi in primul rand, si apoi
din ipostaza de copil-ar trebui sa fie invers. Una dintre cele mai bune modalitati de a ajuta
copiii si tinerii sa-si apere drepturile este sa aiba acces la informatii privind drepturile lor, sa
li se explice aceste drepturi. Aceste cunostinte, Tmpreuna cu educatia, reprezinta cheia
pentru protejarea drepturilor lor. Cunoasterea acestor drepturi va spori si respectul reciproc
si toleranta, valori care sunt o conditie prealabila pentru protejarea si promovarea
drepturilor omului.

Comportamente dezirabile:
Manifestari negative:
Sanse egale;
Discriminare;
Libertate;
Marginalizare;
Educatie si sanatate prin sport, etc.
Restrictionarea egalitatii de sanse.

2.3. Racism, xenofobie

Sportul reuneste milioane de oameni, indiferent de gen, culoare, rasa, varsta, nationalitate
sau religie, si astfel au potentialul de a juca un rol important in crearea unei societati
incluzive. Activitatile sportive, variind de la nivel local la nivel national si international, care
cuprind atat activitati sportive de timp liber, cat si sport competitiv, pot sprijini integrarea
migrantilor si a persoanelor apartinand minoritatilor, in intreaga societate. Cu alte cuvinte,
evenimentele sportive ar putea fi o platforma ideala pentru a incuraja incluziunea,
acceptarea diversitatii si respectul reciproc in combaterea rasismului, a discriminarii si a
excluderii. Rasismul si xenofobia sunt probleme societale care cauzeaza probleme serioase in
sportul la nivelul tinerilor. Rasismul in sportul tinerilor obisnuia sa insemne sportul segregat.
Astazi, rasismul apare in moduri diferite. Se aratd modul in care copiii afro-americani sunt
uneori stereotipati - ca atunci cand se presupune cad sunt interesati de baschet si se
presupune ca au talente naturale pentru sport. Se manifesta in presiunea sporita asupra
copiilor de culoare pentru a castiga respect prin sport. Aceasta se manifesta prin cerintele
nejustificate ale copiilor saraci, din minoritati sau ale copiilor de culoare, pentru a deveni
profesionisti, mai degraba decat sa se distreze pur si simplu prin sport. Ca o consecinta,
rasismul poate afecta, de asemenea, motivatia, bucuria si nivelurile de participare. Rasismul
in sport este o problema complexa. Aceasta include discriminarea, hartuirea sau violarea de
catre jucatorii indreptatiti a altor jucatori; de catre spectatori directionati catre jucatori; sau
comportament rasist in randul grupurilor de spectatori rivali, care s-au transformat in
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perturbari si violente in tribune. Acesta include, de asemenea, actiunile oficialilor sportivi si a
antrenorilor, precum si comentatorii mass-media. Atitudinile rasiste si comportamentul
rasist sunt la fel de susceptibile de a pune accent pe "cultura", asa cum este si in "culoare",
inclusiv in religie, limba, etnie si origini nationale. Mai mult, comportamentele rasiste pot
avea efecte profunde in viata copiilor. Oamenii observa rasismul si discriminarea in
sporturile preferate, cele pe care le urmaresc; cu toate acestea, aceste acte de profil sunt o
problema mai mare din cauza impactului sportiv asupra oamenilor, in special asupra copiilor.
Majoritatea copiilor din toata lumea iubesc sa urmadreasca sportul, astfel incat acestia vor
avea, in mod natural, modele de rol, care sunt sportivii profesionisti. Atunci cand un copil Tsi
vede modelul sau in sportul preferat, ca idolul comite un act de rasism sau are o atitudine
discriminatorie impotriva unei alte rase, el / ea va crede ca este ceva acceptabil. Odata ce un
comportament, cum ar fi un comportament rasist, este inradacinat in creierul unei persoane,
este dificil sa fie eliminat.
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Fenomenele rasismului si xenofobiei nu au fost descoperite recent, ci mai degraba au existat
de multe decenii. Totusi, datoritd situatiei din intreaga Europa, prin valurile de migratie,
rasismul a aparut ca o problemd majora care trebuie rezolvatda de catre Comunitatea
Europeana. Sportul poate oferi un vehicul excelent pentru stabilirea unor norme de
comportament care pot fi emulate de restul societatii, in special de copii si tineri.

Sportul ofera oportunitati de a elimina barierele si de a incuraja participarea intr-un mod in
care alte domenii ale societatii se pot lupta pentru a se potrivi. Cea mai buna metoda de a
combate toate formele de discriminare este educatia, in special pentru generatia tanara.
Educatia poate spori respectul pentru drepturile omului si principiile olimpice ale prieteniei,
egalititii, respectului si excelentei. Tn special, educatia fizicd are un rol important in
transmiterea unor astfel de valori prin jocuri de miscare care creeaza o modalitate unica de
comunicare non-verbald, fara dificultatile lingvistice produse de diferite limbi si culturi.
Fiecare educator fizic ar trebui sa fie In masura sa dezvolte si sa faciliteze includerea copiilor
de alta culoare, limba sau origine sociala prin participarea lor la activitati fizice.

16

Manifestari negative:
Comportament dezirabil:

Discriminare.
Integrare prin cooperare.
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2.4. Multiculturalism

Societatea de astdzi, mai mult ca niciodatd, este o societate pluralista care are culturi
diferite, sisteme de valori si stil de viata. Aceasta include, prin urmare, persoane din ambele
sexe, persoane cu handicap mental si fizic si imigranti cu numeroase ideologii religioase
diferite si diferite clase sociale. Oamenii de toate culturile, fundalul si credinta se confrunta
cu provocarea de a fi cetateni ai aceleiasi tari, studenti in aceeasi clasa, sportivi din aceeasi
echipa. Modificarile constante ale compozitiei culturale a societatilor moderne conduc la
cautarea unor cdi comune pentru ca oamenii sa poata trai impreuna cu respect si toleranta.
Astfel, scopul unei societati multiculturale este de a crea un mediu in care diferite persoane
si culturi pot trdi in armonie, respectdndu-se reciproc si cunoscand calitatea unica a
fiecaruia. Multiculturalismul urmareste sa promoveze valoarea diversitatii si a sanselor egale
pentru toti oamenii prin intelegerea contributiilor si a perspectivelor oamenilor de rase
diferite, etnie, culturd, limba, religie, gen, orientare sexuald, abilitati fizice si dizabilitate.
Multiculturalismul este o ideologie care a fost adesea legata de realitatea intelegerii
contributiei diferitelor grupuri. Sportul poate oferi un punct comun in care integrarea poate
fi cultivata. Sportul poate contribui la promovarea interactiunii oamenilor din diferite culturi,
ajutand, de asemenea, persoanele sa mentina legdturi cu propriile grupuri culturale,
facilitdnd astfel mentinerea respectului intre indivizi. Sportul poate fi un mediu de invatare
care sprijinda, respectd si promoveaza diversitatea, oferind sanse egale de finvatare si
contribuind la dezvoltarea responsabilitatii personale si sociale a copiilor pentru integrarea
lor mai usoard in societate. Mai mult decat atat, poate oferi oportunitati de colaborare, 17
rezolvarea problemelor si a disputelor, Tncurajarea luarii deciziilor, precum si dezvoltarea
interesului pentru altii. Cu toate acestea, se poate concentra pe obtinerea unei aprecieri mai
profunde pentru diversitatea si unicitatea fiecarei culturi (Wuest & Lombardo, 1994).
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Comportament dezirabil: Manifestari negative:
Collaborare intre grupurile etnice. Lipsa acceptarii diversitatii culturale;
Segregare.

2.5. Egalitate de gen

Egalitatea de gen este un drept prin care oricine este liber sa-si dezvolte propriile aptitudini
si sa-si exprime optiunile, fara a fi influentat de particularitatile de gen. Diferitele
comportamente, aspiratii si nevoi ale femeilor si barbatilor ar trebui sa beneficieze de
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aprecierea si promovarea egald. In Romania, dar si in Europa, exista incd inegalitti de gen,
in special pe piata muncii, in care mai multe femei ocupa sectoare mai putin remunerate si
functioneaza cu putere de decizie inferioard. In acest context, egalitatea de sanse reprezinta
un punct important in ceea ce priveste egalitatea de tratament intre barbati si femei, luand
in considerare capacitatile, nevoile si aspiratiile acestora. Sansele egale se refera si la
vizibilitatea, autonomia si participarea egala a celor doua genuri in toate sferele vietii publice
si private. In Romania, o lege speciald - Legea nr. 202 din 2002, privind egalitatea de sanse si
tratament intre barbati si femei - reglementeaza problema egalitatii de sanse. Pe langa
prevederile generale, legea contureaza domeniile in care se aplicd masurile de promovare a
egalitatii de sanse si de tratament al barbatilor si femeilor si de eliminare a tuturor formelor
de discriminare bazate pe criteriul de gen. Aceste domenii sunt munca, educatia, sanatatea,
cultura si informatia, politica, participarea la luarea deciziilor, furnizarea si accesul la bunuri
si servicii si alte domenii reglementate de legi speciale.

Tn Europa, potrivit unui raport referitor la egalitatea de gen publicat de UE (2013), in timp ce
decalajele privind egalitatea intre femei si barbati sunt in scadere, progresele inregistrate in
acest domeniu sunt lente. Raportul dezvaluie persistenta inegalitatii dintre barbati si femei
in ceea ce priveste rata de ocupare a fortei de munca, nivelul salarial si reprezentarea in
viata publica.

Comportament dezirabil: Manifestari negative:
Vizibilitate; Discriminarea in functie de gen.
Promovarea potentialului fiecarui gen;

Participarea ambelor genuri, in mod egal,
la viata socio-economica.

2.6. Segregare si excluziune sociala

Exista o credinta potrivit careia rasele sunt inegale, asigurand astfel justificarea dorintelor
hegemonice, a originii si a eugeniei. Racismul este rezultatul relatiilor umane deteriorate
intre indivizi din diferite rase care traiesc pe acelasi teritoriu, dar egalitatea este vazuta ca
imposibila. Aceasta atitudine - originara din perspectiva inegalitatii biologice, ereditare si
intelectuale - este un lucru obisnuit in sport; reprezintda un complex de comportamente
bazate pe diferente sociale si culturale, dar sportul poate repara aparitia unor
comportamente exacerbate care se refera la stratificarea sociala. Manifestarea inegalitatii
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rasiale se concretizeaza practic sau prin convingerea ca lumea este creata sau se sprijind pe
sintagma stratificarii sociale, care subliniaza ca segregarea actorilor sociali se bazeaza pe
entitdti biologice si exclusiviste numite rase. Tn sport, rasismul se bazeazd pe rivalitatea
sportiva, conflictele etnice si hegemonia urbana (D. Bodin, 2001: 22). La toate nivelurile
jocului (toate ramurile sportive) au loc manifestari rasiale: abuzurile rasiale, intimidarea,
discriminarea si hartuirea sunt evidente printre suporteri, jucatori, formatori, manageri si
administratori, in ciuda excesului de publicitate antiradiala (J. Garland , M. Rowe, 2001: 3), ci
doar pentru ca prevaleaza interesele economice. Autorii mentionati mai sus considera ca
rasismul trebuie privit si inteles din perspectiva huliganismului, ca parte a acestui
comportament specific multimii sportive (2001: 179). Modul in care sportul elimina
diferentele sociale provine din perspectiva talentului, a abilitatilor colegilor si a sincronizarii
eforturilor de obtinere a punctelor. Efortul coordonat, armonizat si concentrat sustine ideea
ca activitatea sportiva poate elimina acest tip de comportament in cadrul unui grup sportiv.
Tn cele mai puternice manifestdri, excluziunea sociald nscrisd in structura comunititilor
poate constitui un principiu central al stratificarii, poate deveni dependenta de relatiile
dominatiei. Ea autorizeaza acte si practici care pot fi preexistente, desfasurate intr-un mediu
favorabil. Nici un studiu nu a demonstrat clar ca violenta se creeaza direct prin excludere
sociald sau inegalitate sociala; domeniul in care se manifesta autorizeaza si furnizeaza si date
despre cel care promoveaza violenta si este constient ca poate avea si sustindtori. Prin
urmare, poate fi considerata o strategie de dezechilibrare a societatilor, o credinta
defectuoasa care exclude diferentele. 19
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De fapt, incluziunea sociala este capabila sa unifice un grup si sa-l faca mai eficient,
distribuind sarcinile in mod egal si folosind calitatile fiecarui individ cu scop constructiv.
Violenta nu poate fi disociata de o pozitie mai generala care a dobandit o anumita
reprezentativitate.

Comportamente dezirabile: Negative manifestations:
Cooperare; Stereotipuri legate de culoarea pielii;
Integrare prin colaborare. Excluziune sociala.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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2.7. Agresivitate si violenta in sport

Spectacolul sportiv are influente polivalente asupra publicului: social, psihologic, estetic,
biologic, in timp ce activitatile sportive sunt exemple de urmat deoarece motiveaza
performanta sportiva, victoria, auto-dezvoltarea, toleranta. Uneori, provoaca excitatie
mimeticd si sentimentul de victorie; declanseaza pasiunile care transforma placerea in
violenta (D. Bodin, 2001: 22). Prin urmare, in acest spatiu identificdm abateri de la norme
deoarece exista premise pentru declansarea conflictelor, pentru comportamente violente,
provenind din diferente de identitate rasiala, religioasa, etnicd sau nationala. De la extaz la
manifestari violente, frontiera este mica si comportamentele violente (caracteristice fanilor
fotbalului, baschetului, echipelor de handbal) se opun obiectivului principal al sportului: non-
violenta. Relatia dintre public si spectacolul sportiv se deduce din gradul de cultivare al
publicului. Acesta din urma are doud functii fundamentale: publicul este spectatorul si
participantul la concurs. Tn prima ipostazs, este componentd a caracterului spectaculos al
partidei, solicitand si asteptand de la sportivii concurenti evolutii de exceptie; in cea de-a
doua ipostaza, spectatorii se manifesta ca asociati ai echipei reprezentative, asteptand
victoria, motiv pentru care ei ofera instructiuni, incurajeaza scandeaza, fluiera, batjocoresc
partenerii concurenti in scopuri de demobilizare.

Copiii se numara printre fani si invata comportamentul agresiv, dupa care il propaga in
societate. Arena poate fi un camp de sarbatoare sau un camp de lupta, prin adaptarea la
suporteri si prin asigurarea unui spatiu pentru a se desfasura. Agresivitatea arenelor se
manifesta si in exterior prin acte simbolice, ritualice (R. Chatard, 1994: 39). Reamintim aici ca
anumite forte conduc sau stimuleaza spectatorii la acte exagerate si puternice in termeni de
intensitate si durere: liderii suporterilor. Imitarea de catre sustinatori a actiunilor eroilor lor
pare a fi un alt motiv pentru dezlantuirea, activarea trasaturilor primitive agresive si, in acest
context, se vor manifesta exploziv. Ei nu se izoleaza; ei nu se retrag pentru a intelege mesajul
transmis de actorii de teren. Din perspectiva spirituala, suporterul face parte din intreg, prin
rationament in functie de imaginile care se succed pe teren si reactionand la mesajele
receptionate, rezonand astfel cu ceilalti. Sociologul Erving Goffman afirma ca indivizii se
aduna pentru orice sport sau mediu social cautand atmosfera pe care o multime compacta
de persoane tipice le poate crea. In spatiul destinat sportului, publicul este dezinhibat,
departe de problemele zilnice si de realitatea sociald. Ei vin acolo, se mobilizeaza pentru
placerea de a trdi spectacolul, nu pentru a fi violenti (P. Mignon, 1995: 17). Exista o granita
sensibila intre bucuria victoriei si manifestarile violente, de la extaz la agresivitate, iar
huliganismul (caracteristic multimilor din fotbal) apare si el. Nu toate evenimentele sportive
includ suporteri violenti; o variabila poate fi pozitia geografica care cuprinde factori sociali si
morali care declanseaza comportamente violente (zone defavorizate, densitate mare a
populatiei, cresterea numarului de someri, lipsa institutiilor de Tnvatamant si de control
social), dar aceasta nu este o regula.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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Combativitatea este un comportament dorit in sport si competitia loiala, agresivitatea,

nu.
Manifestari dezirabile:

Negative manifestations:
Toleranta;

Violenta fizica, verbalad, mentala.
Empatie;

Asertivitate.

2.8. Acceptarea eticii sociale si a regulilor sportive

Practica sportiva poate fi o posibilitate de a integra persoanele intr-un grup care sa le ajute
sa-si defineascd personalitatea si sa inteleaga valorile morale. Sportul si activitatea fizica
ofera actorilor sociali, prin dimensiunile lor, posibilitatea de a-si asuma diferite roluri, de a
dobandi noi abilitati sociale (toleranta, respect fata de ceilalti), de a se adapta la obiectivul 21
echipei (prin cooperare, coeziune) si de a deveni activ prin performantele celorlalti. De
asemenea, reprezinta un domeniu social definit; este reglementata de reguli relativ stricte:
existd norme care sanctioneazd nerespectarea si pedepsirea comportamentelor deviante. In
acest spatiu, oamenii invata sa-si asume responsabilitati, sa respecte legile, sa se accepte
reciproc, sa caute consens, sa se ofere voluntar pentru rezolvarea sarcinilor (D. Tarschys -
Consiliul Europei). Notiunea de fair-play este vitala in acest context: nu se poate discuta
educatia si socializarea fara promovarea caracteristicilor morale, deoarece abordarile
specifice ale procesului de invatare pot avea efecte pozitive asupra caracterului fair play si
fara promovarea unui comportament prosocial. O societate mai bogata, egalitatea intre
grupurile sociale, accesul restrans la arme biologice, chimice, nucleare, directionarea
tensiunilor construite spre actiuni non-violente - toate acestea vor conduce la atenuarea
fenomenelor violente. Sportul se refera la formele de exercitii fizice si jocurile de miscare
care pot avea un caracter spontan si competitiv; ele provin de la jocurile traditionale si
miturile fondatoare ale civilizatiei; specificul sau se afla in valorile vietii contemporane
(Dragnea, 2002: 12). Functiile sale - mostenite din antichitate - dezvaluie valorile universale.
Sportul este un fenomen social si nu trebuie separat, motivand actiunile sale din contextul
propriu: istoric, social, cultural, politic si economic.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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Manifestari dezirabile: Manifestari negative: m
(@))
Respectarea regulilor, a codurilor de etica. Respingerea normelor de colaborare U
@)
2.9. Divertisment, distractie si bucurie prin sport 3
(@
Motive pentru care actorii sociali sunt participa la activitatea sportiva: E
e Nevoia de dfiliere la un grup care-i ofera actorului social oportunitatea de a petrece
timpul liber cu ceilalti;
e Familia care are rolul de a uni membrii prin preocupdri comune, transmitand
obiceiurile urmasilor;
e Latura esteticd prin care persoana este motivata sa participe la spectatcolul sportiv
pentru a se bucura de frumusetea artistica si gratia miscarilor sportivilor;
e Stima de sine va fi mentinuta printr-un concept de sine pozitiv izvorat din
identificarea cu echipa favorita, victorioasa; 29

e Eustress-ul prin care actorul social este motivat sa participe ca fan la evenimentele
sportive bucurandu-se, emotionandu-se, descarcand tensiuni in timp ce priveste
spectacolul sportiv;

e FEvadarea din cotidian;

e Distractia determinata de petrecerea timpului liber intr-un spatiu destinat acestei

activitati.
Manifestari dezirabile: Manifestari negative:
Bucuria participarii. Transformarea bucuriei in violenta.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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2.10. Corelatia dintre ecologie si exercitiul fizic

Formarea capaciatii motrice, prin practicarea exercitiului fizic, trimite la trimite la substratul
constitutiv al unei aptitudini, preexistent acesteia si depinde de dezvoltarea naturala a ei, de
formatia educationalda, eventual de exercitiu. Dictionarul britanic defineste capacitatea
astfel: usurinta obtinerii unei finalitati, pozitive, in executarea unei sarcini sau in exercitarea
unei profesii.

Capacitatea motrica este o reactie complexa la stimulii exteriori cuprinzand, intr-o unitate
caracteristica, mai multe elemente: aptitudinile psihomotrice ca finzestrare naturala
psihofizica si aptitudinile motrico-atletice, influentate de niveluri diferite de maturizare a
functiilor, de exersare, actionand si factorii interni motivationali.

Educarea psihomotricitatii detine un loc important in terapeutica educationala.

Unii autori considera ca o buna metoda de educatie sociala este invatarea de catre indivizi a
unor comportamente (atitudini) benefice pentru sanatate cum ar fi, de exemplu, educatia
fizica si sportul (Danish, Nellen si Owens, 1996; Danish et al., 2002). Un actor social de succes
poate deprinde multe dintre abilitatile necesare desfasurarii eficiente si optime a activitatilor
in familie, scoald si comunitate pornind de la domeniul particular al educatiei fizice si
sportului, care oferd posibilitatea de a Tnvata responsabilitatea, respectarea regulilor,
curajul, eficienta, perseverenta, tolerarea frustrarilor, educarea functiilor motrice. Factorul
important in Tnvatarea unor functii este reprezentat de personalitatea individului supus
procesului de educare.

Educatia motrica constituie o educatie de baza in scoala elementara pentru ca ea
conditioneaza intregul proces de invatare scolara. Procesul de invatare este eficient, in
acceptiunea specialistilor din domeniul educatiei fizice si sportului, daca acel “copil are
constiinta corpului sau, cunoaste lateralitatea sa, se poate situa in spatiu, este stapan pe
timp si a castigat o suficienta coordonare si stabilitate a gesturilor si miscarilor sale”.
Initierea oricarui program de pregdtire motorie, psihomotorie, educationala trebuie sa fie
precedata de o evaluare a achizitiilor psiho-motrice de care dispune fiecare copil la un
moment dat.

Directii generale ale psihomotricitatii:
e Educarea relatiei cu sine;
e Dezvoltarea relatiei cu altii;
e Escaladarea relatiei cu mediul inconjurator.

Educarea relatiei cu sine vine din coordonarea posturala care are la baza reflexele, cu tot ce
le compune: componente spatiale, ritm, energie.

Relatia cu altii va fi urmatorul pas in dezvoltarea psihomotrica a copilului, realizata prin
schimbul de informatii dintre copil si mama, feed-back ce-i va permite copilului sa
constientizeze Eu-l personal, sa compare si sa emita opinii personalizate.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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Relatia_cu mediul va fi initiata prin intermediul familiei si al grupului de joaca, prin
intermediul obiectelor, oamenilor, fenomenelor ce-i sunt prezentate copilului.

Copiii au nevoie de joaca (prin jocuri), de afectiune, atentie si timp petrecut in compania
parintilor, acestea avand impact major in cresterea si dezvoltarea ulterioara a copilului.
Situatiile diverse, experientele timpurii au rolul de a activa sinapsele “adormite” la nastere.

Manifestari dezirabile: Manifestari negative:

Educatie prin jocuri de miscare. Tngradirea dreptului la educatie motricd si
psihomotrica.

2.11 Repere pentru profesori/antrenori

e Motivarea colectivului de copii/elevi/sportivi;

Sustinerea, Incurajarea participarii neconditionate;

e Feedback pozitiv la performantele copiilor;

e Evitarea etichetarii comportamentului motric neasteptat;

e Respectarea regulilor jocului;

e Respectarea sportivilor/copiilor;

e Respectarea echipei tehnice a echipei partenera de competitie;
e Respectarea spectatorilor si a diversitatii lor;

e Respectarea arbitrilor si a deciziilor lor;

e Crearea unui climat corespunzator competitiei, fara presiune pentru obtinerea unui
rezultat care sa declaseze partenerul de joc;

e Stimularea colaborarii in interiorul grupului;
e Recunoasterea abilitatilor partenerilor de competitie;

e Acceptarea rezultatului final (pozitiv sau negativ).

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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2.12. Exemple de comportamente inacceptabile:

— Apostrofarea coechipierului sau a partenerului de competitie;
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— Adresarea injuriilor, a cuvintelor triviale coechipierilor sau partenerilor de joc;
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— Limbaj trivial adresat arbitrilor;
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"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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— Mimica, gestica agresiva, intimidanta;

G

i Fe

'*-.-"-

o
— Agresivitate fizica manifestata impotriva adversarului (uneori si a coechipierului);
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— Agresivitate fizica manifestata prin lovirea neregulamentara a obiectelor de joc;

INTNLHEOdS FTHOTVA
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Marginalizarea colegului de competitie;
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Dispute intre partenerii de echipa;
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— Lipsa de fair-play manifestata prin abandonul comunicarii constructive (intoarcerea
spatelui);

B

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
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— Agatarea partenerului de competitie (de tricou) pentru impiedicarea desfasurarii fazei de joc
(actiune sanctionata prin regulament);

o -

-
« L

A

— Violenta fizica (oprirea partenerului de joc, din actiunea sa, prin violenta fizica: piedica).

— Gesturi obscene;
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— Lipsa de colaborare in interiorul echipei.

29
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3. JOCURI SPORTIVE CU VALOARE EDUCATIVA

Capitolul Il explica cele trei jocuri sportive, cu caracter formativ, alese pentru atingerea
obiectivelor fixate: educarea in spiritul valorilor universale si dezvoltarea fizica armonioasa a
copiilor, animarea vietii sociale prin joc.

Sunt prezentate aspecte generale care definesc organizarea jocului, reguli de baza si reguli
adaptate scopului acestui material.

