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ARGUMENT

Educatia se construieste prin sport. Sportul este cel mai important mijloc de
dezvoltare armonioasa a tuturor copiilor.

Sportul, pe langa evidentele sale beneficii pentru sanatate, le ofera copiilor
depasire a propriilor temeri si limite.

Practicarea unui sport de la varste fragede aduce numeroase beneficii de
ordin fizic si psihic, pe termen lung. Desigur, existd multe aspecte de luat in
considerare cand vorbim despre alegerea sportului potrivit pentru un copil.

Sportul este o bund modalitate de a-ti face prieteni.

Trebuie sa educam copiii in spiritul fair-play-ului: sa respecte regulile, sa
nu transforme competitia sportiva intr-un razboi.

Sportul si miscarea sunt activitati recomandate in general oricdrei persoane,
indiferent de varstd. Sportul Tmbunatdteste calitatea vietii acestora si i
disciplineaza inca de la varsta frageda.

Probabil, cel mai important argument in favoarea practicarii unui sport il
reprezinta distractia. E amuzant, ocupa timpul si oferd subiecte de discutii si
dezbateri. In plus, copilul isi formeaza un grup de prieteni cu interese si valori
comune, grup care va evolua si se va inchega din ce in ce mai tare odata cu
trecerea timpului.

Un alt efect pozitiv pe care il are sportul asupra copiilor, este faptul ca
reduce ansele ca acestia sa-si formeze obiceiuri periculoase, precum fumatul sau
consumul de alcool. Un copil educat de mic in spiritul sportiv va intelege mult
mai usor cd aceste vicii nu doar scad performantele atletice, ci chiar pun in
pericol viata.

De asemenea, copiii ce practica diferite sporturi inteleg mult mai usor ce
inseamnd sa invingi sau sa suferi infrangere si faptul cd, pentru a cuceri o
victorie trebuie sa muncesti din greu alaturi de membrii echipei. De aceea, in
viata ulterioara, se vor integra mult mai usor si vor face tot posibilul pentru a fi
cei mai buni. Sportul dezvolta capacitatile mentale, gandirea strategica si cea
matematica.

Acestea sunt doar cateva dintre beneficiile practicarii sportului de catre
copii. Avantajele sunt multe, insa este important de tinut minte ca un copil
sportiv va deveni, cel mai probabil, un adult sportiv.



,ldealul educational al scolii din Republica Moldova consta in formarea
personalitatii cu spirit de initiativa, capabile de autodezvoltare, care poseda nu
numai un sistem de cunostinge si competente necesare pentru angajare pe piata

muncii, dar si independenta de opinie si actiune, fiind deschisa pentru dialog
intercultural in contextul valorilor nationale si universale asumate.”

Codul Educatiei al Republicii Moldova,
Art. 6

Judo sau “calea supletei” este o artd martiala japoneza, care, in acceptiune
modernd, poate avea semnificatii diferite. Poate fi un sport, o artd, o disciplina,
0 activitate educativd sau recreativd, un program de fitness, mijloc de
autoaparare, dar mai ales un stil de viata.

Conceptul ”ju” da pliabilitate si aparenta cedarii initiale, sta la baza multor
arte martiale.

Judo-ul este comparat cu apa: flexibila, cedand pentru a invinge ocolind
obstacole, invaluind, penetrand ca aburul, dar si durd cand capata forma de
gheata.

Esenta ”ju” se poate aplica in domeniile vietii, al strategiilor de afaceri,
pentru rezolvarea conflictelor sociale, intelectuale, verbale. De fapt, toate
acestea definesc judo-ul. Oamenii  practica judo atatpentru latura
competitionald, cat si pentru a fi in forma, pentru cresterea increderii in sine si
din multe alte motive.

Prin intermediul judo-ului, elevii se descoperd asa cum sunt in realitate,
invatd sa se cunoascd Si sd se accepte asa cum sunt, invatd sa-si asume
complexele recunoscandu-le, deci facand primul pas spre stipanirea acestora,
reusind astfel sa depaseasca barierele de comunicare cu ceilalti.

In cadrul proiectului *Judo in scoali”, se urmireste ca elevii si se
manifeste liber, sd-si pund in valoare aptitudinile si calitatile, dorinta de a fi cei
mai buni, reusind sa-si dezvolte imaginatia, memoria, atentia, creativitatea, sa
inteleaga ideea de respect, disciplina si spiritul de fair-play.

Judo-ul, formeaza caractere, personalitati puternice, care isi exprima
punctul de vedere clar, concis, bine argumentat, capacitatea de receptare a
valorilor autentic umane, de a discerne intre bine si rau; i1 invata sa fie generosi,
toleranti si cooperanti, sa-si iubeasca semenii si sa fie modele demne de urmat.



NOTA DE PREZENTARE

Prezentul document contine programa scolard pentru disciplina de
invatamant Educatie fizica si judo, unitate de invatamant mediu integrat pentru
clasele I-1V, nivelul de pregatire incepatori. Cursul dureaza patru ani scolari (opt
semestre, a cate doud ore pe saptamana).

Primul an scolar contine invatarea si consolidarea elementelor tehnice de
judo din programa pentru centuri colorate Roku Kyu 6 (centura alba).

Al doilea an scolar contine invatare, consolidare si perfectionarea
actiunilor tehnice de judo din programa pentru centuri colorate Roku Kyu 6
(centura alba).

Al treilea an scolar contine invéatarea si consolidarea actiunilor tehnice de
judo din programa pentru centuri colorate Roku Kyu 5 (centura galbena).

Al patrulea an scolar contine invatare, consolidare si perfectionarea
actiunilor tehnice de judo din programa pentru centuri colorate Roku Kyu 5
(centura galbena).

Disciplina Educatie fizica si judo isi propune, ca finalitati, dezvoltarea
aptitudinilor biopsihomotrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare a
potentialului fizic, tehnic si tehnico-tactic, dezvoltarea spiritului competitional si
a trasaturilor de personalitate favorabile integrarii sociale.

Atingerea acestor finalitati este posibila cu conditia mentinerii permanente
a starii optime de sandtate, a asigurarii unei dezvoltari fizice armonioase si a
manifesta-rii unei capacitati motrice favorabile insertiei sociale.

Proiectul ”Judo in scoala” a fost conceput pentru grupul de nivel valoric
incepatori, precizand obiectivele de referintd si continuturile aferente,
corespunzatoare varstei optime a elevilor si stadiului de pregatire in clasa.

Obiectivele-cadru si obiectivele de referintd formulate in aceasta programa
sunt obligatorii. Continuturile aferente fiecarui obiectiv de referinta pot fi
adaptate de catre cadrul didactic, in functie de particularitatile grupei de elevi si
de nevoile de pregatire ale acestora.

