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PROGRAMA PENTRU DISCIPLINA OPTIONALA
»SANATATE, ARMONIE SI ECHILIBRU PRIN SPORT”
Curriculum integrat

ARGUMENT

Despre valorile pe care sportul le genereaza, despre aspectele sociale si culturale ale acestuia
s-a scris mult si fie cd vorbim de valori sportive, valori morale sau valori estetice nu putem decat
sa fim de acord cu Pierre de Coubertin care afirma:,,Sportul face parte din patrimoniul oricarui
barbat si al oricarei femei, iar absenta acestuia nu poate fi nicicind compensata”.

Cea mai valoroasa mostenire, cand vorbim de educatie, este, fara indoiald, civilizatia Greciei
Antice. Pentru greci, valoarea fiintei umane era datd de un complex de calitdti care evidentia
legatura indisolubild dintre corp si spirit, ca ideal de perfectiune. Exprimat prin conceptul ,,kalos
kai agathos” adica ,,etic si estetic” sau altfel spus ,,om frumos si bun”, idealul antic a fost
preluat mai tarziu de romani si ilustrat prin celebra expresie:,,Mens sana in corpore sano”,
apartinand poetului [uvenal.

Nu este greu sa descoperim ca idelul antic furnizeaza si astdzi repere pe care se configureaza
idealul educational al scolii romanesti:, dezvoltarea libera, integrala si armonioasa a
individualitatii umane, formarea personalitatii autonome §i asumarea unui sistem de valori care
sunt necesare pentru implinirea s§i dezvoltarea personald, pentru dezvoltarea spiritului
antreprenorial, pentru participarea cetdteneasca activa in societate, pentru incluziune sociala si
pentru angajare pe piata muncii”. (Legea 1/2011, art. 2,al.3).

Participand la acest curs copiii isi Intdresc sandtatea, isi cunosc mai bine corpul, isi
perfectioneaza calitdtile motrice, Invatd sa se relaxeze. Sportul 1i ajutd sd fie competitivi, sa isi
formeaze aptitudini sociale dar si, sd se descopere.

Oportunitatea acestui curs poate fi argumentatd cu citeva din realitdtile cu care se confruntd
societatea astazi:

— scaderea potentialului biomotric care determind, implicit, si o scadere a motivatiei

copiilor pentru practicarea exercitiului fizic;

— pericolul pe care il reprezintd lumea digitala 1in care, miscarea in aer liber si sportul sunt
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inlocuite, din ce in ce mai mult, de tehnologia moderna si multi copii ,,practicd” sportul pe
calculator ;
— mentalitatea parintilor, prea putin preocupati sa le ofere copiilor dreptul la miscare,
ignorand astfel beneficiile activitatilor fizice in cresterea si dezvoltarea copiilor; ,/A\
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— cifrele ingrijoratoare care evidentiaza reducerea numarului de copii §i tineri care practica
sportul sub diferite forme : iIn Romania, sub 2% dintre copii sunt inscrisi in cluburi
sportive, in timp ce in tari precum Suedia, Norvegia sau Finlanda, procentul copiilor care

fac sport, in mod constant, ajunge si pana la 80%.

L. NOTA DE PREZENTARE
Cursul se adreseaza elevilor din ciclul gimnazial si se va desfasura pe durata unui an scolar.

Fiind o disciplind practica, transmiterea informatiilor se va realiza in paralel cu activitatea fizica.
Programa este structuratd pe trei teme si urmareste abordarea integratd a unor continuturi
apartinand disciplinelor: educatie fizica si sport,biologie, fizica,educatie muzicald. Pentru fiecare
tema sunt formulate competente specifice si sunt prevazute continuturi asociate.
Situatiile de invatare create vor urmari abordari din perspectiva stimularii autonomiei, a
creativitdtii si a cresterii motivatiei.
Evaluarea se va realiza prin raportare la competentele specifice, cu accent pe valorificarea
functiei formative si pe aspectele relevante care produc modificari comportamentale.
I1. TEME/COMPETENTE SPECIFICE
1.Sanétate prin miscare — esenta conceptului de viatd activa.
1.1. Sa-si formeze deprinderi transferabile 1n activitatea independenta si sd le exerseze zilnic;
1.2.Sa utilizeze mijlocele specifice, insusite in cadrul cursului, In optimizarea randamentului in
invatare;
1.3.Sa stbileasca corelatii intre sedentarism, alimentatie nesdnatoasa si obezitate, in raport cu
beneficiile activitatii fizice regulate.
2.Sportul si corpul
2.1.Corelarea informatiilor privind rolul coloanei vertebrale in locomotie/repaus, cu reperele unei
posturi corecte;
2.2.5a descopere, prin exersare si pe baza informatiilor furnizate, relatia dintre gravitatie, centru
de greutate, echilibru;
2.3. Valorificarea informatiilor dobandite despre marimile fizice in apreciere cresterii si
dezvoltarii fizice a corpului, ca un intreg, si a partilor acestuia;
2.4. Sa recunoasca reperele functionale si patologice ale functiondrii organismului, raportate la
valorile de referinta.
3. ,,Kalos kai agathos” — omul frumos si bun.

3.1.Sa-si Insuseasca si sa transfere in activitatea cotidiand valorile conceptului de fair play”;

valorile estetice ale sportului;
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activitatilor sportive .

I1I. COMPETENTE SPECIFICE/CONTINUTURI

1.Sanatate prin miscare — esenta conceptului de viata activa.