Specifica jocului este activitatea Tn grup, cu toate avantajele ce decurg din valorificarea ei in
cadrul procesului instructiv-educativ, jocul presupunand cooperare, colaborare cu partenerii
de joc, echilibru intre interesele, motivele actiunilor si eforturilor personale cu cele ale
colectivului din care face parte persoana, presupune incadrarea in colectiv, acceptarea si
recunoasterea valorilor, asumarea unor responsabilitati, conducerea si intrajutorarea,
atitudinea critica si autocritica. Situatiile favorabile sau nefavorabile care apar pe parcursul
consumarii diferitelor faze de joc, educa personalitatea persoanei care practica jocurile
sportive. Emotiile si sentimentele, starile afective traite si celelalte procese psihice prezente
in aceste Tmprejurari, sunt proprii fiecarei persoane, dar, simultan, si comune echipei din
care face parte. Ele sunt determinate de succesele sau insuccesele personale ale echipei,
particularitate care da caracter profund formativ jocurilor sportive, ce pot fi valorificate in
realizarea obiectivelor de dezvoltare.

Jocul permite manifestarea initiativei si independentei in actiuni si manifestate in rezolvarea
unor situatii de joc. Acestea devin posibile numai in situatia in care persoana are un
minimum de deprinderi, calitati motrice suficient dezvoltate si a fost instruita sa actioneze in
limitele unor reguli precise.

3.1. Handbal

Aspecte generale

Handbalul este un joc popular, dinamic, spectaculos si incitant in acelasi timp. Peste 15
milioane de oameni practica acest sport in aproximativ 140 de tari, fiind foarte popular in
Europa, dupa jocul de fotbal. Jocul in ansamblu este o combinatie uluitoare a fotbalului cu
baschetul si polo-ul.

Caracteristicile jocului de handbal

Jocul de handbal se desfasoara in viteza, este dinamic, se invata relativ repede pentru ca
miscarile sunt naturale, le intdlnim in viata de zi cu zi in jocul copiilor si activitatile adultilor,
prin formele de deplasare generale (mers, alergare) sau actiuni motrice fundamentale din
;coala sarituri.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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Handbalul este un joc bazat pe tactica, pe actiuniile colective ale jucatorilor, neexcluzand
abilitatile lor tehnice; este un joc al strategiilor si al rezolvarii problemelor spontane (in
fiecare joc intalnim situatii diferite, noi, adversari cu calitati deosebite).

Jocul de handbal are un rol important in dezvoltarea abilitatilor de relationare sociala si
interpersonald, contribuind la cresterea stimei de sine si la imbunatatirea starii de sanatate.
Castigarea meciului depinde de activitatea in aparare si in atac, de modul in care echipa
colaboreaza din punct de vedere tactic si de responsabilitatle pe care componentii ei si le
asuma in actiunile individuale. Handbalistii trebuie sa invete sa coopereze intre ei si in
acelasi timp, trebuie sa respecte regulile jocului, sa fie subordonati spiritului de fair-play si sa
sa se ajute reciproc, impartindu-si atentia in trei directii: activitatea coechipierilor,
activitatea adversarilor si cea proprie.

Cerinte pentru participantii la joc: respectarea regulamentului jocului, respectarea
adversarilor, respectarea coechipierilor, respectarea arbitrilor, respectarea spectatorilor,
respectarea indicatiilor antrenorului.

Regulile jocului de handbal

e Terenul de joc (Figura 1) este un dreptunghi cu lungimea de 40 metri si latimea de
20 metri, compunandu-se din doua spatii de poarta si o zona de joc. Liniile laturilor
lungi sunt numite linii de margine iar liniile laturilor scurte sunt numite linii de
poarta (intre barele portii) sau liniile exterioare portii (de ambele parti ale portii).

e Portile au la interior o indltime de 2 metri si o latime de 3 metri.
e Liniile terenului fac parte din spatiile pe care le delimiteaza.

e Linia de aruncare libera (linia de 9 metri) este o linie intrerupta, trasata la 3 metriin
afara liniei spatiului de poarta.

e Linia de 7 metri este o linie lunga de 1 metru, marcata in fata portii fiind paralela cu
linia de poarta si la 7 metri de aceasta.

e Linia de restrictie (limitare) a portarului (linia de 4 metri) este o linie cu lungimea
de 15 cm, marcata in fata portii, delimitand iesirea la aruncarile aparate de la 7
metri.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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Figura 2: Terenul de joc-handbal

Timpul de joc

e Timpul de joc pentru toate echipele cu jucatori de peste 16 ani este de 2 reprize a
cate 30 de minute. Pauza dintre reprize este de 10 minute.

e Timpul normal de joc pentru echipele de tineret este compus din 2 reprize a cate 25
de minute, pentru grupa de varsta 12-16 ani si 2 x 20 minute pentru grupa de varsta
8 - 2 ani. Daca rezultatul este egal la sfarsitul timpului regulamentar de joc si daca
trebuie desemnat un castigator, echipele vor juca prelungiri, dupa o pauza de 5
minute. Timpul prelungirilor este de 2 reprize a cate 5 minute, cu pauza de 1 minut
intre cele 2 reprize.

e Daca rezultatul este din nou egal, la sfarsitul primei prelungiri, se va juca inca o
prelungire, dupa o pauza de 5 minute. Aceasta prelungire este tot de 2 reprize a cate
5 minute fiecare, cu o pauza de 1 minut intre cele 2 reprize.

e Tn cazul in care nici prelungirile nu au desemnat fnvingétorul, se stabilesc lovituri de la
7 m.

e Semnalul de sfarsit de joc

e Timpul de joc incepe la fluierul arbitrului, pentru aruncarea de incepere. Timpul de
joc se terminad la semnal automat, dat de cronometrul tabelei de marcaj sau de
cronometror.

e Time-Out

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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e Time-out-ul se acorda cand: se dicteaza o eliminare de 2 minute, o descalificare sau o
eliminare definitiva;

e Dupa time-out, jocul se reia cu fluierul arbitrului;

e Fiecare echipa beneficiaza de un time-out de 1 minut, in fiecare repriza a timpului
normal de joc.

e Mingea
e Mingea este confectionata din piele sau material sintetic.

e Dimensiunile (circumferinta si greutatea) mingilor folosite la diferitele categorii de
echipe sunt urmatoarele:

o 58-60 cm si 425-475 g (Marimea IHF 3) pentru echipele masculine si tineret
masculin (peste 16 ani);

o 54-56 cm si 325-375 g (Marimea IHF 2) pentru echipele feminine, tineret
feminin (peste 14 ani) si tineret masculin (12 — 16 ani);

o 50-52 cm si 290-330 g (Marimea IHF 1) pentru tineret feminin (8 — 14 ani) si
tineret masculin (8 — 12 ani).

Reguli de baza:

Exista 7 jucatori in fiecare echipa: 6 jucatori de cdmp si un portar. ldeea de baza este de a
inscrie cat mai multe goluri in poarta echipei adverse;

e Atingerea mingii cu piciorul, sub nivelul genunchiului se penalizeaza, greseala
numindu-se “picior”;

e Este permis sa se efectueze doar trei pasi cu mingea in mana; efectuarea a mai mult
de trei pasi determina greseala numita “pasi”;

e Mingea poate fi tinuta in mana timp de 3 secunde, depasirea timpului regulamentar
se sanctioneaza, “pasi”;

e Jucatorii de cdmp nu au voie sa intre in spatiul de poarta, delimitat de semicercul de
6 m, ei desfasurindu-si activitatea intre cele doua semicercuri de 6 m ale terenului de
handbal.

3.2. Baschet
Aspecte generale

Baschetul este un joc sportiv foarte dinamic si de o mare spectaculozitate, care se disputa
intre doua echipe a cate 5 jucatori, fiecare echipa cautand sa indeplineasca scopul jocului: sa
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introduca de cat mai multe ori mingea in cosul adversarilor si sa-i impiedice pe acestia sa
inscrie puncte.

Jocul se desfasoara pe durata a doua reprize, fiecare repriza avand doua perioade (sferturi),
in total, meciul se desfasoara pe (4) perioade (sferturi) a cate 10 minute fiecare, intre primul
si al doilea sfert si intre sfertul 3 si sfertul 4 existd o pauza de 2 minute, iar intre reprize
(sfertul 2 si 3) o pauza de 15 minute.

Daca scorul este egal la teminarea celei de-a patra perioade, se vor acorda prelungiri de
cinci (5) minute, cate sunt necesare pentru a decide un invingator.

Jocul consta intr-o serie de actiuni tehnico-tactice individuale, efectuate de echipa aflata in
atac Tmpotriva unor actiuni ale jucatorilor echipei adverse aflata in defensiva, actiuni care
trebuie sa se integreze in ”liniile” regulamentului de joc.

Caracteristicile jocului de baschet

Baschetul cunoaste astazi o raspandire si o popularitate remarcabile, cauzate si de
caracteristicile sale deosebite:

e desi exista o lupta directd pentru minge, un contact direct intre adversari,
regulamentul exclude brutalitatile si evita accidentele;

e este ACCESIBIL, prin simplitate organizatorica( numar relativ redus de jucatori 5X5
sau poate fi practicat si in forme simplificate Tn formatii restranse 3X3),copiilor inca
de la 8-10 ani, tinerilor si adultilor, atat baietilor cat si fetelor si chiar persoanelor cu
o varsta ceva mai fnaintata, dar si persoanelor cu dizabilitati fizice (auditive sau
locomotorii);

e prin desfasurarea lui pe un spatiu mic cu un numar relativ mare de jucatori, pentru a
se realiza puncte circulatia mingii si a jucatorilor este foarte rapida, ceea ce aduce un
deosebit DINAMISM si RAPIDITATE a jocului;

e multitudinea si varietatea fazelor de joc, alternarea rapida a situatiilor ofensive cu
cele defensive, posibilitatile pe care le ofera jucatorilor de a-si etala fantezia si
capacitatea lor inventiva, diferitele rezolvari tactice ale fazelor de joc, numarul mare
de puncte care se realizeaza intr-un joc - toate acestea ofera publicului spectator (cat
si jucatorilor) momente de o deosebita SPECTACULOZITATE;

e este jocul sportiv cel mai BOGAT IN PROCEDEE TEHNICE si cu cea mai mare varietate
de actiuni si complexe tehnico-tactice;

e prezinta tendinta de UNIVERSALISM TEHNICO-TACTIC, prin solicitarea unor jucatori
cu o pregatire tehnico-tactica complexa, atat pentru atac cat si pentru aparare pentru
a face fata cerintelor jocului;
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e solicitarea aproape a tuturor grupelor musculare, a calitatilor fizice, a celor moral-
volitive, face ca baschetul sa constituie un important mijloc de dezvoltare si pregatire
fizica a tineretului, fiind foarte mult intrebuintat si In completarea pregatirii
sportivilor de la alte discipline;

e are o mare VALOARE EDUCATIVA, contribuind intr-o masurd remarcabild la
dezvoltarea multilaterald a intregii personalitati a sportivilor, la formarea constiintei
si a calitatilor morale, a trasaturilor pozitive de vointa caracteristice omului
contemporan.

Regulile jocului de baschet

n jocul de baschet, mingea este jucatd numai cu mana (mainile) si poate fi pasata, aruncats,
atinsa, rostogolita si driblata in orice directie, in limitele restictiilor acestor reguli. Un jucator,
nu trebuie sa alerge cu mingea in mana (maini), sa suteze sau sa blocheze mingea deliberat,
Ccu orice parte a piciorului sau s-o loveasca cu pumnul. Driblingul este o metoda de a deplasa
mingea pe terenul joc de un jucator care controleaza aceasta minge, pe care o arunca, o
loveste, o rostogoleste pe podea sau o arunca deliberat in panou. Un dribling incepe cand un
jucdtor care a obtinut controlul unei mingi pe terenul de joc, o aruncd, o loveste, o
rostogoleste, o dribleaza pe sol sau o arunca deliberat in panou si o atinge din nou Thainte ca
mingea sa atingd un alt jucator. Un dribling se termina cand jucatorul atinge mingea simultan
cu ambele maini sau cand o retine cu una sau ambele maini. In timpul unui dribling mingea
poate fi aruncata in aer, dar ea trebuie sa atinga solul sau un alt jucator fnainte ca jucatorul
care a aruncat-o sa o atinga din nou cu mana. Nu exista o limita a numarului de pasi pe care
un jucator poate sa-i faca atunci cand mingea nu este in contact cu mana sa. Greseala
(faultul) este o incalcare a regulilor, constand intr-un contact personal neregulamentar cu un
adversar si/sau un comportament nesportiv. Fiecare greseala trebuie inregistrata, inscrisa in
foaia oficiala Tn contul jucatorului vinovat si penalizata in consecinta. O aruncare la cos este
atunci cand mingea este tinuta in mana/mainile unui jucator si apoi este aruncata in aer spre
cosul advers. Arucarea se considerad reusita daca mingea trece prin inel de sus in jos.
Arucarile au valori diferite: 1,2,3 puncte.

Terenul de joc. Linii si dimensiuni

Intrecerile de baschet se desfisoara in sald sau in aer liber pe un teren neted cu o lungime
de 28 metri si o latime de 15 metri, teren prevazut cu panouri avand fiecare un inel cu plasa
situat la 3.05 metri fata de sol.
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Figura 3: Dimensiunile terenului de baschet

e Terenul de joc este delimitat de: liniile de fund (pe latimile terenului) si linii
laterale (pe lungimile terenului).

e Aceste linii nu fac parte din terenul de joc.1

e Linia de centru - trebuie trasata, paralel cu liniile de fund, din punctele centrale ale
fiecarei linii laterale. Ea va fi prelungita cu 15 cm in afara fiecarei linii de tusa.

e Cercul central - trebuie trasat la centrul terenului si va avea o raza de 1,80m,
masurata de la marginea exterioara a circumferintei.

e Semicerul unde nu se sanctioneaza fortarea cu mingea— trebuie trasat in interorul
spatiului de restrictie si are o raza de 1,25 m de la proiectia centrului inelului pe
sol.

e Linia de aruncari libere trebuie trasata paralel cu fiecare linie de fund.Marginea ei
exterioare trebuie situate la 5,80 m de la marginea interioara a liniei de fund si
trebuie sa aiba 3,60 m lungime.

Zona cosului de trei puncte — este intreaga suprafata a terenului de joc cu exceptia zonei
apropiate de cosul adversarului,alcatuita dintr-un semicerc cu raza de 6,75 m masurata de la
marginea exterioara a liniei. Semicercul este prelungit cu doua linii laterale aflate la o
distanta de 6,75 m dinpunctul de pe suprafata de joc situat perpendicular pe centrul cosului
adversarilor.

'Regulamentul oficial al jocului de baschet, FIBA, FRB, 2010.
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Circumferinta mingii: 75 - 78 cm;
Greutatea mingii: 567 g - 650 g;
Panouri: -indltimea de la sol — 2, 90 m;
-lungimea 1, 80 m;
-latimea 1, 05 m.

Panourile sunt confectionate dintr-un material transparent (plesxiglass) sau pot fi vopsite in
culoarea alb3. Marginile panoului sunt marcate cu linii negre sau albe de 5cm.In spatele
inelului este marcat un dreptunghi cudimensiunile exterioare de 45cm-59 cm.

Cosul este construit din: -un inel (metalic) cu un diametru de 45 cm, o plasa cu lungimea de
40 cm.

Distanta dintre inel si panou este de 15 cm.

Echipamentul tehnic:
- cronomerul de joc;
- tabela de scor;
- aparatul de 24 sec,;
- semnale sonore;
- indicatoarele pentru greselile personale ale jucatorilor;
- indicatoarele pentru greselile de echip3;
- indicatorul posesiei alternative;

- foaia de arbitra;j.

3.3. Fotbal

Aspecte generale

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

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

Fiind un domeniu al activitatilor corporale, el inglobeaza actiunile motrice ale procesului
educatiei fizice: mersul, alergarea, saritura si uneori aruncarea intr-o complexitate foarte
variata.
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Practicarea jocului de fotbal contribuie la formarea si perfectionarea unor miscari
coordonate, la formarea capacitatii de angrenare rapida in tempoul si ritmul activitatilor
sociale, prin cumulul unor influente si efecte pozitive educative.

Diversitatea actiunilor motrice, influenta pe care o exercita practicarea jocului de fotbal
asupra sistemelor si functiilor organismului precum si posibilitatea desfasurarii lui in aer
liber, creeaza multiple posibilitati prin care sa contribuie la o dezvoltare fizica armonioas3, in
deplina stare de sanatate.

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

Jucatorii participa in egald masura atat in fazele de atac, cat si in cele de apdarare. Reiese de
aici una din caracteristicile fotbalului scolar, si anume dinamism si rapiditate.

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

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

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

Caracteristicile jocului de fotbal
Jocul de fotbal poate fi caracterizat, astfel:

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

e cumuleaza efectele sanogenetice si sanofizice ale sportului si educatiei fizice;
e contribuie la realizarea unei dezvoltari fizice generala multilaterala si armonioasa;
e contribuie la dezvoltarea motricitatii generale a celor care il practica;

e dezvolta aptitudinile psiho-motrice individuale si in interdependenta, ,regimul” lor
de manifestare in fotbal fiind diferit; este un mijloc important de recreere si
agrement.
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Valentele formative ale jocului de fotbal in spiritul valorilor olimpice

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

Valentele formative ale jocului de fotbal 1l recomanda ca pe un mijloc eficient al educatiei
fizice scolare, motiv pentru care este prezent atat in lectiile de educatie fizica, cat si in
celelalte activitati sportiv - recreative din scolile gimnaziale si din licee.

in lectiile de educatie fizica, jocul de fotbal se subordoneazd cadrului organizatoric al
disciplinei educatie fizica, inclusa trunchiul comun si orarul saptamanal al scolii.

Valentele formative ale fotbalului se manifesta in trei directii.

1) Directia recreativ-distractiva.
2) Directia compensatorie, de refacere neuro-psiho motrica.
3) Directia formativa asupra personalitatii si caracterului elevilor.

Desigur ca, practicarea jocului de fotbal influenteaza si asupra motricitatii generale si
specifice.

Conform curriculei scolare, fiecare dintre directiile mentionate iau forma si continutul unor
obiective specifice fotbalului care, la randul lor, vor determina obiective operationale
proprii. Acestea sunt:

1) Obiective recreativ — distractive.
2) Obiective compensatorii si de refacere.
3) Obiective formative asupra personalitatii elevilor.

Fiecare obiectiv specific se concretizeaza in obiective operationale proprii care motiveaza
prezenta jocului de fotbal in lectiile de educatie fizica.

Obiective operationale recreativ-distractive

1) Satisfacerea necesitatii de recreere si de distractie prin inducerea imediata a ,starii
generale de bine" prin joc si miscare.

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

3) Formarea si satisfacerea necesitatii de a castiga prin miscare si joc.

4) Satisfacerea necesitatii de a actiona autonom.

5) Satisfacerea necesitatii de a actiona individual in fata colegilor de echipa sau de clasa.
6) Mutarea centrilor de interes psiho-social in timpul zilei de scoala.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".

~

@ YAILYONAI IUVOTVA ND FAILHOCS 1MNJ0F



€

Obiecti

4)

Obiecti

La copi

R Co-funded by the
HAP L Erasmus+ Programme
L of the European Union

ve operationale compensatorii si de refacere

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

Combaterea sedentarismului prin joc, realizdnd refacerea neuro-motorie la nivel
periferic.

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

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

ve operationale privind formarea caracterului si a personalitatii

Formarea si consolidarea trasaturilor pozitive de caracter si personalitate.

Formarea si consolidarea deprinderilor de a actiona in echipa.

Formarea liderilor, a capacitdtii de a conduce prin functiile de: capitan de echipa,
arbitru, locul ocupat in echipa.

Formarea si dezvoltarea capacitatilor morale si de vointa.

Formarea si consolidarea obisnuintei de practicare: autonoma a miscarilor prin joc.

i, aceste obiective operationale ajung si actioneaza prin intermediul profesorilor de

educatie fizica, Tn conditiile oferite de aceasta disciplina.

Regulamentul jocului de fotbal, adaptat pentru copii, pe teren de dimensiuni reduse

Meciur

ile se joaca cu respectarea regulamentului de fotbal completat cu urmatoarele

amendamente:

Numarul de jucatori din teren: sase jucatori de camp + un portar.

Din echipa pot face parte fete si baieti, in numar echilibrat.

Toti jucatorii de rezerva vor intra in teren. Schimbarile se pot executa nelimitat, doar
cand mingea nu este in joc, prin dreptul bancii de rezerve, cu acordul arbitrului.
Scopul principal al jocului este recreativ. Nu exista posturi fixe in cadrul echipei.
Arbitrul nu da cartonase si nu face eliminari ci, in functie de abatere sau incalcare a
regulamentului, da explicatii si sfaturi.

Aruncarea de la margine se va executa cu piciorul de la linia de margine si de pe locul
de unde aceasta a parasit terenul de joc.

Portarul poate juca mingea cu mana in interiorul careului mic (linia continua a
careului de handbal).

Portarul nu poate juca mingea cu mana daca aceasta i este transmisa cu piciorul de
catre un coechipier.

Lovitura de pedeapsa (penalty) se executd de la linia de 7 metri; ceilalti jucatori
trebuie sa se pozitioneze in afara careului de 9 metri.
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10) Repunerea mingii in joc, cand aceasta a depasit linia portii, se executa cu piciorul de
pe linia careului mic.

11) Nu se poate marca direct din lovitura de la margine fara ca mingea sa fie atinsa de alt
jucator.

12) Distanta de asezare a zidului in cazul loviturilor libere este de minim 3 metri.

13) Regulile de mai sus vin in completarea regulamentului oficial al jocului de fotbal, fiind
adaptate competitiilor organizate pe teren de dimensiuni reduse.

3.4. Reguli adaptate

Pentru invatarea si intelegerea valorilor olimpismului, jocurile cu teme si elemente din
jocurile prezentatet vor avea reguli adaptate dupa cum urmeaza:

HANDBAL
e echipele competitoare vor fi mixte;

e copiii trebuie sa stie regulamentul si sa-l aplice, fara implicarea permanenta a
arbitrului;

e mingea va fi aruncata spre poarta, dupa 5 pase consecutive intre toti jucatorii
echipei aflate in atac;

e portarul poate fi scos din joc, iar punctul/valoarea atribuita acelei reusite se
poate acumula prin atingerea unei bare verticale a portii de handbal;

e 1inaparare, o repriza, se poate desfasura fara utilizarea bratelor;

e timpul de joc se adapteaza nivelului de pregatire fizica al colectivului.

BASCHET

e echipele pot avea un numar mai mare de jucatori care participa la indeplinirea
sarcinilor de joc,

e toate cosurile marcate vor avea aceeasi valoare olimpica;

e |a greselile personale, jocul va fi oprit si se va explica copiilor ca ceea ce au facut nu se
incadreaza in tabelul cu valori universale, cu valori olimpice si nu trebuie sa rezolve
situatiile aparute prin violenta fizica sau verbald si ca este important sa recunosca
valoarea ce trebuia folosita. Mingea se va repune din locul de unde s-a produs greseala

personala de catre jucatorul atins;
e nu vor exista aruncari libere;

e nu vor exista reguli de timp;

~
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* mingea va trece obligatoriu pe la toti membrii echipei inainte de a fi aruncata la cos;
® nu vor exista eliminari ale jucatorilor de pe teren;

e partida se poate termina la egalitate de puncte.

FOTBAL

e copiii trebuie sa stie regulamentul jocului si sa-l aplice, fara implicarea
permanenta a arbitrului;

e mingea va fi pasata intre toti jucatorii inainte de a se suta spre poart3;
e atingerea barelor va fi luata in considerare, in evaluarea final3;

e nu se vor acumula puncte, ci valori ale olimpismului.
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4. JOCURI DINAMICE

Acest capitol prezinta calitatea jocurilor sportive, aportul lor in educatia copiilor, modul in
care se constituie Tn exercitii pregatitoare pentru viata, exercitii care implica actiuni mentale,
functii psihice, particularitati ale personalitatii si aspecte ale sociabilitatii. Promovarea
valorilor umane si legatura acestora cu implementarea activitatilor sportive vor contribui la
stimularea participarii copiilor la activitatile sportive, tinand cont de finzestrarea cu
obisnuinta de practicare a exercitiilor pe tot parcursul vietii. Sportul este un fenomen
complex,multilateral. Actiunile pot fi individuale, dar si in grup si, de asemenea, sunt
orientate spre educarea societdtii in ansamblu. Participarea la activitatile sportive
mbunatatesc calitatea vietii, contribuie la sandtate si la prevenirea tendintelor
degenerative, la dezvoltarea relatiilor interpersonale si la o relatie mai buna cu mediul
natural. Fiecare joc are obiective adaptate valorilor abordate in proiect, contin elemente
care promoveaza colaborarea, sprijinul, jocul corect, acceptarea diversitatii si
comportamentele dezirabile. Codurile pentru fiecare joc, care trimit la apartenenta la un
grup de valori, ne ajuta in programarea lor pe antrenamente, saptamani, luni de pregatire.

Jocurile sportive, alese pentru educarea copiilor in spiritul valorilor universale, sunt cele mai
practicate in Europa, au traditie si exista in memoria colectiva a populatiei, astfel incat ne
arata: ,un anumit interes pentru societate , ce se caracterizeaza printr-o diversitate de
obiective si actiuni motivate, manifestate prin liber consimtamant si emotivitate.