Programa se caracterizeazd printr-o anumitd flexibilitate in sensul ca
permite profesorului de educatie fizica si elevului sa-si manifeste optiunile cu
privire la ramura de sport ce urmeaza a fi practicata. Pe de alta parte, aceasta
flexibilitate este impusa si de strategia adaptata de profesori pentru a atrage cat
mai multi elevi la orele de educatie fizicad. Continuturile specifice lectiilor de
educatie fizica si judo, sunt orientate spre mentinerea stdrii de sadnatate a
elevilor, dezvoltarea fizica armonioasa, cresterea capacitatii motrice generale,
educarea unor trasaturi pozitive de caracter si formarea obisnuintei de
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participare independentd a exercitiilor fizice in scop igienic, compensator, de
fortificare si de recreare. Pentru formarea si dezvoltarea calitatilor motrice, in
cadrul lectiilor de educatie fizica si judo se aplica diferite forme de activitate:
stafete; jocuri dinamice; parcursuri aplicative; invatarea actiunilor tehnice de
baza din judo, (care, la randul lor, stau la baza dezvoltarii autoprotectiei, a
caderilor amortizate, a evitarii contactelor dure cu adversarul si cu solul, a
echilibrului); invatarea procedeelor specifice probei, precum si concursuri
sportive. Aceste prevederi se satisfac pe deplin, prin utilizarea in lectie a
jocurilor dinamice cu elemente din sporturile de lupta. Prin urmare, putem
evidentia urmatoarele obiective ale disciplinei:

- dezvoltarea trasaturilor de personalitate favorabile integrarii sociale;

- dezvoltarea vitezei, a rezistentei si a rezistentei in actiuni motrice

complexe;

- dezvoltarea vitezei de reactie si de executie in regim de indemanare;

- dezvoltarea vitezei de reactie la stimul vizual;

- dezvoltarea vitezei de reactie la stimul tactil;

- dezvoltarea vitezei de executie in relatie cu adversarul;

- coordonarea actiunilor corpului in spatiu si timp;

- coordonarea actiunilor in functie de adversar;

- dezvoltarea fortei dinamice segmentare;

- dezvoltarea fortei explozive;

- dezvoltarea fortei in regim de viteza;

- dezvoltarea fortei segmentare in regim de rezistenta;

- dezvoltarea rezistentei musculare locale;

- dezvoltarea rezistentei respiratorii la eforturi mixte.

In ceea ce priveste obiectivul de dezvoltare a trisiturilor de personalitate
favorabile integrarii sociale, curriculum-ul prevede ca deja la sfarsitul clasei I,
elevul sa se integreze si sa actioneze eficient intr-un grup constant, sa-si Tnvinga
timiditatea si sa execute cu curaj structurile motrice stabilite.

De asemenea, jocurile cu caracter de lupta aplicate in cadrul lectiilor de
educatie fizica si judo contribuie la dezvoltarea anumitor grupe musculare, la
formarea unor priceperi si deprinderi motrice necesare pentru realizarea
obiectivelor altor ramuri sportive, precum gimnastica, atletism si unele jocuri
sportive. Astfel, exercitiile si jocurile cu caracter de lupta contribuie la insusirea
unui sir de elemente din urmatoarele ramuri de sport:

1. Gimnastica:

a. rulari laterale;
b. podul de jos;

c. elemente pregatitoare pentru sarituri.



. Atletism:

a. startul de sus;

b. pasul sarit;

C. aruncarea mingii de oina.

. Baschet:

a. prinderea si tinerea mingii cu doud maini;
b. pivotare prin pasire;

C. lucrul de brate si jocul de picioare;

d. depasirea;

e. marcajul normal.

. Fotbal:
a. deposedarea adversarului din fata;
b. sarituri, opriri, depasirea, marcajul.
. Handbal:

a. apdrarea individuald;

b. tinerea adversarului;

. Badminton:

a. priza la racheta;

b. lovitura de sus din fata.



VALORILE MORALE ALE JUDOKA

“Educatia are ca finalitate principala formarea unui caracter integru si
dezvoltarea unui sistem de competente care include cunostinte,
abilitati, atitudini si valori, ce permit participarea activa a individului
la viata socialad s1 economica”

[Cadrul de referinta al curriculumului national. P. 17].

Curriculum ,, Educatie Fizica si Judo” se axeaza pe Valorile,
care in sistemul de JUDQ sunt descrise ca “Codul moral al judoca ”.

Importanta programului curricular a necesitat o reflectic mai
profundi, o interpretare diferiti a valorilor. In plus, predarea a
necesitat o abordare pedagogica si aici este diferenta; a-i Invata pe
copit sa traiascd in conformitate cu valorile pozitive si sa faca acest
lucru in mod explicit nu este cu sigurantd usor, dar este valoros, asa
cum sugereaza "valorile" Judo-ului.

Acestea sunt cele 8 pietre de temelie invatabile si digerabile ale
succesului in formarea personalitatii.

POLITETE
CURAJ
SINCERITATE
AUTOCONTROL
ONOARE
MODESTIE
PRIETENIE
RESPECT




PRINCIPIILE JUDO-ULUI

1. Voi fi mereu stapanul gandurilor mele si voi cultiva numai ganduri bune.
In sala de judo imi voi stipani stirile sufletesti pentru a nu ingreuna munca
colegilor mei si a mea.

2. Intotdeauna imi voi pazi limba pentru a nu rosti cuvinte dispretuitoare
sau supiritoare. Intotdeauna voi spune numai adevarul. VVreau s-ascult de doui
ori, sa judec si apoi sa vorbesc. Pentru aceasta am doud urechi si o singura gura.

3. Vreau sa-mi supraveghez faptele. Voi lupta numai pentru adevar, frumos
si pentru bine. Niciodata n-am sa pagubesc pe cineva prin faptele mele.

4. Voi glumi si voi rade cu colegii mei, dar niciodata n-am sa iau ceva in
deradere, n-am sa stric momente solemne. Vreau sa ma bucur de tot ceea ce este
frumos.

5. Voi asculta sfaturile antrenorilor si ale judoka mai bine pregatiti si voi
incerca si le aplic. In situatii serioase voi riméne serios. Daci am alte pareri
personale, le voi arata pe fata.

6. La orele de antrenament nu voi practica altceva decat sportul nostru:
JUDO. Vreau sa-mi concord toate gandurile numai asupra judo-ului. Voi
progresa numai straduindu-ma neincetat sa dau maximum de randament. Vreau
sd ajut si pe altii sa cunoasca judo-ul in splendida sa frumusete.

7. In timpul concursurilor voi lupta curajos si cinstit. Imi voi stima
adversarul si ma voi stradui mereu sa obtin victorii pentru echipa si tara mea. Ca
invingator nu ma voi infumura, iar ca invins voi munci 1nzecit pentru a ma
pregati.

8. La durere nu ma voi tangui, demonstrand stapanire de sine. Nu-mi voi
indispune colegii prin urlete si jeluiri. Voi ierta pe cei ce, cu sau fara voia lor,
mi-au pricinuit aceste dureri.

9. Voi lupta cinstit si corect, nu ma voi lauda si nu voi cauta sa ies in
evidenta. Daca voi fi silit s ma apar, sau sa apar pe altii in cazul unui pericol,
nu voi porni ca un salbatec, ci voi folosi forta si cunostintele mele numai pentru
a Infaptui binele si a apara adevarul.