Competente specifice Continuturi asociate
1.1Sé-si formeze deprinderi Mijloace pentru activitatea independenta;
transferabile in activitatea — seturi de exercitii, personalizate in functie de
independenta si sa le exerseze zilnic; particularitatile fiecarui elev, libere si cu
1.2.Sa utilizeze mijlocele specifice, obiecte; vor fi exersate in timpul liber in limita
insusite in cadrul cursului, in a 30 minute/zi (vor fi incluse elemente de dans,
optimizare randamentului in de aerobic, de ritmicd, exercitii de coordonare,
invatare; etc.).
1.3. Sa stabileasca corelatii Intre: Relaxarea fizica si psihica (echilibrul intre activitate

sedentarism, alimentatie nesdnatoasd | fizica si cea intelectuald).

si obezitate, In raport cu beneficiile — exersarea unor tehnici de relaxare pentru
activitatii fizice regulate; pauzele dintre teme, posturi corecte in timpul
studiului, deprinderi de planificare a
activitatilor ;
Efortul la supraponderali;
— recomandari pentru timpul liber/program
(mers, 1not, ciclism,ex.cardio);
Obezitatea si impactul asupra mentalului;
— controlul greutdtii corporale/indici de referinta
ai raportului talie/greutate(aplicatii);

Activitatea fizicd si sandtatea inimii.

2.Sportul si corpul
Competente specifice Continuturi asociate
2.1.Corelarea informatiilor privind Caracteristicile morfologice si functionale ale coloanei
rolul coloanei vertebrale in vertebrale( notiuni de simetrie, verticalitate,
locomotie/repaus cu reperele unei gravitatie):
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posturi corecte;

2.2.Sa descopere, pe baza
informatiilor furnizate relatia dintre
gravitatie, centrul de greutate,
echilibru;

2.3. Valorificarea informatiilor

dobandite pentru apreciere cresterii si

dezvoltarii fizice a corpului ca un

intreg si a partilor acestuia;

— repere pentru recunoasterea atitudinilor
deficiente, exercitii personalizate pentru
corectarea posturii;

— identificarea si insusirea exercitiilor specifice
pentru tonifierea musculaturii coloanei
vertebrale;

— relatia dintre pozitia centrului de greutate si
echilibru prin exersarea elementelor specifice
gimnasticii;

Conceptul de marime fizica (inaltime,greutate,
anvergura), raportarea la indicii de referinta;

— aplicatii.

Utilizarea chinogramelor pentru explicarea/

intelegerea succesiunii momentelor unui act motric.

3. ,, Kalos kai agathos”— etic si estetic

Competente specifice

Continuturi asociate

3.1.S4a-si insuseasca si sa transfere in
activitatea cotidiand valorile

conceptului de fair play”;

3.2. Sa manifeste creativitate, interes
pentru dezvoltarea polivalenta,
armonioasa; sa identifice valorile

estetice ale sportului;

3.3. Manifestarea spiritului de

......

expresie a intelegerii esentei

activitatilor sportive ;

Incurajarea opiniilor care sanctioneaza incilcarea
regulamentelor, a regulilor scrise si nescrise, in
timpul desfasurarii activitatii;

Monitorizarea transferarii acestora in activitatea
zilnica (in programul de scoald si In afara acestuia );
Valorile olimpismului ilustrate in arta, literatura:

— recomandari de lectura, portrete ale unor
sportivi celebri (modele 1n sport si in viatd);

— prezentarea/pregatirea concursurilor scolare
tematice;

Exprimarea creativa a unui mesaj, pe muzica, prin
elemente specifice din:

— gimnastica artistica, ritmica, aerobica, dans
clasic, dans contemporan, dans de caracter,
dans de societate;

Abordarea dezvoltdrii calitatilor motrice din

perspectiva probelor combinate;
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— organizarea exersarii in conditii de Intrecere;

— organizare concurs atletic - tetratlon .

IV.  VALORI ST ATITUDINI

Optiune pentru o viata sanatoasa si echilibrata, prin adoptarea conceptului de viata activa.
Simt estetic, deschidere pentru frumos, formarea unei culturi sportive.

Comportamente care sa integreze eticul si esteticul, valorile autentice.

YV V V VY

Transferul in activitate cotidiana a valorilor conceptului de ,,fair play”- esenta olimpismului.

V. SUGESTII METODOLOGICE
» Organizarea exersarii deprinderilor motrice insusite va permite atat individualizarea cat si
actionarea in grup;
» Transmiterea cunostintelor/informatiilor se va realiza In paralel cu activitatea practica si prin
alocarea a 1-2/semestru;
» Pentru facilitarea transmiterii cunostintelor elevii vor primi un suport de curs cu informatii
relevante, o fisa cu lecturi recomandate;
» Exersarea deprinderilor motrice nsusite se va realiza in conditii de intrecere prin organizarea
de mini-competitii in cadrul orelor (concurs tetratlon, crosuri, gimnastica, dans);
» Actionarea asupra dezvoltarii calitatilor motrice se va realiza cu ajutorul probelor sportive
specifice tetratlonului; aceasta abordare va furniza si informatii relevante in vederea orientarii
catre sectiile de performanta;
» Educatia pentru timpul liber se va realiza prin adaptarea mijloacelor, materialelor,
instalatiilor, utilizate 1n activitate, pentru a putea fi aplicate/folosite, independent, in contexte
nonformale;

» In evaluare se va pune accentul pe progresul in dezvoltarea personald a fiecarui elev.

VI.  MODALITATI DE EVALUARE

» Probe practice/competitii.

A\

Portofoliu.
» Observarea sistematica a activitatii si comportamentului elevilor.
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Prof. Elena CERSEMBA

Scoala Gimnaziala Nr. 12 Tulcea
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