Tn activitatea de joc nu se produc valori materiale si nu se insusesc bunuri naturale pentru
satisfacerea necesitatilor vitale. Aici, toate miscarile, actiunile motrice sunt creative,
motivate de subiectul acesteia (tema, idee). Actiunile sunt partial limitate de anumite reguli
si sunt orientate spre invingerea diferitelor dificultati (obstacole) pentru a realiza obiectivele
propuse (educatie psihomotrica, educatie pentru viata, educatie pentru evolutie, educatie
pentru unitate prin diversitate).

Jocurile urmaresc invingerea, in conditii mereu schimbdatoare, ale mediului de joc, a
diferitelor obstacole sau dificultati care apar in calea atingerii scopului propus.

Actiunile motrice pot fi legate de executarea unor miscari de imitare; in cadrul jocurilor
putem intalni scurte parti de alergare, actiuni de “viteza”, de “indemanare”, de invingere a
obstacolelor prin sariturd, rezistenta si forta. Alte actiuni motrice cer folosirea diferitelor
miscari legate de sensibilitate, atentie, orientare spatio-temporald, schema corporala, si
toate acestea —in diferite forme si combinatii.

Aceasta latura a jocului — existenta unui obiectiv, anima pe de o parte actiunile complexe ale
jucatorilor, iar pe de alta parte dau un colorit emotional folosirii diferitelor elemente de
tactica sau procedee tehnice.

Regulile determinag, la fiecare joc, elementele cele mai constante in dispunerea jucatorilor, a
colaborarii dintre ei, precizdnd caracterul atitudinilor in relatia cu partenerii de joc,
obligatiile si drepturile jucatorilor, stabilesc mijloacele de conducerea a jocului si procedeele

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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si conditiile de stabilire a rezultatului. Regulile nu exclud ci, dimpotriva, presupun
manifestarea unei activitati creatoare din partea jucatorilor si folosirea initiativei personale
pe masura abilitatilor, intereselor si dorintelor fiecaruia, in care fiecare este o parte
importanta a angrenajului.
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4.1. Valorile olimpice
VO 1. Prinde-I pe cel cu mingea

Pe o suprafata delimitata, jucdtorii se raspandesc in voie. Se alege un urmadritor si un
urmarit, ultimul avand o minge de handbal in mana. Prinzatorul il urmareste pe cel cu minge

care alearga sa nu fie prins si scapa de urmaritor pasand mingea unui alt jucator. Daca unui
jucator i se intercepteaza mingea, el devine automat prinzator (fig. 4).

Reguli: doua echipe, o minge.

Indicatii metodice: fiecare jucator respecta regulamentul si tipul de alrgare impus de
coordonatorul jocului.

L A 4

Figura 4: Prinde-l pe cel cu mingea
VO 2. Hustiuliuc

Jocul se desfasoara pe un teren de handbal sau pe un teren asemanator ca dimensiuni.
Jucatorii sunt Timpartiti in doua echipe egale, de cate 5-10 jucatori si se afla Tnapoia liniilor de
margine, a celor care delimiteaza terenul de joc. Mingea este depusa in centrul terenului de
catre conducatorul jocului. La semnalul conducatorului, jucatorii ambelor echipe pornesc
spre minge pentru a intra in posesia ei. Jucatorul care a intrat in posesia mingii o paseaza
coechipierilor care se deplaseaza spre linia de poarta adversa. Prin pase, jucatorii aflati in
posesia mingii, incearca sa depuna mingea Tnapoia liniei de poarta a adversarilor. Acestia fi
impiedica prin mijloace specifice jocului de handbal, la limita regulamentului de handbal si a
celui de rugby; orice jucator aflat in posesia mingii, care este prins de un adversar, li este
interceptata miongea, greseste, pierde posesia ei. Daca un jucator are spatiu liber, el poate
alerga cu mingea in mana. Dupa fiecare punct marcat jocul incepe din nou de la centru (fig.
5).

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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Reguli:

e doua echipe egale numeric,

® minge,

e jucatorul aflat Tn posesia mingi si atins de un adversar, pierde posesia obiectului de joc,
e se considera gol daca mingea se depune dupa linia de poarta (nu se arunca),

e serespecta regula celor 3 pasi, specifici jocului de handbal,

e dupa gol, mingea se repune de la linia de poarta.

Indicatii metodice:

e fiecare aparator are sarcina de a prelua un atacant pe care-l urmareste,

e |a atingerea atacantului de catre aparator, mingea revine ultimului,

* mingea este pasatd conform tehnicii jocului de handbal.
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Figura 5: Hugtiuliuc
VO 3. Cine-i primul?

Jucatorii sunt dispusi pe perechi in cerc, unul Thapoia celuilalt, fiecare avand o minge de
handbal in mana. Intre perechi se las3 un interval de 1-2 pasi. La semnalul de start, jucitorii
din afara alearga in jurul cercului, fiecare cautand sa revina cel dintdi pe locul sau si sa aseze
mingea pe sol. Castiga primul sosit. Jocul se repeta cu schimbarea jucatorilor in perechile
respective. Tn timpul alergarii, jucitorii nu au voie s3 se sprijine de alti jucitori; acest fapt se
soldeaza cu pierderea calitatii de jucator (fig. 6).

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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Reguli:
e doua echipe,
e se stabileste sensul de alergare,
e se respecta alergarea in jurul cercului,
e mingea nu se arunca, se depune pe sol.
Indicatii metodice:

e pentru a putea observa mai usor primul sosit, se recomanda ca jucatorii
din interior sa ia pozitia asezat;

e jucatorul sosit va marca sosirea prin ridicarea asezarea mingii pe sol si
ridicarea unui brat.

so1dwi|O 8|HO[_A:IDINYNIA I4NJOF

Figura 6: Cine-i primul?

VO 4. Leapsa

Se delimiteaza vizibil spatiul de joc prin doua linii de poarta si doua laterale, eventual prin 4
stegulete dispuse in cele 4 colturi ale terenului. Jucatorii se raspandesc liber pe terenul de
joc. Se alege un prinzator, cu o minge de handbal in mana, care urmareste jucatorii.
Jucatorul prins schimba rolul cu prinzatorul, predandu-i si mingea de handbal (fig. 7).

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
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Reguli:

e predarea sarcinii urmatorului responsabil prin pasarea mingii de handbal, preluarea
responsabilitatii.

Indicatii metodice:
e prin prindere se Intelege simpla atingere cu mingea a jucatorului urmarit;

e prinzatorul, pentru a putea fi usor de identificat, va purta in mana o panglica colorata,
care se transmite noului prinzator.

Figura 7: Leapsa
VO 5. Leapsa cu ghemuire
Jocul se organizeaza si se desfasoara ca la prinselea/leapsa simpla, cu deosebirea ca
jucatorul urmarit poate scapa de prindere prin ghemuire. O alta varianta este cu salvarea de
la prindere prin catarare: se scapa de urmarire prin urcarea pe un obiect sau prin atarnare

(obiecte bine ancorate in sol, care sa asigure pozitia optima de echilibru si siguranta
jucatorului) (fig. 8).

Reguli:

e urmadrirea unui participant, prin prindere, predandu-se stafeta, preluarea
responsabilitatii.

Indicatii metodice:

e se urmareste ghemuirea corecta a urmaritului, cu ambele picioare pe sol,

so1dwi|O 8|HO[_A:IDINYNIA I4NJOF
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e se poate juca si pe perechi,

e se urmareste catararea pe un obiect Tnalt.
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Figura 8: Leapsa cu ghemuire

VO 6. Prinde perechea

Se delimiteazd un spatiu de joc. In interiorul spatiului, jucitorii prinsi de mana pe perechi
alearga urmariti de prinzator. Jucatorul atins paraseste perechea devenind prinzator, iar

celdlalt formeaza o noua pereche cu urmaritorul (fig. 9).
Reguli:
e Prinselea pe perechi.

Indicatii metodice:

e Se lucreaza in echipa si deasprinderea coechipierilor, in timpul urmaririi, inseamna

pierderea calitatii de competitor.

so1dwi|O 8|HO[_A:IDINYNIA I4NJOF
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Figura 9: Prinde perechea

VO 7. Labirintul

Efectivul de elevi care poate lua parte la acest joc variaza intre 20-30 de jucatori; jocul se
desfasoara pe teren plat sau in sald. Jucatorii se dispun in coloana de 4-5-6 (in functie de
numarul lor) si se prind de maini, formand culuare de-a lungul randurilor. La semnal, ei dau
drumul mainilor, se intorc la dreapta sau la stanga — dupa cum s-a stabilit in prealabil — si se
prind din nou de maini, tot pe randuri, formand culuare perpendiculare pe cele vechi. Doi
jucatori, care nu au intrat in formatia de mai sus, se alearga unul pe altul prin aceste culuare,
avand cate o minge de handbal in mana. Cand urmaritorul se apropie mult de cel urmarit,
conducatorul jocului da semnalul de intoarcere. Prin aceasta actiune se interpun lanturi de
brate intre urmaritor si cel urmarit si jocul continua (fig. 10).

Reguli:

e Este recomandat, ca cei doi elevi din interiorul labirinturilor, sa nu forteze trecerea..sa nu
rupa lantul de brate, ori sa treaca pe sub ele.

Indicatii metodice:
e pentru revenirea la formatia initial este indicat sa se adopte forma dreptunghiulara;

e daca numarul de jucatori nu este destul de mare, se poate organiza formatia pe trei
randuri, in loc de patru.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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Figura 10: Labirintul

VO 8. Sarpele isi prinde coada

Jocul se organizeazd pe grupe de 8-10 jucitori, dispusi in flanc, cate unul. In cadrul grupei,
jucatorii se prind cu mainile de mijlocul celor din fata. Primul jucator reprezinta capul, iar
ultimul coada sarpelui. Din aceasta pozitie, capul va cauta sa prinda coada (ultimul jucator),
care se fereste, deplasandu-se in sensul opus directiei din care se doreste a fi prins. Daca
este prins, vor trece alti jucatori in rolul de cap si la coada.

Reguli:
e cel care conduce sirul, capul, stabileste strategia de deplasare.
Indicatii metodice:

e se stabilesc forme de deplasare si se respecta (deplasare prn mers, alergare, prin saritura
pe doua picioare sau pe un singur picior).
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Figura 11: Sarpele fsi prinde coada
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VO 9. Cursa pe humere

Jocul se poate organiza intr-o sala, pe un teren sau parc, cu un numar de 20-40 de jucatori.
Efectivul se imparte in 2-3 echipe, cu un numar egal de jucatori. Echipele se aliniaza pe siruri
paralele, prin flanc cate unul, la distanta de o lungime de brat si interval de 1, 5-2 m intre
echipe. Primii si ultimii jucatori din fiecare sir sunt pe aceeasi linie. Tot efectivul ia pozitia de
incrucisat asezat, pdstrand aceeasi aliniere. Conducatorul jocului sta Tnaintea sirurilor si
strigd un numar oarecare. Jucatorii din fiecare echipa, care poarta numarul strigat, se ridica,
ies In dreapta sirului si alearga inainte, ocolesc pe primul din sir, alearga in continuare spre
coada sirului, ocolesc ultimul jucator si revin la locul lor. Jucatorul care a ajuns primul la locul
sau aduce o coronita echipei din care face parte. Apoi este strigat un alt numar s.a.m.d.

Reguli:

e toti jucatorii vor respecta pozitia de Incrucisat asezat pe tot parcursul jocului si vor relua
dupa cursa aceeasi pozitie;

e nu este permis ca in timpul ocolirii jucatorul sa atinga, sa se agate sau sa fie ajutat de
primul si ultimul jucator din sirul respectiv. Cel care contravine acestei reguli va pierde
calitatea de competitor si echipa respectiva nu va primi coronita;

e se finalizeaza traseul cand cel care a executat este dispus Tn asezat cu picioarele
incrucisate.

Indicatii metodice:

e daca avem mai mult de doua echipe, premierea se va face pentru fiecare jucator, in
functie de ordinea sosirii, numarul cel mai mare primindu-I primul sosit;

e dupa fiecare alergare, conducatorul jocului anunta cu voce tare situatia fiecarei echipe,
fiind ajutat in adunarea coronitelor de cei care nu iau parte la joc sau chiar de catre
jucatorii special desemnati pentru aceasta;

e trebuie sa se tina o evidenta a numerelor strigate, pentru a nu omite un jucator. Se
poate repeta un numar, stimulandu-se in felul acesta atentia jucatorilor;

e daca jocul se desfasoara cu copii de 10-11 ani, fiecare numar poate primi denumirea
unui animal (urs, lup, crocodil, girafa etc.) (fig. 12).

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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Figura 12: Cursa pe numere

VO 10. Prinde bastonul

Tn sald sau pe un teren plat, 15-20 de jucatori se dispun in formatie de cerc cu fata spre
interior. Ei se numara in continuare, fiecare obtinand un numar. Numerele cu sot formeaza o
echip3, iar cele fiard sot cealaltd echipd. Tn centrul cercului se afld conduc&torul jocului,
avand un baston de aproximativ 1 m lungime (baston de gimnastica). El sprijind bastonul cu
un capat in pamant, iar celalalt capat il tine cu o mana in asa fel incat bastonul sa stea
vertical. Conducatorul jocului strigda un numar si imediat dupa aceasta se retrage intr-o
parte, luand mana de pe baston. Jucatorul al carui numar a fost strigat alearga spre baston si
incearca sa-l apuce Tnainte ca acesta sa cada la pamant. Daca a reusit, el aduce laude echipei
sale, dupa care revine la locul sau. Din nou conducatorul jocului sprijina bastonul in pamant
si striga un alt numar s.a.m.d. va fi evidentiata echipa cea mai atenta (fig. 13).

Reguli:
- conducatorul jocului va striga alternativ cand un numar cu sot, cand unul fara sot.
Indicatii metodice:

e conducatorul jocului va fi atent sa strige astfel incat, fiecarui jucator sa-i revina
aproximativ acelasi numar de repetari.

so1dwi|O 8|HO[_A:IDINYNIA I4NJOF
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Figura 13: Prinde bastonul

VO 11. Cine-i mai rapid?

n sald, jucdtorii sunt impartiti in doua echipe (rosu si albastru, est si vest, etc), dispuse pe
doua linii fata in fata si se deplaseaza unii spre ceilalti prin joc de glezne sau alergare usoara.
La un moment dat profesorul strigd numele uneia dintre echipe (rosu - albastru, cald - rece,
est - vest). Aceasta executa stanga imprejur si alearga spre linia de plecare in timp ce cealalta
echipa incearca sa-i prinda. Dupa inregistrarea elevilor prinsi, jocul se reia (fig. 14).

Reguli:

e urmarirea este permisa numai pana la linia de plecare a fiecarei echipe.
e un elev este considerat prins si atunci cand este doar atins.

Indicatii metodice:

e sevor lua masuri de eliminare a obstacolelor din spatele echipelor.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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Figura 14: Cine-i mai rapid?

VO 12. Trenuletul orb

Se formeaza grupe de cate 4-5 elevi, dispusi unul Tnapoia celuilalt, tinandu-se de umeri.
Ultimul jucator este locomotiva si acesta va avea ochii deschisi, iar ceilalti vor fi vagoanele si
vor avea ochii inchisi sau vor fi legati la ochi cu esarfe. Ultimul elev este cel care conduce
trenul, dand semnale celorlalti numai prin semne (atingere) astfel:

e pentru a merge Tnainte, el apasa simultan cu ambele maini pe umerii celui din fata
sa, care transmite acelasi mesaj mai departe pana cand ajunge la primul si acesta
avanseaza;

e pentru a merge la dreapta, apasa umarul drept al celui din fata;
e pentru a merge la stanga, apasa umarul stang al celui din fata;

e pentru se opri, ridica ambele maini de pe umerii celui din fata;

I”

e ,Trenuletul” care ajunge primul de unde a plecat, castiga jocul.

e ,trenuletele” vor incerca sa nu sara de pe linie (liniile ce delimiteza terenul de
baschet, volei, handbal etc.);

e trenuletele” nu au voie sa se ciocneasca;

|II

e “locomotiva” poate opri ,trenuletelul” prin comanda vocala in cazurile de urgenta

so1dwi|O 8|HO[_A:IDINYNIA I4NJOF
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Indicatii metodice:
e la un numar de statii se schimba locomotiva;

e la anumite statii se pot cupla sau decupla “vagoane”;

” o
|

e se poate incdrca ,marfa” intre statii (mingi de baschet, fotbal, etc.), ce va fi tinuta
pe brate sau pe piept ori cu ajutorul barbiei etc.
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Figura 15: Trenuletul orb

VO 13. Tine bastonul in echilibru!

Jocul se poate desfasura in sala sau pe teren, afara. Jucatorii se dispun pe siruri, in echipe, cu
numdar egal de participanti, fiecare echipd va primi cate un baston de gimnastic3. Tnaintea
fiecarei echipei se aseaza, in linie, 3-5 jaloane, la distanta de 1,5 metri unul fata de altul, pe
un traseu lung de 10-15 metri. La semnal primul jucator din fiecare echipa porneste in
slalom, printre jaloane tindnd un baston, in echilibru pe palma. Apoi se intoarce la propriul
sir, ofera bastonul colegului urmator, dupa care se deplaseaza la coada sirului. Castiga echipa
care termina prima si are cat mai putine penalizari (pierderi ale bastonului) (fig. 16).

Reguli:
e cand un jucator a scapat bastonul, acesta reia cursa de unde a scapat bastonul;

e jucatorul trebuie sa tind mana care nu lucreaza la spate si nu este permisa utilizarea
ambelor maini, Tn nicio ipostaza ce vizeaza dezechilibrarea lui.

Indicatii metodice:

e sevor alterna mainile intre doua curse;

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
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e pentru echipele avansate, se poate incerca tinerea bastonului pe unul sau doua
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Figura 16: Tine bastonul in echilibru

VO 14. Vanatorii la panda

Jucatorii celor doua echipe se dispun pe doua linii, fata in fata si se numeroteaza. La mijlocul
distantei dintre ei se traseaza un spatiu de 50 centimetri in care se dispun 3-4 mingi. Jocul se
desfasoara astfel: profesorul strigd 2-4 numere si indica o echipa (de exemplu: 3, 5, 7 din
echipa rosie). Jucatorii din echipa anuntata, care si-au auzit numerele strigate, alearga la
mingi, le iau si se intorc la echipele lor. in acest timp corespondentii din echipa adversa
incearca sa 1i prinda si sa le ia mingile. Ei pot interveni numai dupa ce elevii strigati au luat
sau au atins mingiile cu mana. Dupa fiecare exercitiu se schimba rolul echipelor (fig. 17).

Reguli:

e elevul care are mingea si este prins va preda mingea jucatorului din echipa adversa
si trece la locul lui.

Indicatii metodice:
e se modifica distanta dintre echipe in functie de nivelul de pregatire al elevilor;

o In functie de nivelul de pregétire, elevii vor fi dispusi in divese pozitii: stand pe
genunchi, culcat facial sau dorsal sau cu spatele la mingi.
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Figura 17: Vanatorii la panda

VO 15. Betisoarele chinezesti

Jocul se desfasoara in sald, jucatorii se dispun pe siruri in echipe cu numar egal de jucatori,
iar fiecare echipd va primi cite 2 bastoane de gimnasticd si o minge de baschet. in fata
fiecarei echipe se aseaza, in linie, 3-5 jaloane, la distanta de 1,5 metri unul fata de altul, pe
un traseu lung de 10-15 metri. La semnal primul jucator din fiecare echipa porneste in
slalom, printre jaloane avand cate un baston de gimnastica in fiecare mana si incerca sa
dirijeze mingea rostogolitd pe sol printre jaloane. Apoi se intoarce la propriul sir, ofera
bastoanele si mingea colegului urmator, dupa care se deplaseaza la coada sirului. Echipa
care termina prima cursa, va fi considerata o echipa competitiva (fig. 18).

Reguli:

e cand un jucator a iesit cu mingea de pe traseu sau a scdpat bastonul, acesta va
relua cursa din locul de unde a iesit cu mingea sau a scapat bastonul.

Indicatii metodice:
e seva utiliza o minge de baschet usor desumflata;
e bastoanele se vor aplica pe minge, in lateral;

e se pot folosi doi jucatori, cu cate un baston fiecare.
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Figura 18: Betisoarele chinezesti

VO 16. Asediu

Jocul se desfdsoard in sald sau pe teren, afard. In interiorul cercului de la mijlocul terenului
de baschet se traseazd pe podea sau pe asfalt, un cerc cu diametrul de 3,6 metri. In cerc se
afla 5-6 elevi care sunt “asediati” de un numar egal de elevi din alta grupa. Grupa din cerc
fncearca sa traga in interiorul cercului copiii din echipa adversa, iar ceilalti Tncearca sa-si
scoata adversarii din cerc, fiecare prinzandu-si adversarul cu mainile si tragandu-| catre el.
Este eliminat din joc cel care a depasit, fiind tras de adversar, circumferinta cercului, cu
ambele picioare. Echipa acre va elimina din joc mai multi adversari intr-un timp stabilit, va fi
considerata foarte atenta si competitiva (fig. 19).

Reguli:
e jucatorii nu pot folosi hainele drept instrumente de agatare in extragerea din cerc;
e jucatorii aceleeasi echipe se pot ajuta intre ei.

Indicatii metodice:

e jocul se poate desfasura pe anumite zone delimitate din teren (ex.: semicerc, careu,
caciula la baschet).
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Figura 19: Asediu

VO 17. Prinde-ma!

Locul de desfasurare al jocului poate fi: sala de sport, teren de joc. Jucatorii se impart in
doud echipe egale ca numér si se pozitioneazd fatd in fatd, pe perechi. Intre cele dou§ siruri
se afla un interval de 15-20 m. Prima echipa incepe jocul. Unul dintre membrii ei se
indreapta spre echipa cealaltd, care-l intdmpina cu palmele intinse inainte. Atacantul se
plimba prin fata adversarilor, pregatiti sa faca fata unei actiuni rapide. La un moment dat,
atacantul loveste palma unui adversar si aleargd rapid spre propria echipd. Tn spatele lui,
urmaritorul incearca sa-l prinda. Daca atacantul reuseste sa-si ocupe locul initial, urmaritorul
devine membru al celeilalte echipe. n continuare, un jucator din prima echipa va provoca un
partener de joc din echipa a doua si jocul se reia. Se considera o echipa cu multe calitati
motrice cea care, intr-un timp limitat, are cei mai multi oameni din echipa cu care se joaca
(fig. 20).

Reguli:
e Jucatorii nu se pot agata, opri prin apucarea hainelor;

e Jucatorii prinsi devin membrii ai echipei care a indeplinit aceasta sarcina.

Indicatii metodice:
e Distanta dintre cele doua siruri poate fi modificata in functie de jucatori;
e Se potintroduce diverse modalitati de deplasare (ex.: sarituri pe ambele picioare);

e Se pot trimite 2-3 atacanti in acelasi timp (pentru colectivele numeroase).

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
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Figura 20: Prinde-ma!

VO 18. Plasa de prins fluturi

Locul de desfisurare al jocului poate fi: sala de sport, teren de joc. Tn limitele unui spatiu de
joc delimitat (teren de baschet, handbal, etc.), jucatorii se raspandesc in diferite directii. Se
aleg trei jucatori care se numesc prinzatori si acestia, in formatie de cerc cu lant de brate
(plasa), fac tot posibilul sa prinda jucatorii, prin cuprinderea lor in plasa. Cei prinsi devin la
randul lor prinzatori si maresc plasa. Jocul continua pana ramane un singur jucator neprins,
care, de fapt, devine cel mai abil (fig. 21).

Reguli:

e Prinderea este valabila numai in cazul cand plasa nu s-a rupt (nu s-a
desfacut lantul de brate);

e Jucatorii urmariti pot scapa de urmarire daca intra in plasa si ies imediat, fara ca
intrarea sa fi fost determinata de actiunea prinzatorilor.

Indicatii metodice:

e Se joaca pe timp prestabilit.
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Figura 21: Plasa de prins fluturi

VO 19. Mingea salveaza (Leapsa cu minge)

Locul de desfisurare al jocului poate fi: sala de sport, teren de joc. in limitele unui spatiu de
joc delimitat (teren de baschet, handbal, etc.), jucatorii se raspandesc in diferite directii. Se
alege un prinzitor, care urmareste jucdtorii. In joc se afld o singurd minge care este
transmisa prin pasa, jucatorului urmarit, salvadu-l pe acesta de a deveni prinzator. Jucatorul
prins schimba rolul cu prinzatorul (fig. 22).

Reguli:

e Prinzatorul poate sa transmita "responsabilitatea prinderii" numai jucatorului care
nu se afla in posesia mingii.

Indicatii metodice:
e Prin prindere se intelege simpla atingere, cu palma, a jucatorului fara minge;
e Prinzatorul va anunta cu voce tare ca el prinde;

e Se poate introduce in joc inca o minge.
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Figura 22: Mingea salveaza

VO 20.Catelul si pisica

Jocul se desfasoara in sala de sport. Copiii sunt dispusi in asezat, cu picioarele incrucisate
(turceste), pe circumferinta unui cerc. Doi copii care stau pe linia cercului fata in fata, au unul
o0 minge mare (minge de baschet) - ,catelul” si celalalt o minge mica (minge de handbal) -
»pisica”. La semnalul conducatorului de joc, mingile incep sa fie transmise in cerc prin fata
copiilor, in acelasi sens si cat mai repede. Scopul jocului este ca mingea mare (catelul) sa
ajunga mingea mica (pisica). Cand cele doua mingi se intilnesc la un copil, jocul se opreste si
se reia prin pasarea uneia dintre mingi catre copilul situat pe locul opus (fig. 23).