10. “Inteleptul cedeazi”, spune un vechi proverb. Vreau ca atat in viata de
zi cu zi, cat si la antrenamente, sa cedez pentru a invinge. Niciodata n-am sa fug
din lasitate si nu voi ocoli primejdia aratandu-i spatele.

JIGORO KANO
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ADMINISTRAREA DISCIPLINEI

Statutul : : 9 Nr. de ore pe Nr. de ore
. Aria curiculara Clasa A
disciplinei saptamana pe an
Obligatorie Sport I 2 66
Obligatorie Sport ] 2 66
Obligatorie Sport Il 2 66
Obligatorie Sport \ 2 66

REPARTIZAREA ORIENTATIVA A ORELOR PE UNITATI

DE CONTINUT

Clasa Unitati de continut Nr. de ore
Formatii in activitatea motrice 7
Exercitii utilitar aplicative 14

I Dezvoltarea calitatilor motrice 18
Jocuri dinamice de lupta 7
Elemente tehnice specifice din judo 14
Actiuni tehnice de baza din judo 6

Total ore 66

Formatii in activitatea motrice 5
Exercitii utilitar aplicative 14

1 Dezvoltarea calitatilor motrice 18
Jocuri dinamice de lupta 9
Elemente tehnice specifice din judo 12
Actiuni tehnice de baza din judo 8

Total ore 66

Formatii in activitatea motrice 5
Exercitii utilitar aplicative 14
Dezvoltarea calitdtilor motrice 18

1 Jocuri dinamice de lupta 9
Elemente tehnice specifice din judo 10
Actiuni tehnice de baza din judo 10

Total ore 66

Formatii in activitatea motrice 5
Exercitii utilitar aplicative 14

v Dezvoltarea calitatilor motrice 18
Jocuri dinamice de lupta 9
Elemente tehnice specifice din judo 8
Actiuni tehnice de baza din judo 12

Total ore 66
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UNITATI DE COMPETENTE SI ACTIVITATI DE INVATARE

PE CLASE
Clasa
ACTIVITATI
SUBCOMPETENTE CONTINUTURI DE INVATARE
S| EVALUARE

1. CUNOASTEREA NOTIUNILOR, CERINTELOR $I !JEGITATILOR
ELEMENTARE REFERITOARE LA EDUCATIA FIZICA SI APLICAREA

ACESTORA iN PRACTICA EDUCATIONALA.

I. A. FORMAREA COMPETENTELOR COGNITIVE GENERALE

Elevul va fi
competent: - sa
stabileasca legaturi
dintre reguli si
consecinte;

A. Cunostinte conceptuale Tema 1.
Regulile de securitate la lectiile de educatie
fizica si judo (cerinte fatd de echipamentul
sportiv; obligatiunile si responsabilitatile
elevului 1n cadrul lectiei de educatie fizica si
judo; consecintele posibile ale nerespectarii
regulilor respective).

- sa ilustreze
importanta igienei
personale pentru
sanatatea omului;

Tema 2. Igiena personala (semnificatia
notiunii ,,igiena personala”; igiena
echipamentului sportiv; igiena corpului).

- sa rezume rolul
gimnasticii matinale
pentru om.

Tema 3. Gimnastica matinala (esenta
gimnasticii matinale §i insemnatatea acesteia
pentru om; continutul, durata si cerintele de
baza in desfasurarea gimnasticii matinale).

Complex de
exercifii
fizice

. B. FORMAREA COMPETENTELOR COGNITIVE SPECIFICE

Elevul va fi
competent:
- sa expuna corect
termenii sportivi;

- sd respecte regulile
de securitate in cadrul
lectiilor de educatie
fizica si judo;

B. Cunostinte speciale

» Termeni, notiuni, definitii;

» Tehnica executarii exercitiilor de front si
formatie;

* Pozitiile de baza ale diverselor segmente
corporale 1n timpul executarii exercitiilor
fizice, si in timpul executarii actiunilor
tehnice de judo;

* Regulile de securitate la lectiile de educatie
fizica si judo.

Test de cunostinte

- sd cunoasca originea
si istoria dezvoltarii
judo-ului;

- sd cunoasca, s aplice
principiile si valorile
morale ale judoka

Istoricul Judo-ului:

» Originea si istoria dezvoltarii judo-ului;
* Principiile fundamentale ale judo-ului;
 Valorile morale ale judoka

* Aparitia si dezvoltarea judo-ului in
Republica Moldova.

Test de
cunostinte

12




SUBCOMPETENTE

CONTINUTURI

ACTIVITATI
DE iINVATARE
S| EVALUARE

2. DEZVOLTAREA CALITATILOR MOTRICE DE BAZA PRIN INTERMEDIUL

EXERCITIILOR FIZICE

II. COMPETENTE PSIHOMOTRICE

- Sa creeze
omogenitate Tn
executarea actiunilor
in comun si individual;
- sa-si dezvolte
capacitati de
coordonare a
echilibrului si a
diferitor parti ale
corpului;

1. Exercitii de front si formatii:

1. Aranjari: - in linie pe un rand; - in coloana
in diverse figuri geometrice.

2. Comenzile: ,,Aliniere!” ,,.Drepti!”, ,,Pe loc
repaus”.

3. Intoarceri pe loc: ,,La stanga!”, ,La
dreapta!”, semiantoarcere.

4. Deplasare pe loc si in miscare, comanda:
,Inainte - Mars!”, ,,Clasa, stai!”.

Intoarceri la
stanga si la
dreapta.

- sa-si formeze
capacitati de a
parcurge un spatiu
accidentat, denivelat,
educindu-si vointa,
dorinta de a invinge
greutatile, curajul,
perseverenta in munca
fizica;

- sa execute exercitil
aplicative complexe
care contribuie la
imbunatatirea
calitatilor
psihomotrice;

2. Exerecitii cu caracter aplicativ.

1. Mers: procedee de mers, mers peste
obstacole mici, cu ocolirea obstacolelor, mers
pe obstacole; pe sprijin Tngust.

2. Alergari: obignuite, ocolind obstacole, in
diverse figuri geometrice.

3. Sarituri: pe ambele pe loc si in migcare,
ocolind obstacolele, cu coarda de gimnastica
in cerc, peste obstacole mici.

4. Aruncari: aruncarea mingii din diferite

cu efort si prinderea ei; a mingii medicinale cu
ambele miini (1 kg).

5. Catarari: pe banca de gimnastica inclinatd;
pe perete de gimnastica, pe diferite obstacole
mici.

6. Tractiuni: cu ambele miini din culcat pe
banca de gimnasticd; a partenerului; in echipe;
la bara joasa, din culcat dorsal.

Sarituri cu coarda
1 min.

Din culcat dorsal,
bara la departarea
bratelor,
tractiuni.