Reguli:
e Cand un copil scapa mingea, jocul se opreste si se reia conform descrierii jocului.
Indicatii metodice:

e Jocul poate fi ingreuiat, in sensul ca se mai pot introduce douda mingi de marimi
diferite.
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VO 21. Aduna cat mai multe puncte

Jocul face apel la precizie si concentrare. Poarta este acoperita si impartita in sase parti
egale, ca in imaginea de mai jos, fiecarei parti fiindu-i atribuit un numar de puncte. Fiecare
jucator din cadrul celor doua echipe are la dispozitie doud, patru sau sase lovituri de la
punctul de penalty. Arbitrul contabilizeaza punctele obtinute de echip3, la fiecare executie.
Fiecare echipa va acumula, in palmaresul propriu un numar de puncte (fig. 24).

Reguli:

o Tn cazul in care o executie rateaza total cadrul portii, se scade un punct din totalul
acumulat de echip3;

e Fiecare jucator este liber sa aleaga, de fiecare data, cu ce picior executa lovitura.
e Indicatii metodice:

e Pentru dezvoltarea ambilateralitatii podale, dar si a distractiei, jocul poate fi
modificat astfel: executia se realizeaza doar cu piciorul neindemanatic.
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care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Figura 24: Aduna cat mai multe puncte

VO 22. Gol cu capul

Joc bilateral la doua porti. Echipa care marcheaza mai multe goluri, va fi considerata foarte
talentata. Jucatorii, Tmpartiti in doua echipe egale din punct de vedere valoric si numeric,
joaca mingea cu mana insa golul este valabil doar prin lovirea mingii cu capul (fig. 25).

Reguli:
o Jucatorul care prinde mingea nu are voie sa faca mai mult de doi pasi inainte
de a o repasa;
° Tn momentul in care mingea atinge solul, ea intrd in posesia echipei adverse;
o Tn momentul in care a gresit, de exemplu a facut trei pasi cu mingea in mana,

jucatorul trebuie sa fie fair-play, sa recunoasca singur greseala, prin asezarea
mingii pe sol si ridicarea mainii ca recunoastere a greselii.

Indicatii metodice: Jucatorul care paseaza mingea trebuie sa strige numele jucatorului caruia
ii este adresata pasa. Mingea poate fi pasata atat de deasupra capului cat si de la nivelul
pieptului.
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Figura 25: Gol cu capul
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VO 23. Cinci contra doi

Acest joc este jocul preferat al jucdtorilor de fotbal. Este un joc de consolidare /
perfectionare a pasei insa educa si colaborarea sau comunicarea dintre jucatori. Cinci
jucatori sunt dispusi, in cerc, intr-un careu de 7 m / 7 m si paseaza mingea intre ei fara ca
ceilalti doi jucatori aflati la mijloc sa atinga mingea. Jucatorii din centru sunt activi si incearca
sa recupereze sau sa atingda mingea cu piciorul. La 20 de pase consecutive jucatorii din
centrul cercului vor executa o pedeapsa hazlie (fig. 26).

Reguli:
° Jocul se poate juca din doua atingeri maxim;
o Tn momentul atingerii mingii, din centru iese pe margine jucitorul mai vechi si
intra n locul lui jucatorul care a gresit pasa;
° in momentul in care a gresit, de exemplu, a dat pasa prea tare, jucitorul

trebuie sa fie fair-play, sa recunoasca singur greseala, prin ridicarea mainii ca
recunoastere a greselii si verbal prin explicarea greselii.

Indicatii metodice:

° Pentru a recupera mingea cat mai repede, jucatorii din centru trebuie sa puna
presiune pe jucatorii care paseaza;
° Reactie rapida a coechipierilor pentru a veni mereu in sprijinul jucatorului care
are mingea.
-
‘ dv‘
» R 2D
- st AP
C)b 6’
‘v
- AN
'vb
o S
C;O Gv‘
<& o
‘ L N
.-‘
o> O(b
&0

Figura 26: Cinci contra doi
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VO 24. Condu mingea si paseaza

Jucatorii sunt impartiti in doua sau trei echipe egale ca numar si echilibrate din punct de
vedere valoric. Fiecare jucator trebuie sa parcurga traseul din imaginea de mai jos,
conducand mingea cat mai repede posibil, iar dupa ocolirea ultimului jalon o paseaza
urmatorului jucator din echipa. Castiga echipa care termina prima traseul (fig. 27).

Reguli:

e Jucatorii pot conduce mingea cu piciorul indemanatic, cel neindemanatic sau ambele,
in functie de tehnica fiecaruia;

e Nu este permisa depasirea unui jalon decat prin exteriorul acestuia.
Indicatii metodice:

e Munca in echipa implica responsabilizarea fiecarui jucator. Jucatorii trebuie sa
constientizeze ca modul in care se achita de sarcinile jocului poate influenta, pozitiv
sau negativ, intreaga echipa.
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Figura 27: Condu mingea si paseaza
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VO 25. Tenis cu perdea

Doua echipe de patru sau cinci jucatori joaca tenis cu piciorul peste un fileu mai inalt (2
metri) prin care nu se poate vedea. Se joaca pana la 21 de puncte. Echipa care castiga
punctul are serviciul. Jocul este interesant prin prisma a doud lucruri importante: a)
exerseaza reactia jucatorilor si b) obliga jucatorii sa comunice foarte mult in teren cu vorbe
ca “tu” sau “eu”. Jocul necesita arbitru si fair-play (fig. 28).

Reguli:
e Mingea trebuie retrimisa in terenul advers din maxim trei atingeri;

e Mingea poate sa cada in terenui unei echipe o singura data Thainte de a fi retrimisa in
terenul advers.

Indicatii metodice:

e Jucatorii isi pot Tmparti terenul in zone aproximative de interventie in asa fel incat sa
acopere terenul cat mai eficient;

e Orice minge mai dificila trebuie ridicata pentru a putea oferi posibilitatea unui
coechipier sa reactioneze si sa ajute.
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Figura 28: Tenis cu perdea
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VO 26. Sase contra trei

Trei echipe de cate trei jucatori se pozitioneaza intr-un careu de 12 m / 12 m, doua echipe pe
margine, cealalta in centru. Fiecare echipa poarta tricouri de alta culoare pentru a se putea
deosebi. Scopul jocului este de a pasa cat mai mult mingea intre jucatorii de pe margine fara
a fi atinsa de echipa din centru care incearca sa o recupereze. Jocul implica responsabilitatea
fiecarei actiuni, de genul toti pentru unul si unul pentru toti, deoarece o pasa gresita face ca
toata echipa sa intre in centru dar si satisfactie in cadru grupului deoarece fiecare minge
recuperata salveaza toata echipa (fig. 29)

Reguli:

o 1n momentul in care unul dintre jucitorii din centru a reusit s atingd mingea, intreaga
lui echipa se pozitioneaza pe margine, luand locul echipei a carui jucator a gresit pasa;

e In functie de nivelul tehnic al jucitorilor, jocul poate fi jucat din trei, doud sau chiar o
singura atingere.
Indicatii metodice:
e Jucatorii din centru pot sa-si construiasca propria strategie de a recupera mingea in
functie de calitatile membrilor echipei. De exemplu: pressingul se realizeaza de toti

jucatorii concomitent sau pe rand; doi jucatori fac pressing iar al treilea ocupa zona
centrala pentru a recupera mingile pasate prin acea zona.
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Figura 29: Sase contra trei
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VO 27. Diri, diri

Jocul se desfasoara in careul de 16 metri (sau in semicerc, ori in caciula) intre doua echipe de
cate patru sau cinci jucdtori. O echipa se pozitioneaza pe linia portii, iar celalta in afara
careului de 16 metri (suprafetei de joc). Echipa aflata in afara careului executa, pe rand, cate
doua lovituri libere directe de fiecare jucator. Scopul fiecarei lovituri este de a trimite mingea
cu bolta in bara sau sa marcheze gol. Jucatorii din poarta pot interveni si respinge mingea in
afara careului cu orice parte a corpului in afara de maini. Pentru orice minge care nimereste
bara se va executa, suplimentar, o lovitura de la 11 metri. Daca mingea nimereste bara si
intra inapoi in teren, fara a iesi din careul de 16 metri, se joaca normal: echipa aflata in atac
incercand sa marcheze gol iar celalta sa scoata mingea din careu. Dupa ce o echipa a epuizat
toate loviturile se schimba rolurile (fig. 30).

Reguli:
e Mingea se aseaza pe semicercul careului de 16 metri iar lovitura trebuie sa fie cu bolta;

e Se respecta regula cu bara si la respingerea mingii sau la lovitura de la 11 metri. De
exemplu, daca la executarea loviturii de 11 metri se nimereste bara, jucatorul va mai
executa inca o loviturd. Daca a fost bara-gol, jucatorul va mai ecxecuta o loviturd; daca
din respingere, echipa care ataca iarasi nimereste bara, va avea o alta lovitura de la 11
metri, samd.

Indicatii metodice:

o Tn apdrare, jucitorii se pot pozitiona cu un metru inapoia liniei, cu scopul ca jucitorii sa
isi faca elan de un pas pentru o saritura mai buna;

e Ca in orice joc, o trategie comuna poate influenta pozitiv rezultatul. Din experienta
jocului, foarte multe goluri se primesc datorita faptului ca jucatorii nu comunica
eficient cand sunt pe linia portii, multe mingi, relativ usoare, intrand in poarta printre
doi jucatori. Comunicarea si reactia prompta este o solutie.
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Figura 30: Diri, diri
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VO 28. Focul la ei

Jocul, solicitant dar distractiv, se poate desfasura pe un teren imprejmuit cu garduri inalte.
Jucatorii sunt impartiti in doua echipe egale. 10 mingi sunt impartite, cate 5 la fiecare echipa.
Scopul jocului este de a surprinde o echipa cu toate mingile in propriul teren. Pentru aceasta
jucatorii vor lovi mingile cu piciorul, din vole, din minge aruncata din mana, cat mai tare in
sus, in terenul advers. Ei trebuie sa prinda mingile trimise de echipa adversa si sa le retrimita
cat mai repede in terenul adversarului. Echipa care a reusit sa surprinda echipa adversa,
chiar si o secunda, cu toate mingile in propria jumatate, este considerata foarte rapida (fig.
31).

Reguli:
o Mingea poate fi sutata doar dupa ce a fost prinsa cu mana;
° Mingile trebuie sutate in sus, cat mai tare.

Indicatii metodice:

° Pentru a fi mai eficienti, jucatorii unei echipe isi pot imparti terenul in zone de
interventie;

° Tncurajarea in cadrul echipei este esentiald pentru c& jocul va fi echilibrat si va
castiga echipa care nu cedeaza si va tine ritmul jocului pana la capat.
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Figura 31: Focul la ei
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VO 29. Singur cu portarul

Este un joc simplu, foarte indragit, in care atat copiii cat si adultii se implica foarte mult.
Jocul se recomanda a se efectua ca o pauza activa intre alte exercitii. Ambele echipe se afla
la centrul terenului, iar portarul fiecarei echipe intr-o poarta sau alta a terenului. Pe rand,
fiecare jucator scapa singur cu portarul si trebuie sa marcheze sutand pe langa portar sau
driblandu-I printr-ul procedeu la alegere (fig. 32).

Reguli:
e Portarul poate iesi din spatiul portii pentru a inchide unghiul atacantului;
e Jucatorii pleaca de la centrul terenului, cate unul, alternativ de la o echipa si cealalt3;

e Dupa ce a terminat actiunea, fiecare jucator revine alaturi de echipa la centrul
terenului.

Indicatii metodice:
» Tncurajirile de pe margine sau a celorlalti jucitori sunt binevenite.

e Daca un jucator rateaza va fi incurajat de ceilalti coechipieri.

Figura 32: Singur cu portarul
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VO 30. Handicap

Doua echipe egale ca numar de jucatori joaca fotbal dupa regulamentul de baza, insa jocul
incepe de la un anumit scor, de exemplu 2 — 0 pentru una dintre echipe. Acest joc este
utilizat de profesor pentru a obisnui jucatorii sa joace in dezavantaj sau, dupa caz, avantaj,
incad de la inceputul jocului. Uneori este frustrant sa incepi jocul deja in dezavantaj insa cu o
strategie colectivd, cu ambitie, daruire si inteligenta acesta poate fi rasturnat (fig. 33).

Reguli:
o Echipa care este in dezavantaj nu va fi favorizata de catre arbitru si nici invers
cu echipa Tn avantaj;
° Timpul de joc stabilit trebuie respectat.

Indicatii metodice:

so1dwi|O 8|HO[_A:IDINYNIA I4NJOF

e Ambele echipe sunt sfatuite ca inainte de a incepe jocul sa isi construiasca o strategie
de joc
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Figura 33: Handicap
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4.2. Drepturile omului

HR 31. Ulii si porumbeii

Este un joc ce se organizeaza cu 15-20 de copii intr-un spatiu mare. Jucatorii se impart in
doua echipe egale: ulii si porumbeii. Cele doua echipe isi delimiteaza, in doua colturi opuse
ale terenului, cate un spatiu suficient de mare pentru a cuprinde toti membrii echipei. Toti
porumbeii intra in cuibul lor, iar ulii se imprastie pe terenul de joc. La un moment dat,
porumbeii incep sa isi paraseasca cuibul, unul cate unul sau in grup, si alearga in spatiul de
joc avand grija sa nu se lase prinsi de ulii care ii urmaresc. Ei pot scdpa de urmarire revenind
in cuibul lor. Un porumbel se considera prins atunci cand este atins de uliul care-l urmareste,
in acest sens ulii putandu-se ajuta unii pe altii la prinderea unui porumbel. Porumbelul prins
va fi dus in cuibul uliilor. Daca in timpul jocului un porumbel liber reuseste sa ajunga la cuibul
uliilor si a atins pe cei prinsi, acestia vor deveni din nou liberi si pot reintra in joc. Jocul
continua pana cand toti porumbeii sunt prinsi si apoi echipele isi schimba rolurile (fig. 34).

Reguli:
e Se modifica rolul echipelor.
Indicatii metodice:

e Se respectd tipul de alergare fixat de coordonatorul jocului: alergare normal3,
alergare cu spatele, diverse forme de alergare: cu joc de glezne, cu pas incrucisat etc.
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Figura 34: Ulii si porumbeii
HR 32. Ocupa locul

Jocul se poate desfasura atat in sald cat si in aer liber, pe teren. Numarul participantilor
poate varia intre 10 si 40 de copii. Participantii se dispun in formatie de cerc cu fata spre
interiorul cercului, la intervale de o lungime de un brat, in functie de numarul participantilor.
Jucatorul ramas in afara cercului, ocolindu-l in pas alergator, loveste la un moment dat un
jucator din cerc pe umar strigdndu-i “alearga”. Cel lovit alearga in jurul cercului in sens
invers. Cine ajunge primul la locul ramas gol il va ocupa, iar cel ramas in afara, continua jocul
(fig. 35).

Reguli:
e Fiecare jucator va trece prin ipostaza de urmaritor si urmarit.
Indicatii metodice:

e Se fixeaza modul de alergare al jucatorilor si se respecta pe tot parcursul jocului.
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HR 33. Mingea prin tunel

Colectivul se Tmparte in echipe al caror numar sa fie egal cu numarul de mingi de care
dispunem. Elevii fiecarei echipe sunt dispusi in coloana, cu picioarele departate, fiecare
echipa avand o minge. La semnalul de incepere, primul jucator se apleaca, ia mingea si o
transmite printre picioare celui de-al doilea jucator. Acelasi lucru fac toti componentii
echipei cand mingea ajunge la ei, astfel cd mingea circula spre capatul indepartat al coloanei
ca printr-un tunel. Ultimul jucator, cand este in posesia mingii, alearga cu ea spre inceputul
coloanei. Tn acest timp toatd coloana se deplaseaza cu un pas fnapoi. Jucitorul cu mingea,
ajungand in fruntea coloanei, trece primul si transmite imediat mingea prin “tunel”. Castiga
echipa care a ajuns prima in pozitia initiala (fig. 36).

Reguli:
e Mingea va fi transmisa, cu doua maini, de la un jucator la altul, fara a se atinge solul.
Indicatii metodice:

e Se fixeaza modul de alergare al jucatorilor si se respecta pe tot parcursul reprizei.
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HR 34. Mingea in val

Colectivul este dispus la fel ca la jocul “Mingea prin tunel”, desfasurarea jocului fiind
asemanatoare, cu precizarea ca fiecare al doilea jucator al fiecarei echipe va prinde mingea

Figura 36: Mingea prin tunel

de jos si 0 va pasa cu doud maini peste cap (fig. 37).

e Mingea va fi transmisa din mana in mana.

Indicatii metodice:

e Se fixeaza modul de alergare al jucatorilor si se respecta pe tot parcursul reprizei.
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Figura 37: Mingea in val

HR 35. Apara si ataca

Jocul se desfasoara intr-un spatiu delimitat, avand o forma dreptunghiulara, cu lungimea de
15-20 de metri si [atimea de 10-15 metri. Jucatorii se Tmpart in doua echipe egale ca numar,
fiecare echipa aliniindu-se la 1 metru de liniile de poarta ale spatiului delimitat. Pe linia
laterala a fiecarei echipe, se aseaza in spatele fiecarui jucator cate un jalon (minge
medicinald, lada, etc.). Jucatorii fiecdrei echipe, avand cate o minge In mana, tintesc
jaloanele aflate in spatiul advers aparand in acelasi timp jaloanele din spatiul propriu. Dupa
ce toate mingile au fost aruncate, se opreste jocul si se numara jaloanele doborate de fiecare
parte. In acest timp se face si culegerea mingilor aruncate, dup3 care reincepe jocul. Dupa
cateva incercari se totalizeaza numarul jaloanelor doborate (fig. 38).

Reguli:

e Se utilizeaza trenul superior in transmiterea mingii.
Indicatii metodice:

e Aruncarea mingii este specifica jocului de handbal,

e Mingile nu se transmit/opresc cu piciorul.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
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Figura 38: Apara si ataca

HR 36. Mingea in cerc

Colectivul este dispus in cercuri de cate 10-15 jucatori, intervalul dintre ei fiind de 2-3 m.
Jucatorii din fiecare cerc primesc cate 2-4 mingi, distribuite la intervale egale. La semnalul de
incepere, mingile se paseaza toate intr-un sens, de la om la om, fara a fi scapate din mana.
Jucatorul, care la un moment dat primeste o pasa, dar are inca mainile ocupate de alta
minge, (primita Thainte), iese din joc. Jocul se reia prin pasarea mingilor in sens opus. Ultimii

trei jucatori care raman in joc sunt declarati castigatori (fig. 39).
Reguli:

e Se respecta sensul de pasare si tipul de pasa.

Indicatii metodice:

e Aruncarea mingii este specifica jocului de handbal;

e Mingile nu se transmit/opresc cu piciorul.
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Figura 39: Mingea in cerc

HR 37. Pasa pe numere

Colectivul se imprastie pe teren dupa ce, in prealabil, fiecare jucator a primit un numar de
ordine. Se Tnmaneaza jucatorului cu numarul 1 o minge. La semnal, intreg efectivul incepe sa
se deplaseze in teren prin alergare, cu schimbari de directie si de ritm, fiecare elev actionand
individual. Jucatorul cu minge (nr.1) paseaza mingea jucatorului cu nr. 2, acesta in
continuare celui cu nr.3, s.a.m.d. In momentul primirii pasei jucdtorul Tsi strigd numarul.
Cand mingea ajunge la ultimul jucator, acesta paseaza din nou primului jucator si jocul
continua (fig. 40).

Reguli:
e Se respectad sensul de pasare si tipul de pasa.
Indicatii metodice:

e Aruncarea mingii este specifica jocului de handbal.
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Figura 40: Pasa pe numere

HR 38. Cursa pe numere

Jucatorii sunt dispusi in echipe de 8-10 jucatori, egale ca numar. Echipele se dispun paralel
una fata de alta, la un interval de doi pasi, inapoia unei linii de start, fiind aliniati pe un sir la
o distantd de un brat. In fiecare echipd se face numaratoarea jucitorilor de la capatul sirului
spre finalul acestuia, in continuare, fiecare primind cate un numar. Jucatorii vor porni din
diferite pozitii initiale (stand, asezat, pe genunchi, etc.). Corespunzator fiecarei echipe, se
traseaza pe sol la 1-2 m cate un cerc in care se aseaza o minge, iar la 10-15 m se aseaza cate
un jalon. Profesorul strigd un numar. Jucatorii cu numarul strigat pornesc in alergare, iau
mingea deplasandu-se cu dribling, ocolind jalonul, revin asezand mingea inapoi in cerc dupa
care isi ocupa locurile din formatie (fig. 41).

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
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Figura 41: Cursa pe numere
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HR 39. Cine tine mingea mai mult

Jucatorii sunt impartiti in echipe egale numeric. Se trage la sorti echipa care va avea mingea
si jocul incepe. Jucatorii echipei posesoare a mingii vor efectua pase (procedeul precizat de
catre profesor), incercand sa pastreze posesia mingii o perioada cat mai indelungata. Echipa
adversa incearca sa intercepteze mingea pentru a pasa la randul ei (fig. 42).

Reguli:
e Se respecta tipul de pasa fixat de coordonatorul jocului;
e Se respecta regulamentul jocului de handbal.

Indicatii metodice:
e Aruncarea mingii este specifica jocului de handbal,

e Mingile nu se transmit/opresc cu piciorul.
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HR 40. Gaseste-ti locul

Jucatorii se dispun in cerc, fiecare marcandu-si locul printr-un semn personal (obiect, linie
etc.) La primul semnal, toti jucatorii alearga in directia indicata (in jurul cercului sau in alta
directie); la al doilea semnal, revin cat mai repede la locurile lor (fig. 42). 83

Reguli:
e Se respecta sensul de alergare si tipul de alergare.
Indicatii metodice:

e Deplasarea se face printr-o forma stabilita anterior.
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Figura 42: Gaseste-ti locul

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
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HR 41. Cosul buclucas

Elevii se impart in 4 echipe, cate 2 echipe la fiecare panou de baschet. Fiecare echipa este
dispusa in sir, inapoia coltului superior al zonei de restrictie (aflate in prelungirea liniei de
aruncari libere). Primii elevi din fiecare echipa au cate o minge de baschet. La semnalul
profesorului, elevii cu mingea arunca la cos, alearga, recupereaza mingea si o paseaza
urmatorului din echipa. Fiecare echipa trebuie sa inscrie 10 puncte. Aruncarile se fac de pe

loc (fig. 43).
Reguli:

e Numai jucatorul care a aruncat la cos urmareste mingea, o recupereaza si 0 paseaza

urmatorului.

Indicatii metodice:

e Se vor folosi mingi corespunzatoare categoriei de varsta a practicantilor;

e Pentru copiii cu varste mai mici, se va micsora distanta de aruncare.
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HR 42. Atentie la... , Tigru”

Jocul se desfisoara in sala de sport. Jucatorii sunt dispusi in cerc. in mijlocul cercului se afl3
un jucator - “tigrul”. Jucatorii de pe cerc paseaza intre ei o minge, rostogolind-o pe sol.
“Tigrul” incearcd sa o prinda. In caz de reusita, el va schimba locul cu cel care a pasat gresit
mingea sau a ratat prinderea ei (fig. 44).

Reguli:

e Mingea poate fi pasatda numai prin rostogolire pe sol, in caz contrar pasatorul va
schimba locul cu “tigrul”.

Indicatii metodice:
e Jucatorii vor sta in picioare sau in asezat;
e Diametrul cercului se va mari sau micsora in functie de pozitia in care stau jucatorii;

e Se pot folosi mingi de diverse marimi si forme (mingi de baschet, handbal, volei,
rugby, tenis, etc.).
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Figura 44: Atentie la..."Tigru"
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HR 43. Atentie la minge

Jocul se desfisoard in sala de sport, cu jucitorii dispusi in cerc. in centrul cercului se afla un
elev. Jucatorii din cerc paseza intre ei o minge cu care vor incerca sa-l atinga pe cel din
centru. Cine reuseste sa-l atinga cu mingea, trece in locul lui (fig. 45).

Reguli:
e Mingea poate fi pasata in arc de cerc sau pe circumferinta cercului;

e Jucatorii vor atinge elevul din centru, fard a arunca mingea cu forta asu la nivelul
capului .

Indicatii metodice:

e Se va folosi o minge de burete sau o minge usoara.

(o
- 2 A
L ‘ 'v‘
oy o o

A ! oy

Figura 45: Atentie la minge
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HR 44. Vulpile si gastele

Jocul se poate desfasura in sala de jocuri sportive sau in aer liber. Doi copii reprezinta
“vulpile”, iar restul “gastele”. “Vulpile” si “gastele” se dispun la o distanta de 6 metri unii fata
de altii. In spatele “vulpilor” std “gascanul”, care la un moment dat strigd: - “Gastele!” si
acestea alearga imediat spre el. “Vulpile” le urmaresc si incearca sa prinda “gastele”.
“Gastele” care au fost prinse ultimele, devin “vulpi” si jocul continua (fig. 46).