3. Exercitii de dezvoltare fizica generala
(EDFG).

Corectitudinea

1. EDFG fara obiecte (procedee). efectuarii EDFG.
2. EDFG cu obiecte portative (cercuri, Cunoasterea
stegulete, mingi, bastoane de gimnastica). termenilor de
3. Exercitii stretching, respiratorii. baza.
< . .. | 4. Exercitii din gimnastica de baza.
- sa realizeze actiuni . . .. .
. 1. Din asezat si din culcat pe spate — rulari. Din agezat
motrice de dezvoltare . . O .
< . 2. Din sprijin ghemuit, rostogolire inainte in picioarele cu
a coordonarii - . . 9 .
asezat, agezat departat, Tn agsezat ghemuit. departarea unei

miscdrilor si supletei
in articulatii;

3. Din culcat dorsal, podul.
4. Semisfoara.

talpi aplecare
inainte (cm ).
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ACTIVITATI

SUBCOMPETENTE CONTINUTURI DE iNVATARE
SI EVALUARE
5. Jocuri dinamice de lupta: Explicarea

- sd aplice activitati
motrice pentru
dezvoltarea
capacitatilor de
coordonare, orientare
in spatiu, echilibru in
diverse situatii de joc;

1. Duel cu mingea
2. Duelul ursilor

3. Castiga mingea
4. Rupe lantul

5. Cucereste reduta

regulilor de joc,
aranjarea elevilor
in formatii
specifice jocului
si repartizarea
rolurilor (dupa

caz).
ACTIUNILE TEHNICE SPECIFICE JUDO-ULUI: KYUL 6
(ROKU-KYU — CENTURA ALBA).

Elemente tehnice specifice din judo:
e Costumul de judo (Judogi) —
mod de utilizare, de intretinere.

- Sa cunoasca cum S€ | « Centura (Obi) — simbol al valorii

utilizeaza costumul de | tehnice, si de respect.

judo; « Salutul din pozitie (RITSUREI).
- §4 cunoascad valorile | o Salutul din pozitia seiza
tehnice specifice (ZARELI). invitarea

centurii albe;
- S cunoasca cum se

o Asigurari (UKEMI): caderea
inapoi, inspre spate - (USHIRO); cadere

principiilor si

leaga centura; laterala pe dreapta si pe stanga - (YOKO); tehnicilor
- 54 cunoasca si sa caderea in fata - (MAE). fundamentale ale
aplice actiunile tehnice | o Pozitiile de garda judo-ului.
de baza din judo; (SHIZENTHAI): pozitia inalta (SHIZEN
HON TAI); pozitia inaltd pe dreapta (MIGI
SHIZENTAI); pozitia inalta pe stanga
(HIDARI SHIZENTAI).
Actiuni tehnice de baza din judo:
INSTRUIREA TEHNICII LA SOL
(NE WAZA): Invatare,
e Tehnica imobilizarilor — OSAE consolidare

- Sa cunoasca
terminologia, si sa
execute corect actiunile
tehnice de judo din
programa centurilor
colorate; ROKU-KYU
(centura albd);

KOMI WAZA.

1. Imobilizare transversala

fundamentala (KESA-GATAME).

2. Varianta a imobilizarii

transversale (KUZURE-KESA-GATAME).

INSTRUIREA TEHNICII iN POZITIE
(NAGE WAZA)
Tehnici de picioare — ASHI WAZA.

1. Maturarea piciorului care

avanseaza (DE ASHI BARAI).

actiunilor tehnice
din pozitie si la
sol.

Evaluarea
corectitudinii
actiunilor invatate.
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SUBCOMPETENTE

CONTINUTURI

ACTIVITATI
DE iINVATARE
S| EVALUARE

3. FORMAREA CALITATILOR DE PERSONALITATE, COMPORTAMETUL
CIVILIZAT, A DEPRINDERILOR COMUNICATIVE SI DE INTERACTIUNE

SOCIALA

1. ATITUDINI

- Sa manifeste
responsabilitate,
atitudine grijulie fata de
sanatatea fizica si cea
psihica;

e Respectarea unui regim de
viata sanatos;

e Respectarea cerintelor sanitaro
igienice;

Evaluare:
Observatiile
pedagogului,

privind
comportamentul
elevului.

- sa manifeste spirit de
disciplina si tact in
relatii interpersonale;

e Relatii interpersonale pozitive

in cadrul desfasurarii jocurilor dinamice si
stafetelor sportive;

e Respectarea dispozitiilor

invatatorului in cadrul lectiilor de educatie
fizica si judo;

- sd cunoasca regulile
de profilaxie a
traumatismului la
lectiile de educatie
fizica si judo.

e Respectarea regulilor de
securitate in timpul jocului, a competitiilor.

Evaluare: Analiza
comportamentului
elevului
manifestat pe
parcursul
activitatii motrice.

Clasaall-a
ACTIVITATI
SUBCOMPETENTE CONTINUTURI DE INVATARE
SI EVALUARE

1. CUNOASTEREA NOTIUNILOR, CERINTELOR $I LEGITATILOR
ELEMENTARE REFERITOARE LA EDUCATIA FIZICA ST APLICAREA

ACESTORA N PRACTICA EDUCATIONALA.

I. A. FORMAREA COMPETENTELOR COGNITIVE GENERALE

Elevul va fi competent:

- sa exemplifice relatia

dintre exercitiul fizic si
dezvoltarea fizica a

A. Cunostinte conceptuale Tema 1. Notiuni
generale despre dezvoltarea fizica a omului
(esenta notiunii ,,dezvoltare fizica” si
importanta acesteia pentru el; rolul exercitiilor
fizice in dezvoltarea sistemului cardiovascular

Test de cunostinte

omului; si respirator).
Tema 2. Igiena exercitiilor fizice (conditiile
- sa reproduca sanitaro-igienice ale locului de practicare a

componentele de baza
ale igienei exercitiilor
fizice.

exercitiilor fizice; rolul respiratiei in timpul
exersarii; dozarea efortului fizic conform
particularitatilor de virsta, starii de sandtate,
gradului de dezvoltare si pregétire fizicd).

Test de cunostinte
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ACTIVITATI

SUBCOMPETENTE CONTINUTURI DE iNVAIARE
SI EVALUARE
I. B. FORMAREA COMPETENTELOR COGNITIVE SPECIFICE

Elevul va fi competent:
- sa expuna corect
termenii sportivi; - sa
respecte regulile de
securitate in cadrul
lectiilor de educatie
fizica si judo;

B. Cunostinte speciale

* Termeni, notiuni, definitii;

* Tehnica executarii exercitiilor de front si
formatie;

* Pozitiile de baza ale diverselor segmente
corporale in timpul executarii exercitiilor
fizice;

* Regulile de securitate la lectiile de educatie
fizica si judo.