Reguli:
e ,gasca” se considera prinsa cand este atinsa de vulpe.
Indicatii metodice:

e Se pot folosi diverse modalitati de deplasare (alergare, sarituri pe ambele picioare).
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Figura 46: Vulpile si gastele
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HR 45. Cine-i mai puternic

Jucatorii sunt pozitionati pe perechi, tinandu-se de mana, dispunandu-se pe o parte si pe
cealaltd a unei linii trasate pe sol. La 2 metri distanta Thapoia fiecarui jucator se aseaza cate
un obiect (o minge, un tricou sau un jalon); la semnal, fiecare jucator incearca sa atinga
obiectul din spatele sau prin tractiune; cel care reuseste castiga (fig. 47).

Reguli:
e Obiectul poate fi atins numai cu mana.
Indicatii metodice:

e Tractiunea se poate exercita asupra unui baston sau a unei corzi.
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Figura 47: Cine-i mai puternic
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HR 46. Ciorile si semintele

Jocul se poate desfasura in sala de jocuri sportive, in curtea scolii sau in aer liber. Pe un teren
de joc (handbal, baschet, etc.), care reprezinta campul ce trebuie insdmantat cu seminte
care sunt Tmprastiate: aproximativ 35 de obiecte (mingi, jaloane, maieuri, etc.) . CAmpul este
pazit de 4 “paznici”. La comanda profesorului, restul copiilor participanti la joc, care sunt
“ciorile” alearga pe camp si incearca sa le ia “semintele”. “Paznicii” le urmaresc si orice
“cioara” atinsa cu mana de unul dintre “paznici” trebuie sa ramana nemiscata pe locul unde
a fost atinsa. “Ciorile” alearga pana ce reusesc sa ia ultima “samanta” sau pana cand n-au
mai ramas decat 2 ciori neatinse (fig. 48). La repetarea jocului cele 2 ciori devin pazitorii
campului.

Reguli:

” L
|
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e “Ciorile” vor trebui sa radmana cu ,,semintele” in “gheare” cand sunt prinse;

e Daca atunci cand ,ciorile” alearga vor scapa “semintele”, ele vor putea fi luate de alte
o R
ciori”.
Indicatii metodice:

89

e Daca se folosesc obiecte mai mari (mingi de baschet, fotbal, etc.) se vor desemna anumite
zone in teren (cuiburi) unde ,ciorile” vor depozita “ semintele”.
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Figura 48: Ciorile si semintele
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HR 47. Prin inel

Jocul se poate desfdsura in sala de sport sau in aer liber. Copiii sunt organizati pe echipe din
cate 10-15, care stau unul in spatele celuilalt. in fata fiecdrei echipe se va gési jos, pe sol,
cate un cerc de gimnastica sau un “inel” facut din sfoara. La semnal, primii din fiecare
echipa, luand “inelul” cu ambele maini, trebuie sa si-l treaca pe cap si sa se strecoare prin el,
lasandu-l jos, apoi urmaritorii, pe rand, vor face acelasi lucru s.a.m.d. Castiga echipa care
termina prima (fig. 49).
Reguli:

e Copiii se pot ajuta intre ei pentru o trecere mai rapida a cercului
Indicatii metodice:

e Cercul poate fi trecut pe cap si apoi strecurat corpul prin el, lasandu-| jos unde va fi
preluat de urmatorul copil, prin ridicarea cercului de pe sol in sens invers;

Varianta: daca cercul este mai mare, se pot strecura prin cerc doi copii.
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Figura 49: Prin inel

HR 48. Pasarelele harnice

Jocul se poate desfasura in sala de sport sau in aer liber pe un teren delimitat (teren de
baschet, handbal, etc.) Copiii sunt impartiti in doua echipe, fiecare echipa aflandu-se in afara
suprafetei de joc (dupa linia de poartd a terenului). Fiecare copil are cate o minge de
baschet. Tn afara terenului de joc se vor stabili doua ,cuiburi” unde p&sirelele vor depozita
»semintele”. Pe suprafata terenului de joc sunt imprastiate ,semintele”- diverse obiecte

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
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(jaloane, mingi, maieuri, bastoane, etc.). La semnalul dat de profesor, pasarelele executa
driblind si culeg cate un obiect, aducandu-l in cuib. La final, se numara semintele adunate de
fiecare echipa (fig. 50).

Reguli:
e “Pasdrelele” au voie sa culeaga numai un singur obiect pe cursa;
e “Pasadrelele” nu au voie sa intrerupa dribilingul.

Indicatii metodice:

e “Pasdrelele” vor executa dribling numai cu mana dreapta sau numai cu mana stanga (
va fi specificat de profesor).
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Figura 50: Pasarelele harnice
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HR 49. Gaseste-ti cuibul

Numarul jucatorilor trebuie sa fie impar. Jucatorii se impart in doua grupe. O grupa formeaza
un cerc, reprezentand cuiburile, iar ceilalti, care reprezinta jumatate +1 din numarul
jucatorilor, se plaseaza in picioare, Thapoia primilor. La semnalul “cip-cip”copiii din cercul
exterior alearga in jurul celui mic, fluturand bratele si strigand “cirip - cirip”. La un alt semnal
(bataie din palme, fluier), fiecare copil se dispune repede in spatele unui cuib, punand mana
pe umarul copilului care reprezinta cuibul. Unul dintre copii ramane fara cuib. Jocul se reia,
schimbandu-se sensul alergdrii. Dupa cateva repetari, se schimba rolurile, din cercul mare
ramanand un jucdtor pe loc (fig. 51).

Reguli:

e Daca doi copii sau oprit la acelasi cuib, primul care a pus mana pe umarul copilului
“cuib”, ramane in cuib.
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Indicatii metodice:

e Se pot folosi diverse modalitati de deplasare (pas sarit sau sarituri pe ambele picioare).
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Figura 51: Gaseste-ti cuibul
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HR 50. Mingea in cerc

Jocul se desfdsoara in sald. Colectivul va fi impartit in doua echipe. Fiecare echipa va primi
cate o minge de baschet si va fi dispusa pe doua coloane, fata in fata la o distanta de 4-5
metri. Tn fata fiecirei coloane, la 2 -2,5m., se traseazd un cerc cu diametru de 1-1,5 metri.
Elevii vor incerca sa arunce mingea cu una sau cu ambele maini in interiorul cercului. Fiecare
cadere a mingii in cerc aduce echipei un punct (fig. 52).

Reguli:

e Se vor cosidera puncte numai pasele care sunt in interiorul cercului si nu au atins linia
cercului.

Indicatii metodice:
e Se poate mari sau micsora diametrul cercului;
e Se poate mari distanta dintre coloane;

e Se poate varia sau specifica procedeul de pasare.
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Figura 52: Mingea in cerc
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HR 51. Posesia mingii in doua echipe

Jucdtorii sunt impdrtiti in doud echipe egale din punct de vedere valoric si numeric. n functie
de numarul de jucatori, jocul se poate desfasura pe tot terenul sau pe un teren de
dimensiuni reduse. Scopul jocului este de a mentine posesia mingii un numar cat mai mare
de pase, fara ca adversarii sa atinga mingea (fig. 53).

Reguli:

e La 20 de pase consecutive, echipa are un punct. In momentul in care mingea a trecut
pe la toti membrii unei echipe, numarul de pase se dubleaza.

e Mingea trebuie sa treaca pe la toti jucatorii din echipa.
Indicatii metodice:

e Demarcarea jucatorilor este foarte importanta pentru a putea primi mingea in
sigurantad, dar si pentru a oferi purtatorului de balon mai multe posibilitati de a pasa.
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Figura 53: Posesia mingii in doua echipe
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HR 52. Trei tari

Trei echipe, a cate patru jucatori, se pozitioneaza intr-una dintre cele trei suprafete de teren,
ca In imaginea de mai jos. Fiecare echipd reprezintd cate o tara, de exemplu: Grecia,
Romania, Italia. Jocul are un scop dublu: a) consolidarea sau, dupa caz, perfectionarea pasei
si recuperarea acesteia din pozitionare liniara; b) obisnuirea jucatorilor de a reprezenta o
tara care colaboreaza cu alta. Jucatorii din cele doua echipe de pe margine paseaza mingea
intre ei astfel incat mingea sa nu fie recuperata de jucatorii echipei din centru (fig. 54).

Reguli:

e Echipa care primeste mingea trebuie sa o paseze Tnapoi celeilalte echipe de pe
margine, din maxim 6 pase. In numarul de atingeri nu se contabilizeazd preluarea
mingii;

e Jucatorii nu pot intra n alta zona de teren, nici pentru a pasa si nici pentru a recupera
mingea;

e Echipa care greseste pasa, in sensul ca mingea a fost recuperata de echipa din centru
sau a iesit din teren, intra in centru. Astfel, pe rand, toate trei tari, implicit jucatorii,
vor fi in situatie de colaborare sau de masurare a abilitatilor motrice.

Indicatii metodice:

e Jucatorii echipei din centru pot sa colaboreze in sensul ca, pentru a recupera mingea cat
mai repede, ei trebuie sa reduca spatiile dintre ei;

e Pe margine, utilizarea fentei de pasare poate dezechilibra echipa din centru.
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HR 53. Doua plus doua

Jucatorii sunt impartiti Tn patru echipe egale, din punct de vedere numeric si valoric. Fiecare
echipa se iTmbraca cu maieuri de culori diferite: rosu, alb, albastru, verde si reprezinta cate o
echipa din alta tara. Doua echipe joaca pe teren, rosu si alb, iar celelalte doua se
pozitioneaza pe marginea unei jumatati de teren fiecare. Echipa rosie poate pasa pe
margine, cu jucatorii echipei albastre, iar echipa in alb cu jucatorii echipei in verde. Jocul se
desfasoara stil turneu, fiecare echipa joaca, pe rand, cu toate celelalte trei echipe. Pe rand,
jucatorii din oricare echipa vor ajunge sa colaboreze cu jucatorii din celelalte echipe, fiind
alternativ, competitor si coechipier (fig. 55).

Reguli:
e Fiecare joc dureaza 5 minute;
e Jucatorii de pe margine pot juca mingea doar dintr-o singura atingere;

e Jucatorii de pe margine nu au voie sa finalizeze, ci doar sa retransmita mingea echipei
pe care o ajuta.

Indicatii metodice:

e Implicarea in joc a echipei ajutatoare de pe margine poate constitui un factor
important pentru desfacerea jocului si descongestionarea zonei centrale.
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Figura 55: Doua plus doua

HR 54. Arbitrul greseste

Jocul este de fapt o metodd utilizatd in cadrul jocului bilateral intre doua echipe. Tn cadrul
unui joc, multe dintre deciziile arbitrului sunt la limita de interpretare a regulamentului de
fotbal. Tn cadrul jocului nostru, arbitrul greseste intentionat in cateva faze ale jocului, in asa
fel Incat aceste greseli sa fie evidente si sa poata fi remarcate de catre jucatorii echipei
defavorizate. De cele mai multe ori, jucatorii echipei in defavoarea careia arbitrul a produs
greseala vor comunica asta, prin limbaj verbal sau non-verbal. Arbitrul isi va mentine decizia
luata, iar comportamentul neadecvat sau care a depasit limita regulamentului va fi penalizat
prin cartonas galben sau chiar rosu. Aceastd metoda trebuie utilizata doar de profesor sau
cineva cu autoritate asupra grupului.

Reguli:

e Comportamentul nesportiv ca urmare a unei decizii gresite a arbitrului va fi imediat
penalizata conform regulamentului jocului de fotbal.

Indicatii metodice:

e La sfarsitul jocului, profesorul explica consecintele la care se expun jucatorii care nu
accepta greseala si decizia arbitrului, dar si cum acest comportament poate afecta
intraga echip3;

e Profesorul trebuie sa invete jucatorii cum sa protesteze legal si constructiv o
eventuala decizie gresita a arbitrului.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
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HR 55. Treci jumatatea terenului

Joc bilateral intre doua echipe egale ca numar. Regula principala a jocului este data de
obligativitatea trecerii in jumatatea adversa, atat in faza de atac cat si in faza de aparare.
Astfel, golul unei echipe este valabil doar daca toti jucatorii, in afara de portar, au trecut de
jumatatea terenului. De asemenea, in cazul primirii unui gol, acesta se puncteaza dublu daca
nu s-au repliat toti jucatorii in jumatatea proprie de teren(fig. 56).

Reguli:

e Arbitrul este pozitionat in dreptul liniei de centru pentru a putea vedea cu exactitate
indeplinirea regulilor.

Indicatii metodice:

e Coechipierii trebuie sa comunice intre ei, verbal foarte mult, pentru a fi mai eficienti
in cadrul jocului. De exemplu, daca echipa aflatd in atac poate finaliza Tnsa nu toti
jucatorii au trecut inca de centrul terenului, comunicarea este esentialda in sensul ca
atacantii trebuie avertizati sa intarzie finalizarea, ei neputand vedea ce se intampla in
spatele lor.
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HR 56. Obligata la bara

Jocul urmareste dezvoltarea preciziei lovirii mingii cu piciorul si se poate juca de mai multi
jucatori. La joc pot participa deopotriva fete si baieti, mai mari sau mai mici. Jucatorii aseaza
mingea, pe rand, pe punctul de penalty sau pe linia careului si o suteaza spre poarta
incercand sa loveasca bara. Daca un jucdtor a lovit bara, urmatorul jucator este obligat sa
loveasca si el bara. Acel jucator care a reusit sa ii elimine din joc pe ceilalti, este considerat
cel mai eficient (fig. 57).

Reguli:

e Fiecare jucator poate lovi mingea cu ce picior doreste si printr-un procedeu tehnic la
alegere.

Indicatii metodice:

e Jucatorii eliminati pot exersa la cealalta poarta pana cand jocul se va relua.
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Figura 57: Obligata la bara

HR 57. Victoria

Jocul este practicat des de catre copii in curtea scolii sau pe terenurile improvizate. Jocul se
desfasoara intre doua echipe, la o singura poarta. Portarul este neutru si are rolul de a apara
cat poate de bine. Dupa ce prinde mingea, portarul se intoarce cu spatele la teren pentru a
nu vedea jucatorii si arunca mingea cu ambele maini, Thapoi, peste cap. Jucatorii celor doua
echipe incearca sa castige mingea, iar apoi sa inscrie in timp ce echipa care nu a intrat in
posesia mingii Tncearca sa o recupereze. Rolurile se pot schimba de mai multe ori in aceeasi
faza mingea putand fi recuperata, pierduta si apoi iar recuperata in cateva secunde (fig. 58).

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
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Reguli:

e Cornerul nu se executa ci se contabilizeaza. La trei cornere, echipa adversa bate o
lovitura de penalty.

Indicatii metodice:
e De obicei, fiecare joaca ce stie, ce poate, de cele mai multe ori individual. Jucatorii pot

fi sfatuiti sa isi faca o strategie de joc care sa 1i ajute sa joace mai bine si sa fie mai
eficienti. Opinia fiecarui jucator trebuie ascultata, iar daca este buna poate fi pusa in
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Figura 58: Victoria
HR 58. Joker

Jocul, recomandat atunci cand numarul jucatorilor este impar, este bilateral si se poate
desfasura pe teren de dimensiuni normale sau reduse. Doud echipe, echipate in culori
diferite, joaca intre ele dupa regulamentul de baza al fotbalului. Un jucator, echipat in alta
culoare, este jokerul si va juca cu ambele echipe. El va juca de fiecare data cu echipa care are
posesia mingii. Jokerul poate fi oricare dintre jucatori (fig. 59).
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Reguli:
e Jokerul nu recupereaza si nu face deloc faza de aparare.
e Jokerul poate sa inscrie ori de cate ori are ocazia.
Indicatii metodice:

e Profesorul poate schimba jokerul, prin rotatie, in asa fel incat toti jucatorii sa
experimenteze acest rol.
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Figura 59: Joker

HR 59. Nemteasca

Nemteasca este un alt joc practicat de catre copii, oriunde acestia au sau pot desena o
poarta pe un perete. Unul dintre copii sta in poarta; el trebuie sa apere poarta incercand sa
ia cat mai putine goluri. Ceilalti jucatori, trei, patru sau cinci, formeaza un semicerc in fata
portii, foarte aproape de aceasta. Ei paseaza mingea intre ei si incearca sa marcheze insa
doar din vole sau cu capul. Golul cu piciorul inseamna 2 puncte iar golul cu capul 5 puncte.
Daca jucatorul aflat in poarta primeste mai multe goluri si acumuleaza 25 puncte va fi
considerat rezerva. Daca un jucator incearca sa finalizeze insa da pe langa poarta, va lua
locul jucatorului din poarta. Daca portarul este cel care a respins mingea, se continua jocul.
Jucatorul care in momentul in care au ramas doar doi, are cele mai putine puncte acumulate
din golurile primite, este considerat foarte talentat (fig. 60).
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Reguli:

e Daca un jucator incearca sa finalizeze, iar mingea nimereste bara si iese afara, acel
jucator va intra in poarta;

e Daca la sfarsitul jocului cei doi jucatori ramasi vor avea numar egal de puncte
acumulate din golurile primite, se vor executa cate trei lovituri de penalty pana un
jucator ramane cu mai multe puncte.

Indicatii metodice:

e Mingea nu trebuie lovita tare.
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Figura 60: Nemteasca

HR 60. Craci

Este o activitate usoara care poate fi jucata deopotriva de fete si baieti, mai mici sau mai
mari. Jocul se desfasoara in doi, insa poate fi adaptat si jucat in echipe mici. Jucatorii se
pozitioneaza la o distanta de 15 — 20 metri. Jucatorul fara minge este in pozitie de stand, cu
picioarele desfacute lateral, cu fata la jucatorul care are mingea. Acesta va incerca sa trimita
mingea printre picioarele adversarului. Daca reuseste sa trimita mingea printre picioarele
acestuia el are un punct. Apoi rolurile se inversesaza (fig. 61).
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Reguli:
° Mingea nu trebuie lovita tare; se urmareste precizia loviturii.
° Se joaca pana la acumularea a 10 puncte de catre un jucator.

Indicatii metodice:

e Jocul se poate juca cu piciorul indemanatic, alternativ cu ambele sau doar cu piciorul
neindemanatic.
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Figura 61: Craci
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4.3. Fortitude (racism=fear of the unknown)

F 61. Prinsa cu incrucisare
Jocul se desfasoara pe un teren plat, cu 10-15 copii. Se alege un jucator care are sarcina sa-i
prinda pe ceilalti jucatori. Jucatorul urmarit poate fi salvat de un alt jucator care taie drumul
celui care prinde, trecand printre el si cel urmarit. Prinzatorul va fi obligat sa-l urmareasca in
continuare pe cel care i-a incrucisat traseul. Jucatorul prins devine la randul sau prinzator
(fig. 62).
Reguli:

° Responsabilitatea se transfera de la un jucator, la altul;

° Fiecare jucator trebuie sa treaca prin ipostaza de prinzator.

Indicatii metodice:

e Salvatorul trbuie sa treaca prin fata prinzatorului.

> «p =>
_S % >
-.... .‘
- ceemT 7
':./" -...- '

Figura 62: Prinsa cu incrucisare

F 62. Releu de sarituri

Efectivul se Tmparte in echipe egale ca numar, care se aliniaza Tn coloane, la o linie de
plecare. Pentru fiecare echipa se va desemna un arbitru. Primii jucatori din fiecare sir vor
efectua o sariturd in lungime de pe loc. Arbitrii vor marca locul de aterizare, urmatorii
jucatori sarind de la locul marcat de arbitri. Jocul continua pana cand fiecare jucator al
echipelor a efectuat saritura. La final, se ia in calcul distanta cea mai mare pe care a reusit sa
o sara una dintre echipe (fig. 63).
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Reguli:
e Urmatorul competitor va continua traseul celui din fata sa. 5
Indicatii metodice: 8
A
e Serespecta forma sariturii in lungime. 5
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Figura 63: Releu de sarituri

F 63. Mingea frige

Elevii sunt dispusi intr-un cerc, unul langa altul, cu fata spre exteriorul cercului, unul dintre
elevi avand o minge In mana. Tn mijlocul cercului se afl§ conduc&torul jocului. La un semnal,
mingea se trece din mana in mana intr-un sens, cat mai repede: mingea frige. La un moment
dat conducatorul jocului fluiera. Cel care se afld cu mingea in mana este scos din joc daca nu
reuseste sa o paseze imediat urmatorului. Acesta, daca este atent, nu trebuie sa primeasca
mingea, daca o primeste el pierzand calitatea de competitor. Jocul se reia in acelasi mod,
mingea pornind Tn sens opus. Ultimii patru jucatori ramasi in joc, sunt considerati foarte
atenti (fig. 64).

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".



®
e O REEE Co-funded by the
o HAP L Crasmus+ Programme
.o *x of the European Union

Reguli:
e Mingea se transmite n sensul fixat, fara a omite vreun jucator;

e Se fixeaza procedeul pasei: cu o mana de deasupra umarului, pasa pe la spate, pasa
cu pamantul, etc.

Indicatii metodice:

e Se respecta forma actiunilor specifice jocului de handbal.
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Figura 64: Mingea frige

F 64. Atinge mingea

Colectivul este impartit in grupe de cate 8-10 elevi, dispusi in cerc, in centrul fiecarui cerc
aflandu-se cate un jucator. Jucatorii de pe cerc paseaza intre ei prin diferite procedee, iar cel
din mijloc incearca sa atinga mingea, fie in zbor, fie cand ea se gaseste in mainile unuia
dintre jucatori. Jucatorul a carui pasa a fost interceptata, sau in mainile caruia a fost atinsa
mingea, schimba locul cu jucatorul din centru.
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Reguli:
e Deplasarea, in interiorul cercului, se realizeaza cu pas adaugat; 5
Indicatii metodice: CC)
e Mingea se paseaza prin procedee specifice jocului de handbal. g
=
>
=
@)
m
F 65. Ultima pereche alearga —|-|
: g
Jucatorii se dispun pe perechi, in coloana. Inaintea coloanei sta prinzatorul, care nu are voie =
sa priveasca Thapoi. De pe locul unde se afla striga: ,Ultima pereche alearga.” La acest %
semnal, jucatorii ultimei perechi alearga unul in stanga, celdlalt in dreapta sirului, in asa fel
ca dincolo de capat sa-si poata da mana, fara ca unul dintre ei sa fi fost prins de prinzator.
Pentru a scapa de prindere, jucatorii din ultima pereche se vor deplasa la o anumita
departare de sir si-si vor da intalnire intr-un punct mai indepartat de capatul coloanei.
Jucatorul prins devine prinzator, iar celalalt formeaza pereche cu fostul prinzator, dupa care
se pozitioneaza 1n fata sirului. Perechile, pe masura ce alearga se plaseaza in fata coloanei
(fig. 65).
Reguli:

e Se alege o distanta de un metru intre alergatori si sir / prinzator;
e Nu se accepta alergarea in zig-zag, pentru a pacali prinzatorul.
Indicatii metodice:
e Ambii jucatori folosesc aceeasi forma de alergare;

e Se poate introduce si alergarea cu spatele.
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Figura 65: Ultima pereche alearga

F 66. Navodul si pestisorii

Acest joc se poate juca atat in sald, cat si pe un teren neted (plat) sau pe o pajiste. In cazul in
care jocul se desfasoara in aer liber, terenul de joc se delimiteaza sub forma unui dreptunghi
de 20x40 m sau chiar mai mult. Se alege un jucator care va incepe jocul, restul imprastiindu-
se pe tot terenul. Jucatorul ales incepe sa-i urmareasca pe ceilalti, avand sarcina de a-i
prinde, prin atingere cu mana, pe unul din ei. Cel atins se prinde de mana cu cel care I-a
urmarit si continua Tmpreuna urmarirea celorlalti jucatori. Pe masura ce sunt prinsi si alti
jucatori se formeaza un lant, ,ndavodul”. Daca lantul devine prea lung, el se poate imparti in
doua (fig. 66). Jocul se termina cand si restul jucatorilor sunt prinsi.

Reguli:

Jucatorii din lant (ndvod) nu au voie sa se desprinda de maini;
Jucatorii urmariti nu au voie sa iasa in afara limitelor terenului;

Un jucator este prins cand navodul este inchis in jurul lui sau cand este atins de jucatorii
din extremele navodului.
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Indicatii metodice:

e Se va explica jucatorilor, care formeaza navodul, ca pentru a prinde mai usor un jucator
urmarit este nevoie ca unul din ei sa conduca intreg lantul, alegand jucatorul care

urmeaza sa fie prins;

e Tn momentul in care ndvodul se rupe (jucitorii din ndvod dau drumul mainilor), jocul se
preteaza la combinatii tactice, in sensul cd cele doud navoade pot actiona in mod

coordonat pentru prinderea mai usoara a jucatorilor/pestisorilor.

F 67. Cursa in cerc

Cursa in cerc se poate organiza pe teren sau intr-o sala mare, cu un grup de 20-30 de copii.
Jucatorii sunt dispusi in cerc, la intervale mari unii de altii, cel putin 3 pasi mari. La un
semnal, jucatorii incep sa alege in cerc, fiecare jucator incercand sa-l depaseasca pe cel ce se
afla inaintea sa. Depdsirea insa se considera valabild numai daca se realizeaza prin exteriorul
cercului. Orice jucator care este depasit, paraseste cercul. Ultimul jucator care ramane

>

=)

castiga jocul (fig. 67).

Reguli:

e Jucatorul care depaseste atinge umarul celui depasit, iar acesta trebuie sa iasa imediat

din joc.
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Figura 66: Navodul si pestisorii
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Indicatii metodice:

e (Cand alergarea intr-un sens a durat mult sau cercul se micsoreaza, la un semnal al
conducatorului, jucitorii se intorc si aleargd in sens opus. In felul acesta, se stimuleaza
simultan interesul si atentia jucatorilor;

e Pentru ca cercul sa nu se micsoreze in timpul alergarii, este bine sa fie marcat printr-o
linie intrerupta (sau trasata cu creta), dupa care jucatorii si-au ocupat locul la distantele
indicate. Jucatorii vor trebui sa alerge prin exteriorul cercului marcat.
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Figura 67: Cursa in cerc

F 68. Ocheste mingea

Jocul poate fi organizat in sala sau pe teren, cu un efectiv de 10-40 de persoane, folosindu-se
o gymball si cate o minge de handbal la doi jucatori. Mingea mare se leaga cu o sfoara si se
atarna de tavan, de o bara, etc., la o inaltime de 2 m de sol. Jucatorii se impart in doua
echipe, care se aliniaza pe cate un rand, la 4-5 m de o parte si de alta a mingii. Toti jucatorii
unei echipe vor primi cate o minge. La semnalul de incepere al jocului, fiecare jucator din
aceasta echipa, pe rand, tinteste cu mingea de handbal in mingea mare suspendat3;
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loviturile care nimeresc mingea mare se numara. Apoi jucatorii celeilalte echipe, culegand
mingile, arunca si ei la randul lor (fig. 68).

Dupa un numar de 3-5 rafale trase de fiecare echipad, se totalizeaza punctele obtinute si
echipa care are mai multe puncte este considerata foarte buna la precizie.

Reguli:
¢ Tintirea mingii mari se face numai la semnal;

e Se fixeaza o limita de pregatire a elanului, care nu se depaseste in sarcina de
nimerire a mingii.

Indicatii metodice:

e Daca efectivul este mai mare se vor forma 4 echipe, care se vor alinia in semicerc, in jurul
mingii suspendate;

e Distanta de aruncare, ca si Tndltimea mingii suspendate se stabilesc in functie de
posibilitatile colectivului;

e Dupa fiecare rafala a unei echipe, conducatorul jocului opreste mingea din balansare, in
cazul cand a fost atinsa.
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Figura 68: Ocheste mingea

F 69. Apara si ataca

Se joaca intr-o sala mare sau pe teren, de catre 20-30 de persoane, folosindu-se jaloane mici
si un numar de mingi de handbal egal cu numarul jucatorilor. Se delimiteaza un spatiu de joc
de forma dreptunghiulara, cu lungimea de 15-20 m si latimea de 10-12 m. Jucatorii se impart
in doua echipe egale, fiecare echipa aliniindu-se pe una din laturile scurte ale terenului si
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anume, la 1 m in fata acestor linii. Pe linia de margine, Thapoia fiecarui jucator, se aseaza
cate un jalon mic. Jucatorii dispusi in linie, avand fiecare cate o minge mica in mana,

—
asteapta semnalul de incepere. Dupa semnal, fiecare jucator tinteste sticlele aflate pe 8
terenul advers si incearca sa le doboare, aparand in acelasi timp propriile sticle. Dupa ce C
toate mingile au fost aruncate, se opreste jocul si se numara sticlele doborate ale fiecarei e,
echipe. Tn acest timp se face si culegerea mingilor aruncate, dupd care jocul reincepe. Dup3 O
cateva incercari se totalizeaza numarul sticlelor doborate si se scrie pe o tabela (fig. 69). :(Z>
=
O
Reguli: m
. . . . . . (3 .. [ _n
e Tintirea cu mingea se poate face numai de pe locurile pe care jucatorii au dreptul sa o
tinteasca in oricare sticla aflata pe terenul advers; =
o
e Culegerea mingilor se face numai in pauza data, in acest scop; @
e Sticlele doborate pot fi ridicate numai dupa ce s-a dat comanda in acest sens.
Indicatii metodice:
e Aruncdrile sunt specifice tehnicii jocului de handbal: nu se foloseste rostogolirea mingii
pentru atingerea si rasturnarea sticlelor.
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Figura 69: Apara si ataca

F 70. Tinta rostogolita

Tn sald sau pe teren se poate organiza acest joc, cu 20-40 de participanti, folosindu-se o
minge de handbal, 4 stegulete si mai multe mingi de oina. Se delimiteaza un spatiu de joc de
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forma patrata, cu latura de 10-12 m. Colturile terenului se marcheaza cu cate un stegulet.

Jucatorii se Tmpart in patru echipe, egale ca numar, si fiecare echipa se aliniaza pe una din
laturile patratului, cu fata spre centru. Tn mijlocul terenului se aseazd mingea de handbal, iar
fiecare echipa primeste un numar egal de mingi mici. La semnalul de incepere, jucatorii care
au cate o minge mica in mana au sarcina de a lovi cu ele mingea mare din centru, cu scopul

de a o rostogoli spre linia echipelor adverse (fig. 70).

Reguli:

e Fiecare echipa isi pdstreaza spatiul de joc, fara a intra in spatiul echipelor cu care se

intrece;

e Mingile se recupereaza oprindu-se jocul, fiecare jucator revenind in posesia obiectului cu

care tinteste mingea mare.
Indicatii metodice:
e Aruncarile sunt specifice tehnicii jocului de handbal;

e Se evitd rostogolirea mingii pentru atingerea tintei.
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Figura 70: Tinta rostogolita
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F 71. Trei pasi inainte

Jocul se poate desfasura in sala de sport sau pe terenul de sport. Se marcheaza, pe terenul
de joc doua zone la o distanta de aproximativ 10-15 m una de cealaltd. Jucatorii sunt
impartiti in doua echipe egale ca numar, se pozitioneaza in una din zonele delimitate, unde
se aliniazd fatd n fatd. in joc se afld o minge de minibaschet si ea este la primul jucitor al
uneia dintre echipe. La semnalul profesorului, acesta o arunca primului jucator al echipei
opuse. Daca acesta o prinde, el Thainteaza cu trei pasi si arunca mingea copilului urmator din
echipa cealalta.

Daca jucatorul nu reuseste sa prinda mingea sau o prinde abia dupa ce a atins pamantul, el
nu are dreptul sa Thainteze cu cei trei pasi si de la locul lui arunca mingea inapoi, copilului din
echipa cu care se joaca. Jocul se termina cand jucatorii unei echipe reusesc sa intre toti, prin
avansarile successive, cucerite pe terenul celeilalte echipe (fig. 71).
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Varianta: pentru copiii mai mari, jocul poate impune sarcini mai grele:prinderea mingii cu o
mana, bataie din palme deasupra capului sau sub genunchi, Thainte de a prinde mingea.

Reguli:

e Cei trei pasi vor fi pasi normali si nu pasi sariti.

Indicatii metodice: 114
e Profesorul specifica procedeul de pasare;

e Se antreneaza, concomitant cu pasa si avansarea cu trei pasi, si elemente tehnice
specifice jocului de baschet (pivotare, dribing pe loc).
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Figura 71: Trei pasi inainte
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F 72. Capcana

Jocul se poate desfasura atat in sala de sport cat si in aer liber. Jucatorii se prind de maini,
formeaza doua cercuri unul mare si altul mic, in interiorul celuilalt si incep a sa se deplaseze
in directii opuse. La comanda conducatorului de joc ei se opresc. Copiii din cercul mic ridica
mainile in sus, iar cei din cercul mare intrd si ies din cerc, la voia lor. Pe neasteptate
conducatorul jocului comanda: “Mainile jos!” Copiii din cercul mic lasa mainile in jos si cei
din cercul mare, prinsi in acest cerc se considera prinsi in capcana. Ei se prind in cercul mic si
jocul continua. Cand in cercul mare raman putini jucatori, ei formeaza cercul mic si jocul e
reluat (fig. 72).

Reguli:

OpNiHo4 “3DINVNIA I[4NJ0r

e Jucatorii prinsi in capcana nu au voie sa “forteze” capcana.
Indicatii metodice:

e Cand cercul din interior este de dimensiune mai mare decat celalalt, privind numarul de
jucatori, jucatorii din cercul exterior nu se vor mai prinde de maini.
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Figura 72: Capcana
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F 73. Cursa picaturilor de ploaie

Jocul se desfasoara in sala de sport. Elevii sunt Tmpartiti Tn 2 sau 3 siruri egale numeric,
paralele, la doua lungimi de brat distanta intre ele. Fiecare participant trebuie sa aiba un
numdr. Jucdtorii sunt in pozitia asezat incrucisat. in fata fiecirui sir se afld cate o minge de
baschet. Conducatorul strigd un numar, iar jucatorii care au acel numar ies prin dreapta
sirului si alearga inainte, iau mingea, executd dribling si ocolesc primul jucator, executa
dribling cat mai repede spre coada sirului, ocolesc, continua sa execute dribling pana in fata
sirului unde lasa mingea si revin la locul initial. Jucatorul care a ajuns primul aduce un punct
echipei sale (fig. 73).

Reguli:

e Copiii vor aplica regulile jocului de baschet (nu sunt permise: dublul dribling, pasii);
e Copiii vor executa dribling cu mana indemanatica si apoi cu mana neindemanatica.
Indicatii metodice:

e Seva urmari corectitudinea executarii dribilingului
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Figura 73: Cursa picaturilor de ploaie
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F 74. Copacii gemeni

Jocul se poate desfasura in sala de sport sau pe terenul de sport din curtea scolii. Colectivul
este Tmpartit Tn doud sau trei echipe. Se traseaza o linie de start, iar in dreptul fiecarei
echipe, la o distanta de 10 — 15 metri, se aseaza cate un jalon. Echipele sunt grupate in
perechi, inapoia liniei de start. La semnal, prima pereche a fiecarei echipe se deplaseaza cu o
minge de baschet, pe care cei doi o tin cu capul, pana la jalon, unde se intorc si predau
stafeta urmatoarei perechi. Jucatorii se deplaseaza tinandu-se de brat. Echipa care a reusit
prima sa termine cursa cu toate perechile, este declarata o echipa care-si sincronizeaza
foarte bine actiunile (fig. 74).

Varianta: mingea este sustinuta pe fruntea celor doi care se deplaseaza in lateral, cu pasi
adaugati.
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Reguli:
e Mingea va fi sustinuta, in echilibru, prin intermediul fruntilor copiilor;

e Daca mingea este scapata, trebuie recuperata de cei doi, iar cursa se reia din locul in care
a fost scapata.

Indicatii metodice:
e Distanta dintre linia de start si jalon va fi modificata in functie de varsta participantilor;

e Perechile vor fi alcatuite din participanti cu talii aproximativ egale.
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Figura 74: Copacii gemeni
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F 75. Gaseste cuibul

Jocul se desfdsoara in sala de sport, pe terenul de baschet sau handbal. Copiii sunt impartiti
in grupe de cate 5-8 jucatori, fiecare grupa va primi denumirea unei culori (de exemplu: rosu,
verde, galben, etc.), iar fiecare copil va avea cate o minge de baschet (handbal, volei). Elevii
formeaza cate un cuib (cerc), iar in interior au pus un obiect (un jalon, sticld, cutie etc.). La
semnalul profesorului, elevii se invart in jurul propriului cerc executand dribling. La
urmatorul semnal, acestia, fara a intrerupe driblingul, se raspandesc pe tot terenul.

Conducatorul schimba locul obiectelor, iar la semnalul dat de profesor (de exemplu: rosu-
jalon, verde-cutie, galben-sticld), elevii trebuie sa se grupeze cat mai repede, fara a intrerupe
driblingul, in jurul obiectului desemnat, formand un nou cerc. Se urmareste respectarea
regulilor si a colegilor de echipa, dar si a partenerilor de joc (fig. 75).
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Reguli:

e Nu este permisa oprirea driblingului;

e Daca mingea este scapata, driblingul va fi reluat din locul de unde a fost scapata mingea.
Indicatii metodice:

e Profesorul va specifica mana cu care se va efectua driblingul si corectitudinea va fi
urmarita tot de catre acesta;

e Profesorul va explica clar regulile jocului.
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Figura 75: Gaseste cuibul
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F 76. Cursa paianjenilor

Jocul se poate desfasura in sala de sport, teren de joc. Se traseaza doua linii paralele, la o
distanta de 10-15 metri una fata de cealaltd. Prima este linia de start, iar cea de-a doua este
linia de sosire. Participantii sunt impartiti in 2-4 echipe egale si sunt dispusii unul in spatele
celuilalt, Tnapoia liniei de start. La semnalul profesorului, primul participant din fiecare
echipa pleaca in alergare spre linia de sosire. Ajuns acolo, atinge linia si se intoarce in viteza
maxima la echipa sa. Ajuns aici, 1l ia de mana pe al doilea membru al echipei si parcurg din
nou traseul, fara a da drumul mainilor. Urmeaza al treilea, etc. pana cand intreaga echipa
parcurge traseul de alergare. Se urmareste viteza de deplasare si corectitudinea indeplinirii
sarcinilor (fig. 76).

Reguli de joc:

e Elevii nu au voie si dea drumul mainilor. Tn cazul in care se intampl3, sunt obligati s3 se
opreasca, sa se prinda de maini si apoi sa continue cursa, de unde s-au oprit.

Indicatii metodice:
e Distanta de alergare nu trebuie sa depaseasca 15-20 m;
e Echipele sa nu depaseasca 5-6 membiri;

e Se pot pune unul-doua obstacole de depasit.
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Figura 76: Cursa paianjenilor
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F 77. Alearga mingea

Jocul se desfasoarad in sala de jocuri sportive. Colectivul este raspandit pe % de teren, iar unul
dintre subiecti, desemnat de profesor, trebuie sa fie prins de catre mingea de baschet, care
va fi pasata din mana in mana (fara a se alerga cu ea in mana, deci fara a comite "pasi”),
pana cand subiectul este atins cu mingea. Mingea nu se va arunca in cel ce trebuie prins, ci
se va atinge subiectul cu ea. Cand subiectul este atins, acesta va schimba locul cu un alt

participant la joc, desemnat de profesor (fig. 77).

Reguli de joc:

e Elevii nu au voie sa-l prinda sau sa-l impiedice in nici un fel pe jucatorul desemnat de
profesor sa alerge;

e Elevii nu au voie sa faca dribling;

e Elevii au voie sa se deplaseze in teren fara minge.

Indicatii metodice:

A Co-funded by the
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e Suprafata de joc poate fi marita daca colectivul este mai mare;

e Se mai poate introduce o minge in joc.
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Figura 77: Alearga mingea
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F 78. Fugi, paseaza si dribleaza

—
Jocul se desfasoara in sala de jocuri sportive. Participantii se organizeaza pe grupe de cate 6, o
inaintea fiecarei grupe la o distanta de 3-5 metri, se plaseaza cate 5 mingi de baschet. La 8
semnal, toti participantii se ghemuiesc, in afara de primul care alearga la mingi si le paseaza A
pe rand celor din grupa, incepand cu ultimul. Cel care urmeaza sa prinda mingea se ridica in o
stand. Cand toti au mingi, pornesc in dribling si le asaza la locul initial, apoi revin si se :(Z>
aliniaza. Grupa care termina prima, este declarata foarte rapida (fig. 78). =
O
i
Reguli de joc: 'OI'I
Q
e Elevii vor pleca in dribling numai dupa ce au fost pasate toate cele 5 mingi; é."
e Elevii vor reveni in formatie, asa cum au fost initial. )
Indicatii metodice:
e Profesorul va specifica mana cu care se va efectua driblingul;
o Intre elevi se va I3sa o distantd de o lungime de brat, pentru a nu se produce accidentari;
e Profesorul va preciza eleviilor, ca vor ramane in ghemuit pana ce cel din spatele lor va
primi mingea.
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Figura 78: Fugi, paseaza si dribleaza
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F 79. Tinteste mingea

Elevii sunt Tmpartiti in 2 echipe, fiecare cu 1 minge, dispuse fata in fata, inapoia unor linii
trasate pe sol: la mijlocul distantei dintre ele se plaseaza o banca de gimnastica pe care se
pun mai multe mingi medicinale. La semnal, componentii ambelor echipe, incep sa arunce in
mingile medicinale in scopul lovirii lor. Mingile se recupereaza de pe tot terenul si se pot
arunca din nou dinapoia liniilor trasate. La sfarsitul jocului se contabilizeaza ce echipa a avut

cele mai multe aruncari reusite (fig. 79).

Reguli de joc:

e Elevii pot arunca mingile numai dinapoia liniilor trasate;

e Mingile medicinale cazute de pe banca nu se ridica.

Indicatii metodice:

e Distanta dintre cele doua linii va fi adaptata posibilitatilor colectivului;

e Mingile cu care se arunca pot fi de baschet, volei, handbal sau fotbal.
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F 80. Scoate mingea de la adversar!

—
Jocul se desfasoara in sala de jocuri sportive sau pe un teren de baschet. Colectivul este @)
imprastiat pe tot terenul de baschet, fiecare jucator avand cate o minge. La semnalul de 8
incepere, toti executa dribling cu 0 mana, iar cu cealalta urmaresc sa scoata mingea de la A
adversar. Cel care pierde mingea iese din joc si merge si executad aruncari la cos, de pe loc o
(fig. 80). <
g =
=
O
Reguli de joc: m
.. . ua o s Y
e Elevii nu au voie sa intrerupa driblingul; )
—
e Elevii nu au voie s3 facd dublu — dribling. g_"
s . 5
Indicatii metodice:
e Dimensiunile terenului vor fi micsorate de catre profesor, odata cu micsorarea
colectivului;
e Profesorul va specifica mana cu care se va executa driblingul.
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Figura 80: Scoate mingea de la adversar
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F 81. Paseaza mingea in cerc

—
Jucatorii fac un cerc, care se deplaseaza cu pas addugat, spre stanga sau spre dreapta o
(pentru a deruta elevul din centru, in timpul pasarii). Un jucator se plaseaza in interior. CC)
Eipaseaza mingea (cu piciorul) intre ei, dintr-o singura atingere, stabilind strategia de X
deplasare si momentul schimbarii directiei, iar jucatorul din interiorul cercului trebuie sa o o
recupereze. <
P >
=
O
Reguli: m
~ o N - . . . . . Tl
e In momentul in care jucatorul din interior atinge mingea, cu oricare parte a corpului, o
in afara de maini, se considera ca mingea a fost recuperata; g
e Jucatorul care a gresit pasa, ia locul si rolul celui din interiorul cercului. )
Indicatii metodice:
e Pentru a creste complexitatea jocului si colaborarea dintre jucatori, profesorul cere
cercului sa se deplaseze usor pe lungimea terenului.
F 82. Posesie, doua echipe, doua mingi

124

Jucatorii sunt impartiti in doua echipe, mixte, in numar aproximativ egal in cele doua echipe.
Fiecare echipa are o minge. Jocul se desfasoara intr-un teren de 25/25 m, pentru 6 jucatori
de echipa. Fiecare echipa este echipata cu tricouri de culori diferite, de exemplu: verde si
rosu. Echipa verde paseazd doar intre componentii ei, la fel si echipa echipata in rosu.
Jucatorii, aflati in continua miscare, trebuie sa se demarce pentru a primi mingea si a o
repasa fara a se intersecta cu mingea echipei adverse. Echipa care reuseste sa realizeze
prima 30 de pase, este consideratd, de antrenor, foarte eficienta (fig. 81).

Reguli:
e Jucatorii, In functie de nivel, pot face una, doua sau maxim trei atingeri;
e Mingea nu poate fi repasata aceluiasi jucator;

o 1n cazul in care mingea dep&seste limitele terenului sau nu respectd regula de mai
sus, echipa reia numaratoarea paselor de la zero.

Indicatii metodice:
e Jucatorii trebuie sa fie incurajati sa comunice verbal;

e Nu se admit reprosuri, ci doar incurajari sau discutii constructive.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
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Figura 81: Posesie, doua echipe, doua mingi

F 83. De mana

125

Jucatorii sunt impartiti In doua echipe egale ca numar. Se joaca dupa regulile normale doar
ca jucatorii trebuie sa formeze perechi si sa se tind de mana in toate fazele jocului, indiferent
de gen sau rasa. Daca echipa are numar impar de jucatori, va fi un singur jucator portar, iar
daca are numar par, postul de portar va fi acoperit tot de o pereche de jucatori care se tin de
mana (fig. 82).

Reguli:

e Jucatorii nu au voie sa dea drumul mainii coechipierului decat in cazuri speciale care
tin de siguranta acestora sau a adversarilor;

e Daca o pereche da drumul mainilor, echipa primeste cu lovitura libera sau chiar
loviturpa de la 7 metri.

Indicatii metodice:

Comunicarea verbald, dar si tactila este foarte importanta in cadrul fiecarei perechi.
Jucatorii pot stabili anumite reguli dupa care sa se ghideze pentru a juca mai bine si
eficient. De exemplu, ei isi pot stabili un lider in fiecare pereche care sa comande sau pot
promova regula conform careia, daca unul din ei a hotarat ceva, celalalt il urmeaza
imediat.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
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Figura 82: De mana
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F 84. Miuta

Miuta este jocul prin care Zinedine Zidane sau Nicolae Dobrin au ajuns jucatori legendari.
Jocul respecta regulile fotbalului doar ca se joaca la porti mici pe un teren redus, cu minge
normald, cu minge mai mica sau uneori folosind in loc de minge o castana (fig. 83).

Reguli:

e Regulile privind poartile sau spatiul care delimiteaza terenul se stabilesc de comun
acord Tnainte de joc. De exemplu, portile pot fi facute din doua ghiozdane asezate la
un metru unul de altul, iar out se considera atunci cand mingea atinge gardul.

Indicatii metodice:

e Jocul trebuie sa fie unul distractiv in care scopul principal este miscarea si voia buna.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
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F 85. Legati de sireturi

Jucdtorii sunt impartiti in doud echipe egale. Tn cadrul fiecirei echipe, jucitorii formeaz
perechi, indiferent de gen sau rasa. In cadrul fiecirei perechi, jucitorii, dispusi unul langa
altul, Tsi leaga sireturile intre ei. Jocul respecta regulile de baza ale fotbalului. Distractia este
garantata, dar in acelasi timp si miscarea. Coechipierii trebuie sa isi coordoneze miscarile in
asa fel incat sa se poata deplasa sau sa loveasca mingea. Nu se joaca cu portar, rolul acestuia
fiind preluat de ultima pereche din fata portii.

Reguli:
e Golul este valabil doar din jumatatea de teren a celorlalti competitoriadversa.
Indicatii metodice:

» Tnainte de a incepe jocul, dup3 ce fiecare pereche si-a legat sireturile, se recomand3
cateva minute de acomodare la noile miscari.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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F 86. Pazeste-ti omul

Joc bilateral, in cadrul caruia fiecare jucator din echipa trebuie sa marcheze om la om un
jucator din echipa adversa. Perechile se pot face dupa valoare, inaltime sau post jucat in
cadrul echipei. De exemplu, aparatorii vor face marcaj la atacantii echipei adverse si invers,
mijlocasul dreapta va marca mijlocasul stanga al echipei adverse, samd (fig. 84).

Se acumuleaza puncte, dar importanta este participarea si bucuria de a inscrie.

Reguli:

e Nu este obligatorie pastrarea posturilor in echipa, acest lucru crescand dinamica
jocului;

e Schimbul de marcaj este permis intre doi coechipieri, doar daca se anunta arbitrul in
prealabil.

Indicatii metodice:

o In functie de nivel, datoritd intensitatii mari a efortului, se pot face pauze de odihn3
mai dese;

e Jocul dezvolta capacitatea de dozare a efortului dar si intuitia si reactia.
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Figura 84: Pazeste-ti omul
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F 87. Biliard

Jocul se realizeaza unul contra unul sau maxim doi contra doi, indiferent de gen sau rasa.
Jocul necesita doua mingi, asezate la un metru una de cealalta. Jucatorul care incepe jocul
trebuie sa loveasca o minge, Tn asa fel Tncat aceasta sa atinga cealalta minge si sa o
indepadrteze la o distanta de minim un metru. Daca acest lucru a fost realizat, el continua
jocul si contabilizeazd numérul de executii reusite Tn acest fel. iIn momentul in care el nu
atinge cealalta minge sau daca distanta dintre cele douda mingi ramane mai mica de un
metru, isi pierde randul, iar celalalt jucator intra n joc asezand, ca la incepul jocului, mingile
la o distanta de un metru (fig. 85).

Reguli:

o 1n cazul echipelor de cate doi jucitori, acestia vor lovi mingea alternativ, dup3 fiecare
executie.

Indicatii metodice:

e Pentru dezvoltarea ambilateralitatii podale, dar si a distractiei, jocul poate fi modificat
astfel: executia se realizeaza doar cu piciorul neindemanatic, sau alternativ, cu ambele
picioare.
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Figura 85: Biliard

F 88. Joc cu mana, gol cu capul

Jocul, extrem de dinamic si distractiv, urmareste voia buna dar si viteza de deplasare, viteza
de reactie sau de executie si desigur, lovirea mingii cu capul. Jucatorii paseaza mingea pe
sus, cu mana, foarte rapid dar incearca sa finalizeze prin lovirea mingii cu capul. Jocul se
desfasoara pe un teren de dimensiuni reduse. Se aduna reusitele, dar doar pentru a stabili o
noua repriza, ca revansa acordata echipei (fara a anunta acest lucru).
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Reguli:

e Jucatorul care a prins mingea nu are voie sa alerge cu ea in mana, ci trebuie sa o
repaseze imediat, in caz contrar, arbitrul fluiera si ofera mingea celeilalte echipe;

e Daca mingea atinge solul, ea va intra in posesia celeilalte echipe.
Indicatii metodice:

e Jucatorii sunt incurajati sa comunice verbal foarte mult prin cuvinte ca: vine, aici, sus
etc.