Test de cunostinte

2. DEZVOLTAREA CALITATILOR MOTRICE DE BAZA PRIN INTERMEDIUL

EXERCITIILOR FIZICE

II. COMPETENTE PSIHOMOTRICE

- sa-si formeze
capacitati de
colaborare, de a lucra
frontal sau in echipe
omogene;

- sa-si dezvolte
obisnuinta de mentinere
a tinutei corecte si sa-si
formeze scoala
miscarii;

1. Exercitii de front si formatii:

1. Aranjare in formatie in linie pe doua
rinduri, in semicerc, in cerc, in careu, in
patrat.

2. Aranjare 1n formatie desfasurata. 3.
Raportul, enumerarea dupa ordine, cate 3,4.
4. Intoarcere pe loc.

5. Deplasri: la pas, in figuri — prin ocolire, pe
diagonald, pe cerc.

Raportul si
salutul.

- sa-si formeze
deprinderi motrice de
baza cu caracter
aplicativ, asigurind o
dezvoltare armonioasa a
organismului;

- sa-si dezvolte
competente in
asigurarea armoniei
miscarilor si sa-si
controleze influenta
exercitiilor aplicative
asupra formarii
deprinderilor motrice de
baza; - de a-si controla
tempoul executiei,
coordonarii si preciziei
migcarii la cresterea si
imbunatatirea
motricitatii generale;

2. Exercitii cu caracter aplicativ.

1. Mers: cu pas obisnuit, cu pas accentuat, cu
ridicarea genunchilor cu pas balansat, cu pas
incrucisat. 2. Alergari: obisnuit; cu ridicarea
genunchilor la 450 , pe varfuri, cu Intoarceri la
viteza, cu jocuri, cu stafete.

3. Sarituri: naturale, cite doi, in grup, peste
obstacole, de pe obstacole, cu coarda mare,
medie, micd individual si in echipe.

4. Aruncari si prindere: individual cu doua
Maini, cu 0 mana, aruncare la distanta de pe
loc din stand, stand pe genunchi, la tinta
(micd, mare, fixad, mobild).

5. Catarari: la scara fixa-varietati (In spirala,
din lateral, din fata, serpuita, de pe banca de
gimnastica).

6. Tractiuni: intre doi executanti din fandat,
din spate 1n spate, din agezat fatd in fata, pe
banca de gimnastica.

7. Echilibru: cu variante de mers, cu variante
de alergare, cu transportarea unor obiecte pe
cap.

Tehnica mersului
si alergaril.

Sarituri cu coarda
1 min.

Aruncari din
diferite
pozitii.

Varietati de
catarari.

Mentinerea
echilibrului.
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SUBCOMPETENTE

CONTINUTURI

ACTIVITATI
DE INVATARE
SI EVALUARE

- sa-si dezvolte
capacitatile de
coordonare, simtul
spatiului si al
echilibrului dinamic;

3. Exercitii de dezvoltare fizica generala
(EDFG).

1. EDFG fara obiecte in formatie stransa si
desfasurata.

2. EDFG cu obiecte (mingi, cercuri, bastoane
de gimnastica, coarde).

3. Exercitii speciale de forta-viteza,
mobilitate, coordonare.

Corectitudinea
efectuarii EDFG.
Cunoasterea
termenilor de
baza.

Pozitiile mainilor,
a bratelor si a

2. Stind pe omoplati.
3. Podul din culcat pe spate.
4. Echilibru pe un picior.

picioarelor.
4. Exercitii din gimnastica de baza.
1. Rostogolire Tnainte cu varietati de sarituri )
dupa rostogolire. Rostogolire

inainte. Exercitiu
stand pe omoplati.

- sa aplice activitati
motrice pentru
dezvoltarea
capacitatilor de
coordonare, orientare in
spatiu, echilibru in
diverse situatii de joc;

5. Jocuri dinamice de lupta:
Calca adversarul pe picior
Atinge genunchii adversarului
Prinde adversarul de mijloc
Luptd palme in palme

Lupta franceza.

Jocurile
contribuie la
dezvoltatrea

anumitor grupe
musculare, la
formarea unor
priceperi si
deprinderi
motrice necesare
pentru realizarea
obiectivelor altor
ramuri sportive.

ACTIUNI

(ROKU-KYU — CENTURA ALBA).

LE TEHNICE SPECIFICE JUDO-ULUI: KY

UL 6

Sd cunoasca si sa aplice
actiunile tehnice de

Elemente tehnice specifice din judo:
Asigurari (UKEMI): caderea

inapoi, inspre spate - (USHIRO); cadere

laterala pe dreapta si pe stanga - (YOKO);

caderea in fata - (MAE).

o i Pozitiile de garda Perfectionarea
bazd din judo; (SHIZENTHALI): pozitia inalta (SHIZEN tehnicilor
HON TAI); pozitia inalta pe dreapta(MIGI fundamentale ale
SHIZENTALI); pozitia inalta pe stanga judo-ului.
(HIDARI SHIZENTALI).
Actiuni tehnice de baza din judo: X
INSTRUIREA TEHNICII LA SOL (NE Invatare,
- S4 cunoasca WAZA): consolidare
terminologia, si sa Tehnica imobilizirilor — OSAE actiunilor tehnice
execute corect actiunile | KOMI WAZA. din pozitie si la

tehnice de judo din

Imobilizarea ”cu perna”

sol.
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ACTIVITATI

SUBCOMPETENTE CONTINUTURI DE iNVAIARE
SI EVALUARE
programa centurilor | (KASHIRA GATAME).
colorate; ROKU-KYU | INSTRUIREA TEHNICII iN POZITIE
(centura alba); (NAGE WAZA) Perfectionarea

Tehnici de picioare — ASHI WAZA
Maturarea piciorului care
avanseaza (DE ASHI BARAI).
Tehnici de sold — KOSHI WAZA.
Zborul peste sold (UKI GOSHI).

actiunilor invéatate.

Evaluarea
corectitudinii
actiunilor invéatate.

3. FORMAREA CALITATILOR DE PERSONALITATE, COMPORTAMETUL
CIVILIZAT, A DEPRINDERILOR COMUNICATIVE SI DE INTERACTIUNE

SOCIALA

1. ATITUDINI

- sa demonstreze o
atitudine pozitiva,
interes privind
activitatea motrice
efectuata sistematic;

Cunostinte despre influenta

exercitiilor fizice asupra organismului din
punct de vedere anatomic, fiziologic,
psihologic;

Evaluare:
Test de cunostinte
elementare despre

influenta
exercitiilor fizice

asupra
organismului
uman.

- sa-si formeze
atitudinile grijulie
pentru sanatatea
proprie;

Respectarea regimului motrice

zilnic;

Proceduri de calire a

organismului cu razele solare, aer §i apa;
Respectarea regimului igienic

al organismului;

Evaluare: Gradul
de respectare a
regimului motrice
sl igienic.

- sa dea dovada de
curiozitate intelectuala;

efectele pozitive ale executarii

exercitiilor fizice asupra organismului uman;
instruire (autoinstruire) cu

ajutorul materialelor instructive (la lectie, la
domiciliu);

Test de cunostinte

- sa-si formeze
deprinderea de a
practica sistematic si
independent exercitiile
fizice.

instruire (auroinstruire) cu

ajutorul materialelor instructive (la lectie, la
domiciliu);

evidenta dinamicii rezultatelor

activitatii motrice efectuate la lectie si
independent la domiciliu.