F 89. Cai si calareti

Jucatorii sunt Tmpartiti in doua echipe egale ca numar, de baieti si fete. Fetele vor fi calaretii,
iar baietii caii. Calaretii vor urca in spatele cailor, care vor juca fotbal pe un teren redus.
Jocul, extrem de distractiv si dinamic, are si rolul de a creste prietenia, toleranta si
colaborarea atat in cadrul cuplurilor cai-calareti, cat si in cadrul echipei (fig. 86).

Reguli:

e Calaretii nu au voie sa traga sau sa Tmpinga adversarii, rolul lor este de a da informatii
calului, astfel incat acesta sa joace cat mai eficient;

e Doar calaretul portarului are voie sa prinda sau sa respinga mingea cu mana.
Indicatii metodice:

e Calaretii si caii trebuie alesi in asa fel incat calul sa poata suporta greutatea calaretului
si sa poata juca cu el in spate.
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Figura 86: Cai si calareti
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F 90. Pierzatorul coboara, castigatorul urca

Se delimiteaza un teren de 10 x 6 m pentru fiecare doi jucatori din echipd. Daca sunt 20 de
jucatori, se delimiteaza 10 terenuri, pe o linie, la un interval de 4-5 metri intre ele, ca in
imaginea urmatoare. Fiecare teren are doua porti, de un metru, dispuse pe centru. Jocul se
desfasoara unul contra unul, fiecare repriza avand, in functie de conditia fizica a jucatorilor,
unu sau doua minute. Dupa fiecare repriza, cel care acumuleaza puncte urca spre dreapta,
iar cei care acumuleazd mai putine puncte, coboard spre stanga. in caz de egalitate, urci
jucatorul care vine de jos si coboara cel care vine de sus. Regulile trebuie respectate chiar
daca este posibil ca un jucator mai slab sa invinga un jucator mai bun (fig. 87).

Reguli:

9pn}io4 -4O1NVNIA IINJ0F

e Jocul nu urmareste un invingator final, ci doar antrenamentul si distractia.
Indicatii metodice:

e Pauzele dintre reprize trebuie sa fie duble timpului de desfasurare, pentru a permite
jucatorilor revenirea. De exemplu, daca repriza dureaza un minut, pauza va fi de doua
minute.
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Figura 87: Pierzatorul coboara, castigatorul urca
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4.4. Proactive behaviour

PB 91. Prinsa cu ajutor

Acest joc poate fi jucat de catre 10-15 copii, intr-o sald sau chiar pe teren, afara. Se alege un
jucator, care incepe jocul avand sarcina de a-i prinde pe ceilalti. Desfasurarea jocului este
identica cu cea a jocului “De-a prinsa”, cu diferenta ca atunci cand un jucator este in
primejdie de a fi prins, cheama in ajutor un alt jucator, strigandu-l. Apoi, prinzandu-se de
maini, ambii jucatori scapa de urmarire. Se considera prins cel care a fost atins de urmaritor,
inainte de a da mana cu jucatorul pe care I-a strigat pentru a forma perechea. Cel prins, fara
pereche, va deveni urmaritor (fig. 88).
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Figura 88: Prinsa cu ajutor

PB 92. Cercul zburator

Pentru acest joc este necesara o coarda sau o sfoara, la capatul careia se leaga un saculet de
nisip sau o minge. Jocul se poate desfasura in sald sau pe un teren in aer liber. Toti jucatorii
(15-30) formeaza un cerc, orientandu-se cu fata spre interiorul lui, cu un interval de 1-2 pasi
intre ei. Tn centrul cercului std conducatorul jocului si tine Tn mana capatul liber al sforii pe
care o invarte pe sub picioarele jucatorilor dispusi in cerc, la aproximativ 25-30 cm deasupra
solului. Jucatorul atins de sfoarad sau de saculet va inlocui jucatorul din centrul cercului (fig.
89).
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Indicatii metodice:

e Forma de deplasare se fixeaza fnainte de a incepe jocul si se respectd pana la
schimbarea omului din centru: cu pas addugat, prin sarituri ca mingea, intr-un picior,
etc.
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Figura 89: Cercul zburator

PB 93. Culesul si semanatul cartofilor

Efectivul de elevi este dispus in echipe egale numeric, situate Tnapoia unei linii trasate pe sol,
linie care va reprezenta punctul de plecare. inaintea fiecdrei echipe se va desena, la 10-15-20
de m, un numar de 2-5 cercuri, fiecare echipa primind un numar de mingi egal cu numarul
cercurilor care 1i corespund. La semnalul de incepere, primul jucdtor din fiecare echipa
porneste cu mingile in brate asezand cate o minge in fiecare cerc, dupa care se intoarce in
viteza maxima si preda stafeta. Urmatorul coechipier va alerga si va culege mingile din
fiecare cerc, aducandu-le inapoia liniei de start. Se urmareste indeplinirea corecta a
responsabilitatilor, modul de predare al mingilor si preluarea stafetei. Jocul se va repeta de
mai multe ori (fig. 90).

Reguli:
e Numarul echipelor este egal, numeric;

e Fiecare jucator va astepta predarea stafetei pentru inceperea sarcinii sale.
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Indicatii metodice:

e Mingea se aseaza aseaza pe sol, nu se arunca.
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Figura 90: Culesul si semanatul cartofilor

PB 94. Stafeta cu minge rostogolita

Jocul se poate desfasura in sala sau pe teren, cu tot efectivul clasei, folosindu-se un numar
de mingi (pot fi utilizate si mongi medicinale), egal cu numarul echipelor. Colectivul se
imparte in 2-3 echipe, fiecare avand un numar egal de jucatori, dispusi in coloana cate unul,
fnapoia unei linii de start. Corespunzator fiecarei echipe, se fixeaza la o distanta de 10-15 m
cate un jalon. La semnalul de incepere, primul jucator din fiecare echipa porneste cu mingea,
conducand-o prin rostogolire pe sol, ocoleste jalonul si se intoarce folosind acelasi procedeu.
Jocul continua pana cand fiecare jucator a indeplinit sarcina in felul descris anterior (fig. 91).

Reguli:

e Se pot utiliza mingi de handbal si in loc de rostogolire, jucatorii efectueaza trecerea
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mingii in dintr-o mana in alta.
Indicatii metodice:

e La rostogolire, mingea se conduce din aproape in aproape, fara a fi trimisa cu forta spre
jalon.
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Figura 91: Stafeta cu minge rostogolita

PB 95. Pasarele in cuib

Pe locul de joaca se delimiteaza un cerc (cuib) cu diametrul de 3-4 m. Jucatorii interpreteaza
roluri de pasarele, iar unul dintre ei pe acela de vanator. Jucatorii alearga in afara cercului,
fluturand bratele si strigdnd ,cirip-cirip”. Cand vanatorul sufld din corn (striga sau reproduce
un alt sunet), pasarelele se retrag in cuib (cerc) si se aseaza cu picioarele incrucisate (fig. 92).

Reguli:

e Cel care nu este asezat in cerc, la 3 secunde de la semnalul vanatorului, devine vanator.
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Indicatii metodice:

e Vanatorul se dispune central pentru a fi auzit de colegi.
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Figura 92: Pasarele in cuib

PB 96. Gaseste-ti perechea

Jucatorii se dispun pe perechi, fata in fata, pe circumferinta unui cerc. La semnal, jucatorii
din afara cercului alearga in jurul cercului (in acelasi sens) si revin la locul de plecare. Dupa

fiecare alergare se schimba rolurile. Se atentioneaza jucatorul care greseste locul (fig. 93).

Figura 93: Gaseste-ti perechea
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PB 97. Podul umblator

Jucatorii, Tn numar de 20-40 (numar cu sot), se dispun, in functie de inaltime, pe doua linii,
fata in fata, fara interval, perechile avand palmele lipite deasupra capului. La semnalul de
incepere, prima pereche de la un flanc trece, una cate una, pe sub arcada formata de bratele
ridicate si la iesire se pozitioneaza in continuarea podului. Executantii nu au voie sa iasa
printre jucatori, ci numai dupa depasirea ultimei perechi (fig. 94).

Reguli:
e Serespecta ordinea de plecare din coloane.
Indicatii metodice:

e Se continud jocul utilizdnd si alte forme de deplasare: mersul piticului, alergare cu
spatele, etc.
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Figura 94: Podul umblator
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PB 98. Pasarile calatoare

Jucatorii se impart in doua echipe egale. Prima jumatate care reprezinta ,cuiburile” se
dispune in formatie de cerc, in pozitia asezat. Cea de-a doua jumatate, ,pasarile”, formeaza
un cerc mai mare, concentric cu primul, in pozitia stand. in acest cerc se afld un jucator in
plus. Se stabilesc trei semnale. La primul semnal, pasarile alerga in jurul cercului mic,
ridicand si coborand succesiv bratele si strigand , cirip-cirip”. La al doilea semnal se schimba
sensul alergdrii. La al treilea semnal, jucatorii se opresc si fiecare jucator pune o mana pe
crestetul capului celui care reprezinta ,cuibul”. Jucatorul fara sot cauta si el un cuib. Unul
dintre jucatori ramane fara cuib. Jocul continua (fig. 95).

Reguli:
e Sarcinile se indeplinesc in spiritului fair-play-ului si al cooperarii.
Indicatii metodice:

e Pasdrile respecta forma de alergare.
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Figura 95: Pasarile calatoare
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PB 99. Lupul si oile

8-10 jucatori formeaza un sir, apucandu-se unul pe celalalt de mijloc. Primul este ,,ciobanul”,
iar restul sunt ,oitele”. Se alege un prinzator, ,lupul”. Jocul consta in incercarea lupului de a
prinde ultima oitd; acestea sunt aparate de cioban prin miscarea bratelor si deplasarea in
directia in care lupul vrea sa prinda oita. Ultimii jucatori, fara a se desface, se deplaseaza in
directia opusa fatd de atacul lupului. Tn caz de prindere se alege alt lup si alt cioban. Dup& un
timp, jucatorii din sir pot fi orientati invers, capul sa devina coada si coada cap (fig. 96).

Reguli:

e Jucatorii nu au voie sa rupa sirul;

e Nu se poate prinde decat ultima oita.
Indicatii metodice:

e Cand numarul jucatorilor este mai mare decat cel aratat, se organizeaza doua sau mai
multe siruri, fiecare actionand independent.
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Figura 96: Lupul si oile
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PB 100. Tine terenul curat

Colectivul este impartit in doud echipe, fiecare avand jumatatea ei de teren, fiecare elev
avand in posesie o minge. La semnalul profesorului, fiecare va arunca mingea in terenul
advers si va culege mingile venite din terenul opus, pentru a tine spatiul propriu curat. La
semnalul de oprire, fiecare echipa trebuie sa aiba cat mai putine mingi in terenul propriu (fig.
97).

Reguli:
e Fiecare jucdtor ramane in terenul lui;
e Mingea se opreste, se culege cu mana si se transmite cu mana;

e La semnalul antrenorului, toti jucatorii ridica mainile, jocul finalizandu-se pentru
numararea mingilor din terenul fiecaruia.

Indicatii metodice:

e Se fixeaza un procedeu de aruncare pentru fiecare repriza: aruncare cu doua miini de
deasupra capului, aruncare cu mana indemanatica, aruncare cu mana neindemanatica.
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Figura 97: Tine terenul curat
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PB 101. Mingea batuta in cerc

Jocul se va desfasura in sala de jocuri sportive. Copii sunt dispusi in formatie de cerc, pe
perechi, cei care formeaza cercul din interior stau in asezat cu picioarele incrucisate, iar cei
din exterior stau in picioare si fiecare are cate o minge de baschet.

La semnalul de incepere al jocului, copiii din cercul exterior alearga in jurul celor din cercul
interior, executand dribling si cand ajung la locurile de unde au plecat, trec in pozitie asezat
incrucisat, iar cei din cercul interior iau locul celor din exterior si executa acelasi lucru.

Varianta:
e Acelasi joc, cu deosebirea ca se executa dribling printre cei din cercul interior.

e Acelasi joc, cu deosebirea ca Tnainte de a trece in asezat cu picioarele incrucisate, se
executa dribling multiplu, cu -4 impingeri ale mingii in sol.

Reguli de joc:
e Elevii vor respecta regulile jocului de baschet.
Indicatii metodice:

e Profesorul va stabili sensul in care se va face deplasarea celor din cercul exterior.

PB 102. Hai cu mine, fugi de mine!

Colectivul de elevi se imparte in mai multe echipe, formate din cate 4-5 jucatori, care se
dispun pe siruri, in forma de raze, cu fata spre exterior. Numarul de raze poate fide la4 1a 6,
in functie de numarul participantilor. Se alege un jucator ,provocator" care incepe jocul.
Acesta alearga n jurul cercului de raze, se opreste pentru un moment inaintea unei echipe,
atinge cu palma umarul jucatorului aflat in fata sa, adresandu-i cuvintele: ,,Hai cu mine!" sau
,Fugi de mine!", dupa care continua alergarea in jurul cercului pentru a reveni cat mai
repede la locul ocupat de aceastd echipd. Tn acelasi timp, intreaga echipd se angajeaza in
alergare in jurul cercului, in aceeasi directie in care aleargd ,provocatorul". n timpul
circuitului, fiecare jucator Tncearcd sa-si depaseasca coechipierii aflati in fata, pentru a
ajunge Thaintea lor si a ocupa un loc mai bun. Ajunsi la locul de plecare, fiecare se dispune in
ordinea sosirii, de la margine spre centru. In cazul cand se spune: ,Fugi de mine" echipa va
alerga in sens opus. Ultimul elev ajuns Tn pozitia de plecare va continua jocul cu provocarea
altei echipe.

Reguli de joc:

o Alergarea se va face numai in afara cercului si Tn sensul indicat de
provocator;

e Nu este permisa trecerea printre raze, pentru a se scurta drumul;
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e Nu este permisa impingerea, oprirea jucatorilor aflati in fata.

Indicatii metodice:

e Seva urmari corectitudine in desfasurarea intrecerilor, in relatiile cu partenerii de joc.

PB 103. Alb si negru

Jocul se desfasoara in sala de jocuri sportive sau pe terenul de baschet. Pe linia de la centrul
terenului se aseaza 3 -5 mingi usoare, la distante diferite una de cealalta. La 1 m distanta, de
o parte si de alta a liniei, se afla cele 2 echipe (a ,,albilor” si a ,,negrilor”), una inaintea
celeilalte. Cand arbitrul striga ,,albii”, acestia se vor retrage cat mai repede in capatul
terenului pentru a nu fi loviti de mingile lansate de echipa ,,negrilor” si invers. Jucatorii atinsi
de minge vor iesi din joc si vor merge sa arunce la cos (fig. 98).
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Reguli de joc:

e Jucatorii nu au voie sa treaca in jumatatea adversa pentru a recupare mingile;
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e Jucatorii aceleeasi echipe nu au voie sa paseze mingea intre ei.
Indicatii metodice:

e Seva urmari corectitudinea in indeplinirea sarcinilor de joc.
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Figura 98: Alb si negru
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PB 104. Stafeta cu dribling

Jocul se desfasoara in sala de jocuri sportive sau pe un teren de sport in aer liber. Efectivul
este impartit in mai multe echipe dispuse pe siruri, ultimul din fiecare echipa avand o minge
de baschet. La semnal, acesta porneste in dribling printre coechipieri si cand ajunge in fata,
transmite mingea ultimului, prin rostogolire pe sol. Fiecare jucator va indeplini aceeasi
sarcina (fig. 99).

Reguli de joc:
e Jucatorii vor transmite mingea numai prin rostogolirea acesteia pe sol;
e Jucatorii vor respecta regulile jocului de baschet (dublu-dribling);

e Daca mingea va fi scapatd, atunci jucatorul care a pierdut posesia mingii va relua stafeta
din pozitia de unde a scapat mingea.

Indicatii metodice:
e Profesorul va urmari corectitudinea in indeplinirea sarcinilor;

e Profesorul va specifica cu ce mana se va executa driblingul sau daca se va schimba mana
de efectuare a driblingului, in dreptul fiecarui coechipier.

Figura 99: Stafeta cu dribling

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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PB 105. Ogarul si iepurele

Jocul se poate desfasura pe terenul din curtea scolii sau in sala de jocuri sportive. Dintre
jucatorii unei grupe se alege un prinzator, ogarul si un urmaritor, iepurele. Ceilalti jucatori
sunt imprastiati pe teren. Ogarul urmdreste iepurele, care doar la semnal se poate aseza
ghemuit inaintea unui jucator (care va deveni iepure), astfel scapand, ogarul urmarind noul
iepure.

Reguli de joc:

e Daca ,iepurele” este prins el va deveni “ogar”;

e Pentru a prinde iepurele, ogarul trebuie doar sa-l atinga.
Indicatii metodice:

e Profesorul specifica, de la Tnceputul jocului, care va fi semnalul (fluier sau verbal:
»lepurele a obosit!”).

PB 106. Cursa de un minut

Locul de desfasurare al jocului poate fi: sala de sport, teren de joc, curte. Jocul este denumit
astfel pentru ca unul dintre jucatori alearga dupa ceilalti timp de un minut, pe un teren
delimitat (teren de baschet, handbal, volei). Jucdtorul atins se aseaza in ghemuit. Dupa un
minut, se stabileste numarul jucatorilor atinsi, apoi jocul se reia. De data aceasta, se
stabileste un alt urmaritor, iar jucatorii atinsi reintra in joc.

Reguli de joc:

e Jucatorul atins nu are voie sa se miste si nu poate fi ajutat de alt jucator;

e Jucatorul urmarit va fi considerat prins, daca depaseste sau a iesit din suprafata de joc.
Indicatii metodice:

e Profesorul va urmari timpul de desfasurare si va anunta cu voce tare secundele ramase
pana la terminarea acestuia;

e Dimensiunile terenului vor fi modificate in functie de varsta si numarul jucatorilor.
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PB 107. Cauta-ti partenerul

Jocul se desfasora in sala de jocuri sportive. Jucatorii sunt impartiti in echipe a cate 4-5 elevi,
dispusi cate 2 pe cele doud jumatati ale unui teren de baschet. In spatiul fiecirei echipe se
afla cate un jucator din echipa adversa, imbracat cu un tricou de alta culoare. Prin tragere la
sorti, o echipda primeste mingea de baschet si incearca, prin pase, sa o transmita
coechipierului care se deplaseaza printre jucatorii echipei adverse, dorind sa intercepteze
mingea. La sfarsitul jocului, castiga echipa care reuseste sa trimita mingea de mai multe ori
coechipierului.

Reguli de joc:
e Regulile jocului sunt identice cu cele de baza ale jocului de baschet.
Indicatii metodice:

e Profesorul va impune reguli legate de timp (dupa 5 minute echipele vor schimba terenul
intre ele);

e Elevii se vor arbitra singuri, sub supravegerea profesorului.

PB 108. Carambol

Jocul se va desfasura in sala de jocuri sportive, pe terenul de baschet. Jucatorii sunt impartiti
in doua echipe, A si B, dispuse in linie, fata in fata, la 5 m distanta intre ele, despartite de
linia de centru a terenului. Fiecare jucator are o minge. Cei din echipa A arunca mingile cu
bolta Tnalta spre mijlocul distantei dintre ei, iar cei din echipa B, arunca mingile ca sa le
loveasca. Dupa fiecare aruncare se tine evidenta mingilor lovite. Echipele schimba alternativ
modul de aruncare.

Reguli de joc:

e Mingile vor fi aruncate cu bolta spre a fi nimerite de echipa adversa, fara fente;
e Mingile trebuie lovite numai in aer.

Indicatii metodice:

e Profesorul se va asigura cda mingile aruncate sau cele care ricoseaza nu vor lovi
participantii;

e Se vor utiliza mingi usoare (volei sau mingi de burete).
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PB 109. Cursa cu dribling

Jocul se va desfasura 1n sala de jocuri sportive sau pe teren, in curtea scolii. Efectivul grupei
este Tmpartit In mai multe echipe, dispuse pe siruri, fiecare sir avand cate o minge de
baschet. La semnalul de incepere dat de profesor, ultimul jucator de la fiecare echipa pleaca
in dribling, il ocoleste pe primul, se intoarce la locul sdau si da mingea celui din fata lui, care
parcurge acelasi traseu s.a.m.d. Primul jucdtor, cand parcurge traseul, il ocoleste numai pe
ultimul.

Reguli de joc:
e Jucatorii sunt plasati la o lungime de brat s-si vor respecta locul;

e Daca mingea este scapata de un jucator, ea va fi recuperata si cursa reluata de unde a
fost pierduta mingea.

Indicatii metodice:
e Profesorul va specifica de la inceputul jocului mana cu care se efectueaza driblingul;

e Seva urmari corectitudinea in desfasurarea intrecerilor, in relatiile cu partenerii de joc.

PB 110. Mingea spre cerc

Jocul se va desfasura in sald de jocuri sportive. Pe terenul de baschet este asezat cate un cerc
sub fiecare cos, iar la centrul terenului sunt plasate doua mingi de baschet. Elevii formeaza
doua echipe. De o parte si de alta a mingilor, cu spatele spre cosuri, stau doi elevi din cele
doua echipe. Echipa fiecaruia se dispune in linie, Tnapoia fiecarui cos, cu fata spre centrul
terenului. La semnalul profesorului, cei doi elevi de la centru vor lua cate o minge si vor
incerca sa o duca in cercul echipei adverse, cu ajutorul echipei din care fac parte. Fiecare
elev are voie la cel mult 5 driblinguri, dupd care va pasa mingea unui coechipier. Tn
momentul in care un elev care are mingea este atins de un adversar, mingea echipei sale se
repune din marginea terenului. Se apreciaza indeplinirea sarcinii (fig. 100).

Reguli de joc:
e Jocul se desfasora dupa regulile jocului de baschet;

e Daca un jucator executa mai mult de 5 driblinguri, mingea va fi repusa din nou in joc, de
la marginea terenului;

e De la marginea terenului se va repune mingea in cazul altor greseli (dublu-dribling, pasi,
fault, etc.)

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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Indicatii metodice:
e Elevii se vor arbitra singuri, cu supravegherea profesorului;

e Seva urmari corectitudinea in atingerea obiectivelor (comportamentul proactiv).
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Figura 100: Mingea spre cerc

PB 111. Cu latul din vole

Joc bilateral la doua porti, fara portar. Jucatorii, impartiti in doua echipe egale din punct de
vedere valoric si numeric, prind mingea cu mana, insa o paseaza doar cu latul piciorului, din
aer. Jucatorul care paseaza, striga prenumele jucatorului caruia ii este adresata pasa. Golul
este valabil daca mingea a fost lovita cu latul, din vole, fara a fi prinsa cu mana in prealabil
(fig. 111).

Reguli:

e Jucatorul care prinde mingea nu are voie sa faca mai mult de doi pasi Thainte de a o
repasa;

e Jucatorul care paseaza mingea trebuie sa strige numele jucatorului caruia ii este
adresata pasa.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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Indicatii metodice:

e Pentru antrenarea bilateralitatii podale, jucatorii pot fi incurajati sa utilizeze piciorul
nedominant.
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Figura 101: Cu latul din vole

PB 112. Una, doua sau trei atingeri

Jocul 1si are originile in Japonia antica si se juca la curtea regala. Jucatorii, dispusi intr-un cerc
Cu o raza aproximativa de trei metri, paseaza mingea pe sus, de la unul la celalalt, aleatoriu.
Tn momentul pasarii, jucitorul care paseazd spune o cifra (unu, doi sau trei) iar jucdtorul care
primeste mingea trebuie sa paseze mai departe respectand insa numarul de atingeri impus
de ultimul pasator. in momentul in care un jucitor isi indeparteazd mingea prea mult, el
poate cere ajutorul unui coechipier pentru a recupera mingea. Coechipierul care ajuta poate
atinge mingea o singura data (fig. 102).

Reguli:

e Tn momentul in care un jucitor nu reuseste s facd numarul de atingeri impus sau
greseste pasa, acesta are in cont o greseal3;

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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e Latreigreseli se executa o pedeapsa hazlie.
Indicatii metodice:

e Pasatorul trebuie sa spuna numarul de atingeri pentru urmatorul jucator in momentul
executarii pasei.
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Figura 102: Una, doua sau trei atingeri

PB 113. Joc la patru porti

Jucatorii sunt impartiti in doua echipe egale din punct de vedere numeric si valoric. Terenul,
realizat ca in figura de mai jos, are 4 porti, cate doua pentru fiecare echipa, dispuse lateral,
stanga / dreapta, cu spatiu de cativa metri fata de marginile terenului. Jocul respecta regulile
de baza ale fotbalului, insa fiecare echipa poate marca golul in cele doua porti ale
adversarului. Acest joc implicd o colaborare verbalad intre jucatori, mai mare decat la jocul
normal (fig. 103).