Evaluare:
Rezultatele
dezvoltarii si
pregatirii fizice.
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Clasaalll-a

SUBCOMPETENTE

CONTINUTURI

ACTIVITATI
DE INVATARE
SI EVALUARE

1. CUNOASTEREA NOTIUNILOR, CERINTELOR SI LEGITATILOR
ELEMENTARE REFERITOARE LA EDUCATIA FIZICA SI APLICAREA

ACESTORA IN PRACTICA EDUCATIONALA.

I. A. FORMAREA COMPETENTELOR COGNITIVE GENERALE

- sa explice
_1mportanta
tinutei corecte;

- sa evalueze tinuta
corpului;

- sa propuna
exercitii fizice in
scopul exersarii
tinutei corecte a
corpului.

A. Cunostinte conceptuale

Tema 1. Notiuni generale despre dezvoltarea
fizica a omului (esenta notiunii ,,dezvoltare
fizica” si importanta acesteia pentru el;
Tinuta corpului (definitia notiunii ,,tinuta
corpului”, importanta ei in dezvoltarea
normala a coloanei vertebrale si a organelor
interne; consecintele tinutei incorecte;

- diagnosticarea tinutei corecte a corpului;
-rolul exercitiilor fizice in formarea/
dezvoltarea tinutei corecte a corpului. Rolul
exercitiilor fizice in dezvoltarea sistemului
cardiovascular §i respirator).

Test de cunostinte

- sa formeze
concluzii referitor la
importanta calirii
organismului.

Tema 2. Calirea organismului (definitia
notiunii ,,calirea organismului” si rolul
acesteia pentru sanatatea omului; mijloacele
si formele de calire a organismului).

Test de cunostinte

- si stabileasca
legaturi dintre
principiile judo-ului,
activitatea motrice
independenta si
sanatatea omului.

Tema 3. Principiile judo-ului si activitatii
Mmotrice independenta (obiective,
continuturisi finalitatile activitatii motrice
independente; sarcini pentru acasa la
educatia fizica si judo — component
important al activitatii motrice
independente;

- rolul exersarii independente sistematice in
scopul dezvoltarii calitatilor motrice si
intelectuale, Intremarii sanatatii etc.).

Test de
Cunostinte

I. B. FORMAREA COMPETENTELOR COGNITIVE SPECIFICE

Elevul va fi
competent: - sa
expuna corect termenii
sportivi; - sa respecte
regulile de securitate
in cadrul lectiilor de
educatie fizica si judo;

B. Cunostinte speciale

* Termeni, notiuni, definitii;

* Tehnica executarii exercitiilor de front si
formatie;

* Pozitiile de baza a diverselor segmente
corporale in timpul executarii exercitiilor
fizice, si in timpul executdrii actiunilor tehnice
de judo.

 Regulile de securitate la lectiile de
educatie fizica si judo.

Test de cunostinte
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SUBCOMPETENTE

CONTINUTURI

ACTIVITATI
DE iINVATARE
SI EVALUARE

2. DEZVOLTAREA CALITATILOR MOTRICE DE BAZA PRIN INTERMEDIUL

EXERCITIILOR FIZICE

II. COMPETENTE PSIHOMOTRICE

- Sa cunoasca
regulile de actiune
individuala si in

1. Exercitii de front si formatii.

1. ,,Pasul mai mare’’; ,,Pasul mai mic!”.
Enumerarea la unu-doi; cate 3; cate 4.
2. Regrupare dintr-o linie pe un rand — in

cerc; in doua linii.

Identificarea
modelului
de miscari
specifice pentru

comun. 3. Mers in figuri: contramers (in sens opus); fiecare segment
serpuire; pe cerc. al corpului.
2. Exercitii cu caracter aplicativ.
1. Mers: cu pas de manevra; in ritm lent; in Cunoasterea
ritm rapid; cu pas fandat; cu pasi alaturati; terminologiei
5 in ritm de joc popular. exercitiilor cu
-Sa formeze 2. Alergiri: cu intoarcere; din diferite caracter
competente dea pozitii; cu pasi mari; cronometrata; cu pasi aplicativ.
Com.urjlca’ incrucisati; la viteza.
ap!lcand_ 3. Sarituri: naturale fara intoarceri si cu Sarituri peste
termlnp!pgla intoarceri; cu ajungerea obiectelor dupa coarda timp de
efer(vzl‘;ulor sariturd; cate 3,4 si mai multi executanti; pe 1 min. (nr. de
nvatate; obstacole cu bataie; peste obstacole; sarituri repetari).
5 cu coarda mare in echipe. Precizia
~sa .exe.cute cor.ect 4. Aruncari si prinderi: cu ambele maini; cu aruncarii in
actn_mlle motrice 0 mana; dupa sariturd; dupa ricosare; finta.
orientate spre aruncare la distanta, la tinta. Mentinerea
dezY‘{'?area 5. Impingeri: intre doi executanti; pe echipe- echilibrului pe
capacitafilor de din stind fata in fata, spate la spate, umar la ambele

coordonare, viteza
siforta
- exploziva.

sa manifeste
indeminare in
realizarea actiunilor
invatate.

umar.

6. Echilibru: cu variante de mers, cu
variante de alergare; cu transportarea
greutatilor; dupa sarituri de 90°, 180°, 360°,
pe ambele picioare si pe un picior la fel cu
adversarul.

Dezvoltarea simtului echilibrului cu adversarul.

picioare dupa
saritura cu
intoarcere la
360° intr-un
cerc cu
diametrul de
im.
Simtul
adversarului prin
dezechilibrare.

- sa-si dezvolte
capacitatile de
coordonare, simtul
spatiului si al
echilibrului dinamic;

3. Exercitii de dezvoltare fizica generala
(EDFG):

1.EDFG fara obiecte: varietati.

2. EDFG cu obiecte pe loc si in miscare (in
stand, asezat, culcat).

Exercitii speciale de forta, mobilitate, viteza,
coordonare.