Reguli:

e Golul este valabil daca mingea a fost trecuta macar o data de axa longitudinalda a
terenului.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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Indicatii metodice:

e Jucatorii trebuie sa comunice verbal foarte mult pentru a putea acoperi, in faza de
aparare, ambele porti.
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Figura 103: Joc la patru porti

PB 114. Liber pe benzile laterale

Jucatorii sunt Tmpartiti in doua echipe egale din punct de vedere numeric si valoric. Terenul
este marcat ca in imaginea de mai jos, delimitand benzile laterale. Castiga echipa care inscrie
mai multe goluri (fig. 104).

Reguli:
e 1nzona central3 se joacd normal, conform regulamentului;
e Jucatorul care primeste mingea in zona laterala nu este marcat de catre adversar, ci doar

supravegheat. El poate fi marcat si mingea recuperata in momentul in care jucatorul aflat
in faza de atac incearca sa intre cu ea in zona centrala a terenului.

Indicatii metodice:

e Securizarea zonei centrale, acolo unde este pericolul major pentru echipa aflata in
aparare, se face prin marcaj si dublaj;

e Echipa partenera la joc poate fi surprinsa prin schimbarea temporara a posturilor sau
rotatia jucatorilor care primesc mingea in benzile laterale. Tn acest context, jucatorii
echipei aflate in faza de aparare trebuie sa comunice repede si sa raspunda prompt la
situatia nou creata, privitor la marcajul partenerilor de joc.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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Figura 104: Liber pe benzile laterale

PB 115. Din vole sau cu capul

Jucatorii sunt impartiti in doua echipe egale ca numar iar fiecare echipa este apoi dispusa in
doua siruri, pozitionate fata in fata, la o distanta de 5-6 metri. Scopul jocului este de a
mentine mingea in aer prin lovirea mingii cu piciorul sau cu capul. Jucatorul care a lovit
mingea merge la coada sirului din fata. Castiga echipa care face mai multe pase consecutive
fara ca mingea sa atinga solul. Jocul se poate desfasura 15 — 20 minute, astfel ca orice
rezultat poate fi rasturnat pana la expirarea timpului de joc, acest lucru tindnd ambele
echipe conectate si concentrate sa depaseasca mereu propriul numar de pase consecutive
sau al echipei adverse. Un jucator nu poate lovi mingea de doua ori consecutiv (fig. 105).

Mingea trebuie lovita dintr-o singura atingere.

Indicatii metodice:

e Jocul poate fi modificat printr-o simpla adaptare a regulamentului la specificul grupei
(varsta, gen, aptitudini motrice): mingea poate sa cada o singura data inainte de a fi
lovita.

ANOIABYSQ 8AlBIEOId -JDINVNIA [4NO0F

—_
()]
N

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".



e O REEE Co-funded by the
o HAP L Crasmus+ Programme
[ L of the European Union

~ QEE e
- o & Q) N
O & n
«’ 'v' 'V' » v < vy
- = = ¥
- 5 c
8 & OO o, ¥y A0

o
- & 57 Pa a a

'v' '\J’ ‘V' LA oy 'v‘
- o : .
e, &9 O I% SO 4P

Figura 105: Din vole sau cu capul

PB 116. Pressing si finalizare

Jucatorii sunt Tmpartiti in trei echipe egale ca numar si valoare. O echipa se afla pozitionata
in cercul de la centrul terenului cu mingea, in faza de atac, iar celelalte echipe sunt grupate
in careul de 6 metri al fiecarei din cele doua porti de pe teren. Echipa din centru hotaraste, la
inceputul jocului, la care poarta va ataca si va incepe atacul care poate fi unul rapid sau
pozitional. Tn momentul in care a intrat in terenul uneia din echipele aflate in apérare,
aceasta iese rapid din careul de 6 metri si incearca, pe de o parte sa nu ia gol, iar pe de alta
parte sa recupereze mingea. Daca echipa care ataca reuseste sa inscrie gol, ea va pastra
posesia mingii si va ataca apoi cealaltd poartd. in acest caz, echipa care a luat gol rdmane la
aceeasi poarta si se regrupeaza in careul de 6 metri unde asteapta urmatorul atac. Daca in
schimb reuseste sa recupereze mingea, ei trebuie sa scoatd mingea din propriul teren, in
jumatatea adversa, prin pase scurte sau cu mingea la picior si sa continue atacul la cealalta
poarta (fig. 106).

Reguli:

e Dupa primirea golului sau pierderea poesesiei mingii, fiecare echipa este obligata sa
se regrupeze in careul de 6 metri;

e Echipa poate iesi din careul de 6 metri, doar in momentul in care un jucator al echipei
adverse trece cu mingea la picior de jumatatea terenului.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
materialului".
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Indicatii metodice:

e Echipa care pierde mingea trebuie sa faca pressing imediat pentru a recupera mingea
si pentru a nu permite celeilalte echipe sa o scoata din propria jumatate de teren;

e Efortul este unul intens, echipele fiind sfatuite sa realizeze miscari ample de respiratie
pentru a face revenirea frecventei cardiace si respiratorii cat mai repede;

e La reunirea in careul de 6 metri, dupa gol sau pierderea posesiei mingii, capitanul de
echipa va incerca sa propuna si sa adopte, de comun acord cu ceilalti coechipieri,
strategia de joc pentru urmatoarea actiune.

Figura 106: Pressing si finalizare

PB 117. Poarta fara plasa

Joc bilateral la doua porti intre doua echipe egale, cu portar in fiecare poarta. Noutatea
jocului consta in faptul ca poarta nu are plasa si se joaca si in spatele portii, golul fiind valabil
din ambele directii. Distanta din spatele portii este de 10 metri daca se joaca pe teren de
fotbal mare sau mai mica daca se joaca pe teren de dimensiuni reduse. Jucatorii pot intra cu
mingea la picior Tn acest spatiu, pot face combinatii, pot centra, pot finaliza etc. Castiga
echipa care da mai multe goluri (fig. 107).

Reguli:

e Portarul apara normal, cu mainile, atat in fata portii cat si in spatele portii;
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e Nu este valabila regula de offside.
Indicatii metodice:

e Jucatorii trebuie incurajati sa utilizeze in atac acest nou spatiu de joc dar si sa se
adapteze si sa-si organizeze jocul in aparare.
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Figura 107: Poarta fara plasa

PB 118. La perete

Jocul se desfasoara intre doi jucatori sau in echipe de cate doi jucatori. La un perete se
traseaza o poarta de doi metri. Mingea cu care se joaca nu trebuie umflata tare. Jucatorii
lovesc pe rand mingea, incercand sa o trimita de fiecare datd, dintr-o singura atingere, in
spatiul delimitat (poarta). Cand unul dintre ei greseste tinta, se pune un punct celuilalt
jucator sau celeilalte echipe (fig. 108).

Reguli:
e Prima minge nu se loveste tare.
Indicatii metodice:

e Jocul este foarte dinamic si necesita multa miscare, iar daca se joaca in echipa se cere
si 0 anumita strategie din partea celor doi jucatori.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
care reflecta doar opinia autorilor, si Comisia nu poate fi trasa la raspundere pentru informatiile din interiorul
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PB 119. In inferioritate g:,_
=.
Joc bilateral, in care una dintre echipe are cu un jucator mai putin, pe perioada unei reprize. 8
=

Echipa care joaca in inferioritate nu are nici un avantaj, se joaca dupa regulile de baza ale
jocului. Jucatorii acestei echipe trebuie sa faca fata acestei provocari si sa rezolve prin
comunicare, strategie si daruire problemele tactice datorate inferioritatii numerice (fig. 109).
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Reguli:
e Fiecare echipa joaca in inferioritate cate o repriza.
Indicatii metodice:

e Se poate alege un capitan de echipa care va coordona strategia de joc, diferita pentru
fiecare repriza, cand echipa este in inferioritate sau superioritate numerica.

Figura 109: in inferioritate
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PB 120. Neindemanaticul

Jucatorii sunt Tmpartiti in doua echipe egale si joaca conform regulamentului jocului de
fotbal. Singura schimbare este data de faptul ca un jucator din fiecare echipa trebuie sa
joace doar cu piciorul nedominant.

Reguli:

e Jucatorii care joaca doar cu piciorul nedominant, vor juca astfel doar o perioada
scurta de joc, de exemplu 5 minute, dupa care acest rol va reveni, pe rand, si altor
jucatori, inclusiv portarilor.

Indicatii metodice:

e Aceasta regula implica concentrare atat din partea jucatorului in cauza, a jucatorului
care paseaza dar si a celorlalti care trebuie sa asigure sprijin.
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5. PLAN DE LUCRU

Jocurile manualului educational, atractive prin ineditul lor, prin starea de emulatie pe care o
asigura colectivelor de elevi/sportivi, prin caracterul spectaculos, conduc spre o eficientd
crescutd a densitatii lectiei, dar modifica, in sens pozitiv si atingerea obiectivelor
educationale. Jocurile trebuie sa cuprinda miscari cunoscute de catre elevi, sa fie accesibile,
atractive si pe cat posibil sa includa elemente de noutate.

NdONT4d NV1d

Explicarea algoritmica a jocului, insotitd de demonstrare se efectueaza in scopul cunoasterii
lui, a regulilor si sarcinilor sale. Tn continuare se poate trece la exersarea propriu-zisi
urmarind cresterea vitezei de deplasare de la o executie la alta, prin scurtarea timpului sau
urmarind modificarea regulilor sau cresterea numarului de sarcini.

Gradarea efortului, in cadrul jocurilor prezentate, se face prin introducerea unor miscari
suplimentare, prin cresterea intensitatii, prin marirea volumului si a complexitatii acestora.
Este importanta explicatia, demonstratia si pregadtirea terenului pentru joc (densitatea
pedagogicd) care trebuie realizata fara sa afecteze densitatea lectiei. Introducerea
elementului de intrecere (fara ierarhizare) pe echipe sau individuale, in cadrul desfasurarii
jocurilor face sa creasca calitatea exercitiilor, asigurand participarea maxima si dezinvolta a
colectivului, cu influente dintre cele mai favorabile asupra sferei functionale, psihice si, mai
ales, asupra capacitatii fizice.

Jocurile educa calitatile morale si de vointa, perseverenta, combativitatea, spiritul creator,
imaginatia, dezvolta gandirea, calitatea de a lua hotdrari rapide, dezvolta spiritul de 157
colaborare, de colegialitate. Jocurile cresc la elevi, darzenia, vointa, atentia distributiva,
capacitatea de anticipare, incadrarea in disciplina individuala si colectiva, educa jucatorii sa

se comporte demn si cu faair-play.

PREGATIREA LOCULUI DE DESFASURARE si a materialelor pentru joc:
e alegerea, amenajarea si asigurarea terenului de joc;

e indeplinirea standardelor cu privire la materialele folosite (marcaje, dimensiuni,etc).

STABILIREA ECHIPELOR si repartizarea sarcinilor de joc dupa urmatoarele criterii:
e numarul participantilor;

e nivelul de pregatire motrica al elevilor trebuie sa fie apropiat.

EXPLICAREA S| DEMONSTRAREA jocului:

e explicarea regulilor se face clar, scurt, in limbaj accesibil varstei elevilor;

e clarificarea regulilor jocului, adaptate obiectivelor manualului.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
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ARBITRAJUL JOCULUI se refera la respectarea regulilor privind:

timpul de joc;

reguli simple si cu impact crescut in privinta educarii valorilor universale;
dozarea efortului, in functie de capacitatea fizica a elevilor;

temperarea elevilor vulcanici, impulsivi;

ajutarea elevilor care se adapteaza mai greu;

terminarea organizata a jocului;

prezenta cadrului didactic Tn mijlocul colectivului de elevi;

ascultarea si reexplicarea jocului, in cazul neintelegerii lui;

sustinerea neconditionata a elevilor, in cazuri de nereusita, repetarea explicatiei si
apoi a executiei;

cooperarea profesorului, fara etichetarea elevilor, indiferent de performanta atinsa;

analiza jocului.

RECOMANDARI METODICE PENTRU PROFESORI:

Jocul creeaza o stare de emulatie, dublata de un consum energetic mare si din acest
motiv se impun reguli care trebuie respectate.

Regulamentele jocurilor sunt astfel compuse incat sa creeze comportamente
proactive, implicare, ajutor reciproc, problematizeaza sarcinile pentru a motiva
participarea copiilor si a-i stimula sa gdseasca solutii prin efort de creativitate,
imaginatie, dar si prin efort fizic.

Limitele spatiului de joc si diferitele repere vor fi vizibile, evidente prin diferite
marcaje sau obiecte. Tn joc vor fi introdusi toti copiii din clasa.

In calitate de conducdtor al jocului, cadrul didactic va asigura respectarea
regulamentului de joc, respectarea partenerilor de joc, a sportivitatii, explicand
totodata cauza deciziilor sale.

Cadrul didactic va conduce jocul asigurand o atmosfera de emulatie si de manifestare
a bucuriei in reusitele elevilor.

Cadrul didactic va stimula tot colectivul de elevi, fara discriminare si va incuraja
implicarea, evitand sanctiunile care presupun eliminarea din joc.

in mod obligatoriu, se vor lua toate mésurile pentru prevenirea accidentdrilor
determinate de specificul jocurilor: depasirea limitelor psihomotrice.

NdONT4d NV1d
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" . . . . . . s e 0
Jocurile pregatitoare, bine organizate si cu un continut corect, au influenta educativa si ;
formativa benefica asupra dezvoltarii fizice si emotionale a copiilor daca sunt selectionate si =
dirijate, incat sa satisfaca varietatea intereselor si nevoilor de dezvoltare si crestere a %
acestora. —
c
]
VALORILE OLIMPISMULUI (OLIMPISM, IDEAL OLIMPIC, ARMISTITIU OLIMPIC, DISTRACTIE SI c
BUCURIA PARTICIPARII, CORELATIA INTRE ECOLOGIE SI EXERCITIU FIZIC)
Cod de conduita
e Voirespect egulile mereu.
e Nu ma voi enerva in timpul jocului .
e Ma voi bucura de victoria fiecarei echipe.
e Nu voi vorbi urat cu membrii echipei cu care ma intrec.
e (Castig sau pierd, voi felicita oficialii si membrii celeilalte echipe, dupa meci.
e Nu voi critica antrenorii sau coechipierii daca fac greseli.
e Voi admite greselile, fara sa-i acuz pe ceilalti.
e Voi depune efort pentru castigarea punctelor, chiar dacd echipa mea nu este in

forma. 159

e Voi atentiona arbitrul in cazul in care favorizeaza echipa mea.
e Nu voiintra in conflicte.
e Nu voi dezvalui nstrategia de joc celorlalti jucatori oponenti.

e Ma voidistra!

DREPTURILE OMULUI (DREPTURILE OMULUI, MULTICULTURALISM, EGALITATE DE GEN,
SEGREGARE)

Cod de conduita pentru elevi/sportivi

e Voirespecta coechipierii.

e Voi aprecia calitatile si potentialul colegilor mei.

e Voi aprecia talentul sportiv al fiecarui sportiv, in parte.

e Voirespecta genul partenerului de joc sau al coechipierului.
e Voirespecta personalitatea colegilor de echipa.

e Voirespecta sportivii tuturor sporturilor.

e Voirespectat statutul social al fiecarui sportiv.

"Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea publicatiei nu constituie o aprobare a continutului,
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voi ajuta coloegii in situatii dificile.

ajuta membrii echipei oponente in cazul unei accidentari.

e Fiecare sportiv, participant la competitie are dreptul sa castige.

e Fiecare individ are dreptul de a participa la competitii.

CURAIJ (RASISM, XENOFOBIA)

Cod de
[ ]

conduita pentru elevi/sportivi

Toti jucatorii sunt egali.

Toti sportivii vor participa la joc, Tn conditii egale.
Respect calitatile fiecarui coleg de coompetitie.

Rolul fiecarui sportiv este sa participe la competitie.

COMPORTAMENT PROACTIV (AGRESIVITATE S| VIOLENTA IN SPORT, ACCEPTAREA ETICII SI
REGULILOR SPORTIVE)

Cod de
[ ]

conduita pentru elevi/sportivi
Sarcinile de joc sunt comune.
Comportamentul impulsiv nu este benefic sportului.

Fiecare jucator se implica activ in rezolvarea unei situatii conflictuale prin
comunicare.

Cand un coleg este nervos, il ajut sa depaseasca starea prin preluarea sarcinii sale.
Cand un partener de joc ma loveste, nu-i rdspund printr-un comportament similar.

Cand arbitrul ma dezavantajeaza, nu ripostez

OBIECTIVELE DEMERSULUI PRACTIC:

1)

2)
3)

Formarea unor convingeri referitoare la rolul exercitiilor fizice in cresterea calitatii
vietii;
Echilibrarea si reglarea emotionald (prin descdrcarea agresivitdtii, defulare etc);

Educarea atitudinilor, convingerilor, sentimentelor morale (fair - play, respect,
colaborare, intr-ajutorare, prietenie etc);

NHONT3d NV'1d
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4) Educarea emotiilor estetice (date de aprecierea frumusetii miscdrilor si a esteticii
corporale);

5) Dezvoltarea capacitdtii de autoreglare la nivelul comportamentului global (discipling,
spirit de organizare, curaj, perseverentd, ddrzenie

6) Educarea capacitdtii de autocunoastere (percepere, descoperire, redescoperire,
intelegerea informatiilor sub diverse forme);

7) Educarea calitdtilor atentiei, memoriei, aspectelor intuitive ale gdndirii, creativitdtii
(motrice), generare de informatii variate, pornind de la aceleasi date, originalitate —
dezvoltarea inteligentelor multiple prin jocuri de miscare;

8) Mentinerea unei stdri optime de sdndtate;
9) Favorizarea dezvoltdrii fizice armonioase;

10) Dezvoltarea capacitdtii motrice generate, adicd educarea calitdtilor mottrice de bazd
si Formarea unui sistem de deprinderi si priceperi motrice, de bazd, utilitar - aplicative
si specifice unor ramuri de sport;

11) Formarea capacitdtii de practicare sistematicd si independentd a exercitiilor fizice;

12) Dezvoltarea armonioasd a personalitdtii.

161
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5.1. PLANIFICAREA JOCURILOR DINAMICE, iN MEZOCICLU

Tabel 1: MEZOCICLUL |

*
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Nr. Nr. Codul valorilor Codul Cod Codul

saptamana antrenament/ olimpice drepturilor  rasismului comportamentului
minute omului proactiv

1 1/90' V01, VO 16 HR31, HR32 | F61, F62 PB91, PB92

1 2/90' V02, vOo8 HR33, HR34 | F63, F64 PB93, PB94

2 3/90' VO3, V09 HR35, HR36 | F65, F66 PB95, PB96

2 4/90' V04, V011 HR37, HR38 | F67, F68 PB97, PB98

3 5/90' V05, vO12 HR39, HR40 | F69, F70 PB99, PB100

3 6/90' V06, VO1 HR41, HR42 | F71,F72 PB101, PB102

4 7/90' vVO7,V02 HR43, HR44 | F73,F74 PB103, PB104

4 8/90' V04, VO15 HR45, HR46 | F75, F76 PB105, PB106

5 9/90' V08, V010 HR47,HR48 | F77,F78 PB107, PB108

5 10/90' V05, V018 HR49, HR50 | F79,780 | PB109, 110

6 11/90' V09, V020 HR51, HR52 | F81, F82 PB111, PB112

6 12/90' V010, VO12 HR53, HR54 | F83,F84 PB113, PB114

Evaluare: dupa primele 6 saptamani, antrenorul va urmari modul de implicare al copiilor,

colaborarea, indeplinirea sarcinilor comune.

Test: joc bilateral fara scor.

N10100Z3AN
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Nr. Nr. Codul valori Cod drepturile Cod rasism Cod
saptamana antrenament/ olimpice omului comportament
minute proactiv
7 13/90' VO3, VO6 HR31, HR32 F85, F86 PB115, PB116
7 14/90' VO7, V022 HR33, HR34 F87, F88 PB117, PB118
8 15/90' VO13,V020 HR35, HR36 F89, F90 PB119, PB120
8 16/90' VO14,VO0O 16 HR37, HR38 F61, F71 PB91, 101
9 17/90' VO17,Vv019 HR39, HR40 F62, F72 PB92, PB102
9 18/90' V021,V013 HR41, HR42 F63, F73 PB93, PB103
10 19/90' VO023,V019 HR43, HR44 F64, F74 PB94, PB104
10 20/90' V024,V011 HR45, HR46 F65, F75 PB95, PB105
11 21/90' VO25,V014 HR47, HR48 F66, F76 PB96, PB106
11 22/90' V026, VO15 HR49, HR50 F67, F77 PB97, PB107
12 23/90' v027,Vv017 HR51, HR52 F68, F78 PB98, PB108
12 24/90' VO028,V018 HR53, HR54 769, F79 PB99, PB109

Evaluation: dupa primele 12 saptamani, copiii vor vorbi despre valorile universale,

explicandfair play si drepturile omului.

Test: fiecare copil va inventa un joc dinamic simplu, Tn care sa includa doua regului din

valorile acumulate.
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Tabel 3: MEZOCICLUL IlI
Nr. Nr. Cod valori Cod drepturile Codrasism Cod
saptamana antrenament/ olimpice omului comportame
minute nt proactiv
13 25/90' V029, VO19 HR55, HR56 F61, F62 PB91, PB92
13 26/90' V030, V021 HR57, HR58 F63, F64 PB93, PB94
14 27/90' V023,V022 | HR59, HR60 F65, F66 PB95, PB96
14 28/90' V024,V025 | HR60, HR31 F67, F68 PB97, PB98
15 29/90' V026, V027 HR32, HR49 F69, F70 PB99, PB100
15 30/90' V028, V029 HR41, HR58 F71, F72 PB101, PB102
16 31/90' V030, VO3 HR35, HR44 F73, F74 PB103, PB104
16 32/90' V022,Vv010 HR46, HR36 F75, F76 PB105, PB106
17 33/90' V018, v020 HR37, HR55 F77, F78 PB107, PB108
17 34/90' V011, vO7 HR42, HR53 F79, 780 PB109, 110
18 35/90' V06, VO17 HR41, HR33 F81, F82 PB111, PB112
18 36/90' VO13,V030 | HR34, HR43 F83, F84 PB113, PB114

Evaluare: dupa primele 18 saptamani, copiii vor vorbi despre valorile universale, explicand
xenofobia si respectarea regulilor de joc.

Test: fiecare copil va preda un joc unui coleg.
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Table 4: MEZOCICLUL IV
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Nr Nr. Cod valori Cod Cod rasism Cod
saptamana antrenament/ olimpice drepturile comportamen
minute omului t proactiv
19 37/90' V01, VO 16 HR38, HR44 F85, F86 PB115, PB116
19 38/90' V02, V08 HR48, HR50 F87, F88 PB117, PB118
20 39/90' V03, VO9 HR53, HR59 | F89, F90 PB119, PB120
20 40/90' V04, VOo11 HR56, HR57 | F61, F71 PB91, 101
21 41/90' VOS5, VO12 HR31, HR39 F62, F72 PB92, PB102
21 42/90' V06, VO1 HR37, HR30 F63, F73 PB93, PB103
22 43/90' VvVO7,Vv02 HR40, HR51 F64, F74 PB94, PB104
22 44/90' V04, V015 HR33, HR52 F65, F75 PB95, PB105
23 45/90' V08, VO10 HR44, HR35 F66, F76 PB96, PB106
23 46/90' V05, V018 HR38, HR44 | F67, F77 PB97, PB107
24 47/90' V09, VO20 HR39, HR36 | F68, F78 PB98, PB108
24 48/90' V010, VO12 HR55, HR40 | F69, F79 PB99, PB109

Evaluare: dupa 24 de saptamani copiii vor defini valorile universale.

Test: chestionar.
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5. 2. Model de PLAN DE LECTIE
Obiectivele lectiei:

1) Educarea atitudinilor, convingerilor, sentimentelor morale (joc corect, respect,
colaborare, ajutor reciproc, prietenie etc.);

2) Educarea emotiilor estetice (privind evaluarea esteticii miscarilor si a armoniei dintre
segmentele corpului).

Obiective operationale:
1) Colaborarea si asumarea responsabilitatii;

2) Continuati efortul de functionare timp de 2-3 minute.

311037 3d NV1d 3d 13d0N

Strategii: mixte (algoritmi, competitii stimulative si feedback pozitiv).
Metode: explicatia, demonstratia, exersarea.

Materiale: tricouri de culori diferite, mingi, obstacole (30-50 cm Tinaltime).
Timp de lucru: 90 de minute.
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Table 5: Model de Plan de lectie
Durata Partea lectiei | Continut instructiv-educativ Dozare Formatii si indicatii
metodice
| Organizarea | Asigurarea climatului Ex.: In linie pe un
clasei de | psihologic necesar desfasurarii rand
elevi lectiei
Anuntarea  obiectivelor / 000000
o temelor lectiei
2
k3]
>
3 -
= Il Pregdtirea Variante de mers si mers In coloana pe un
-g organismului | Variante de rulare si alergare rand
Q pentru efort | (folositi jocuri dinamice)
E 00000000
- o<
] Pregatirea Exercitii pentru segmentele 000GQ0000
selectivda a | corpului (se pot utiliza si 01
aparatului exercitii sub forma de joc)
locomotor
E
ol v, V, VI Temele Jocuri  dinamice  specifice
o lectiei obiectivelor proiectului
E (handbal, baschet, fotbal)
2
>
G
@
(]
i
(C
o
VI Revenirea n coloana, cate unul
organismului
o . 00000000
o dupa efort
jz 0]
o
<E
()
o°
@ .
9 Vil Analiza Feed-back
S . e
(C
o lectiei. Feedback of students
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