Corectitudinea
executarii

exercitiilor de
EDFG.
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ACTIVITATI

SUBCOMPETENTE CONTINUTURI DE iNVAIARE
SI EVALUARE
- sa observe 4. Exercitii din gimnastica de baza: Atarnari si

greselile altora in 1. Stind pe omoplati dupa rulare Tnapoi sprijine.
vederea obtinerii din asezat, din asezat ghemuit, din sprijin Semisfoara.
informatiei despre | ghemuit. Imbinare
corectitudinea 2. Semisfoara. acrobatica din
executarii 3. Podul. elementele
exercitiilor. 4. Rostogoliri in imbinare cu elementele insusite
- 84 execute corect insusite. anterior.
asigurarea prin 5. Sarituri peste coarda. Saritura peste
cadere. 6. Asigurdri prin cidere. coarda
1 min.
5. Elemente de atletism:
1. Alergare de viteza 30m, 50m din startul
- Sa demonstreze de sus.
rezistenta in regim 2. Alergare de suveica, 3x10m. Alergare de
aerobic, calitati de 3. Aruncarea mingii in tinta. viteza 30m.
viteza siprecizie a 4. Saritura in lungime (de peloc si
miscarii. cu elan). Aruncarea
5. Aruncarea mingii medicinale cu mingii
0 mana, cu doud mani, la distante.
6. Sarituri in inaltime.
6. Jocuri dinamice de lupta. Stafete. Jocurile
1. Sari si fereste-te contribuie la

- Sa stabileasca
legatura intre

2. Duelul scorpionilor
3. Trage de baston
4

dezvoltatrea
anumitor grupe

propriile . Lupta prin tractiune de un brat musculare, la
capacitati, 5. Ridiciti adversarul formarea unor
eforturi si Stafete sportive si jocuri pricepert s1
rezultatele cuprinzand elemente din atletism, jocuri deprinderi
activitatii. sportive, din gimnastica. motrice
necesare pentru
realizarea
obiectivelor
altor ramuri
sportive.
ACTIUNILE TEHNICE SPECIFICE JUDO-ULUI: KYUL 5 (ROKU-KYU —
CENTURA GALBENA).
Elemente tehnice specifice din judo:
o Asigurari (UKEMI): caderea inapoi, inspre )
sd cunoascd sisa | spate - (USHIRO); cadere laterald pe dreapta si Perfectionarea
aplice actiunile pe stanga - (YOKO); caderea in fata - (MAE). tehnicilor
tehnice de bazid din | ¢ Pozitiile de garda (SHIZENTHALI): fundamentale ale
judo; pozitia inalta (SHIZEN HON TAI); pozitia judo-ului.

inalta pe dreapta(MIGI SHIZENTALI); pozitia

inalta pe stanga (HIDARI SHIZENTALI).
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ACTIVITATI

SUBCOMPETENTE CONTINUTURI DE INVATARE
SI EVALUARE
Actiuni tehnice de baza din judo:
INSTRUIREA TEHNICII LA SOL
(NE WAZA): Invitare,
e Tehnica imobilizirilor — OSAE consolidare

- sa cunoasca
terminologia, si sa
execute corect
actiunile tehnice de
judo din programa
centurilor colorate;
ROKU-KYU (centura
galbenad);

KOMI WAZA.
1. Imobilizarea in patru puncte din
lateral sau ,,imobilizarea in T”” (YOKO SHIHO
GATAME).
2. Varianta a imobilizarii in patru
puncte din lateral (KUZURE YOKO SHIHO
GATAME).
3. Imobilizarea pe deasupra in
prelungire (KAMI SHIHO GATAME).
INSTRUIREA TEHNICII iN POZITIE
(NAGE WAZA)
e Tehnici de picior — ASHI WAZA.
.Marea secerare interioara (O UCHI GARI).
.Mica secerare interioard (KO UCHI GARI).
3. Marea secerare exterioara (O SOTO GARI)

actiunilor tehnice
din pozitie si la
sol.

Perfectionarea
actiunilor
invatate.

Evaluarea
corectitudinii
actiunilor
invatate.

3. FORMAREA CALITATILOR DE PERSONALITATE, COMPORTAMETUL
CIVILIZAT, A DEPRINDERILOR COMUNICATIVE SI DE INTERACTIUNE

SOCIALA

1. ATITUDINI

- sa-si formeze
deprinderea de a
practica sistematic si
independent exercitiile
fizice.

e instruire (auroinstruire) cu

ajutorul materialelor instructive (la lectie, la
domiciliu);

e cvidenta dinamicii rezultatelor

activitatii motrice efectuate la lectie si
independent la domiciliu.

Rezultatele
dezvoltarii si
pregatirii fizice.

- Sa demonstreze
atitudine constienta
si disciplina in
cadrul lectiei de
educatie fizica si
judo;

- sa manifeste
atitudine grijulie
fata de sanatatea

proprie.

e Calitatea realizarii sarcinilor la

domiciliu;

e participare la efectuarea exercitiilor fizice
de concurs;

e prezenta utilajului sportiv personal
(minge, coarda etc.);

e cunostinte privind dezvoltarea fizica
optima a organismului;

e sporirea capacitdtii de munca fizicad si
intelectuala;

e respectarea cerintelor sanitaro-igienice a
corpului si echipamentului sportiv;

e proceduri de célire a organismului;

e cxecutarea sistemica a exercitiilor fizice
de dezvoltare generala si speciala, precum
si formarea tinutei corecte a organismului.

Regimul motric
zilnic al elevului
in afara de clasa.

Progresul
dezvoltarii
calitatilor
motrice,
functionale,
intelectuale si a
indicilor
antropometrici
pe o0 perioada de
timp.
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Clasa a IV-a

SUBCOMPETENTE

CONTINUTURI

ACTIVITATI DE
INVATARE-
EVALUARE

1. CUNOASTEREA NOTIUNILOR, CERINTELOR SI LEGITATILOR
ELEMENTARE REFERITOR LA EDUCATIA FIZICA SI APLICAREA
ACESTORA iN PRACTICA EDUCATIONALA

I. A. FORMAREA COMPETENTELOR COGNITIVE GENERALE

Elevul va fi competent:
- sa exploateze legitatile
calirii organismului;

- sd cunoasca si
exploateze principiile

A. Cunostinte conceptuale

Tema 1. Principiile judo-ului si calirii
organismului. (caracteristica principiilor:
calirii sistematice; dozarii treptate a
procedurilor de calire; utilizarii complexe

Test de cunostinte

judoului. a mijloacelor si formelor de calire;
individualizarii calirii organismului).
Tema 2. Rolul exercitiilor fizice in
- sa deduca fortificarea sanatatii omului (influenta

importanta exersarii
fizice 1n scopul
fortificarii sanatatii
omului;

activitatii motrice In dezvoltarea organelor
si sistemelor (cardiovascular, respirator);
rolul practicarii sistematice a exercitiilor
fizice in fortificarea sanatatii omului).

Eseu nestructurat

- sd completeze
sistematic caietul.

Tema 3. Caietul de educatie fizica si judo
(structura si continutul caietului si rolul
acestuia in autoinstruirea si
autocunoasterea elevului).

Caietul elevului

I. B. FORMA

REA COMPETENTELOR COGNITIVE

SPECIALE

- Sa cunoasca
terminologia sportiva,
a exercitiilor fizice
practicate.

- S cunoasca
terminologia judo-ulu,
actiunile tehnice
invatate;

- sa perceapa
elementar esenta
calitatilor motrice de
baza.

B. Cunostinte speciale

- Termeni, notiuni, definitii;

- Aspecte ale tehnicii executarii
actiunilor motrice din atletism,
gimnastica, jocuri si judo, etc.;

- Reguli (elementare) competitionale;

* Cunostinte elementare despre metodica
executdrii unor exercitii fizice speciale,
desfasurarii jocului dinamic, elementelor
invatate din judo;

* Cunostinte elementare despre
dozarea efortului fizic si pauzele de
odihna 1n activitatea motrice;

* Cunostinte elementare privind
dezvoltarea vitezei, fortei, indeminarii,
rezistentei.

Teste de cunostinte.

2. DEZVOLTAREA CALITATILOR MOTRICE DE BAZA PRIN INTERMEDIUL

EXERCITIILOR FIZICE

Il. COMPETENTE PSIHOMOTRICE

- Sa demonstreze
calitati motrice de baza;

1. Teste de diagnosticare a nivelului
de dezvoltare, pregatire fizica si
functionala.

Evaluarea nivelu-

lui de dezvoltare,

pregétire fizicasi
functionala.
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ACTIVITATI DE

SUBCOMPETENTE CONTINUTURI INVATARE-
EVALUARE
Teste motrice:
e Alergarea de suveica: 3x10 m (S);
« Ridicarea trunchiului din culcat
- sd demonstreze dorsal (nr. de repetari);
capacitdti motrice de | o Flotiri din sprijin culcat, (fete)
baza; mainile pe banca de gimnastici (nr. de
- sa formeze repetari);

competente de testare
motricesi sa le

e Tractiuni in brate din culcat orizontal
(nr. de repetari).

Teste motrice,
antropometrice si

implice la testarea « Sarituri in lungime de pe loc (cm); functionale
colegilor; « Din stand pe banca de gimnastica, (septembrie,
- sd observe capacitatile| aplecare Tnainte (cm). mai).
starii functionale ale | Teste antropometrice:
organismului; e Masa corporala(kg);
e Talia (inaltimea corpului) (cm.);
« Perimetrul toracic (cm.);
Teste functionale:
 Frecventa pulsului in stare de repaus
(timp de 10 sec.);
2. Exercitii cu caracter aplicativ.
1. Varietati de mers aplicativ,
- sa Intretina si sa alergari, sarituri. Executarea

imbunatateasca starea
de sanatate executind
exercitii cu caracter
aplicativ;

2. Escaladari. Sarituri in adancime;
3. Lucru cu obiecte portative (mingi,
cercuri, coarda, elasticul, otgonul);
4. Imitarea actiunilor tehnice de baza.

5. Cétarare pe odgon-procedeul in trei
timpi (2-3 m).

actiunilor tehnice
cu adversar
imaginat.
Trei timpi (2-3 m) +
evaluare.

- sd influenteze
evolutia corecta si
armonioasa a
organismului in

dezvoltarea calitatilor
motrice de baza;

3. Exercitii de dezvoltare fizica
generala (EDFG).

1. EDFG fara obiecte;

2. EDFG cu obiecte portative.

Executarea corectd a
exercitiilor

- sa demonstreze
capacitati de viteza si
rezistenta aeroba

4. Elemente de atletism

1. Alergare de viteza: 30-60 m din

startul de jos;

2. Alergare de suveica, 3x10m.

3. Aruncarea mingii (150 g) la

distanta cu elan;

4. Aruncarea mingii in tinta orizontala
si verticala de la distanta de 8-10m.

5. Aruncarea mingii medicinale 1n SUS.

Alergare de viteza
30m(s).

Alergare de
coordonare: Alergare
de suveica 3x10m(s).

Aruncarea mingii
(150g) la distanta cu
elan.

24




SUBCOMPETENTE

CONTINUTURI

ACTIVITATI DE
INVATARE-
EVALUARE

- sa cunoasca postura
corecta a corpului in
actiuni motrice in
comun si principalele
deficiente fizice ale
tinutei;

- sa efectueze miscari
cu amplitudine mare
expresivitate si ritm

modern.

- sa actioneze cu indici
superiori de indeminare
in cadrul actiunilor
motrice specifice;

5. Gimnastica de baza si ritmica
¢ Exercitii de front si formatii:
1. Regrupare dintr-o coloana in
coloana cite 2,3 in deplasare cu
intoarcere;
2. Mers pe cerc mare si mediu;
3. Miscari coordinative la 4 si 8 timpi
cu tempoul lin, moderat si rapid.
4. Actiuni ritmico-coordinative cu
batai din palme si picioare in
perechi si cerc.
« Exercitii acrobatice:
1. Rostogoliri si asigurari in diverse
pozitii finale;
2. Echilibru pe un picior, cu
partenerul;
3. Podul din stand (cu asigurare);
4.Stand pe omoplati, bratele pe podea;
5. Sfoara;
6.Imbinare de elemente acrobatice
insusite.

Tinuta corporala la
efectuarea
exercitiilor.

Complex de exercitii
din gimnastica
ritmica pentru

formarea simtului
ritmului si
tempoului.

Imbinare de
elemente acrobatice.

- Sa stabileasca legatura
intre propriile capacitati,
eforturi si rezultatele
activitatii.

6. Jocuri dinamice de lupta. Stafete.
impinge bastonul

Evadarea

Trage de brat si ia-ti batista

Duelul mingilor

Scoate mingea

Stafete sportive si jocuri cuprinzand
elemente din atletism, jocuri sportive,
din gimnastica.

a ks wn e

Jocurile contribuie
la dezvoltatrea
anumitor grupe

musculare, la
formarea unor
priceperti si
deprinderi motrice
necesare pentru
realizarea
obiectivelor altor
ramuri sportive.

ACTIUNILE TEHNICE SPECIFICE JUDO-ULUI: KYUL 5 (ROKU-KYU -

CENTURA GALBENA).

sa cunoasca si sd aplice
actiunile tehnice de baza
din judo;

Elemente tehnice specifice din judo:

o Asigurari (UKEMI):

caderea inapoi, inspre spate - (USHIRO);

cadere laterald pe dreapta si pe stanga -
(YOKO);
caderea in fata - (MAE).

Perfectionarea
tehnicilor
fundamentale ale
judo-ului.

25




SUBCOMPETENTE

CONTINUTURI

ACTIVITATI DE
INVATARE-
EVALUARE

- sd cunoasca
terminologia, si sa
execute corect actiunile
tehnice de judo din
programa centurilor
colorate; ROKU-KYU
(centura galbena);

Actiuni tehnice de baza din judo:
INSTRUIREA TEHNICII LA SOL
(NE WAZA):

e Tehnica imobilizarilor — OSAE

KOMI WAZA.

1. Varianta a imobilizarii pe

deasupra in prelungire (KUZURE KAMI

SHIHO GATAME).

2. Imobilizarea celor patru puncte pe

deasupra sau (imobilizarea cilare) -

(TATE SHIHO GATAME).

3. Varianta a imobilizarii calare

(KUZURE TATE SHIHO GATAME).

INSTRUIREA TEHNICII iN POZITIE
(NAGE WAZA)

e Tehnici de picior — ASHI WAZA.

e Mica secerare exterioara

(KO SOTO GARI).

e Aruncare prin blocare, tragere si

ridicare (SASAE TSURI KOMI ASHI).

e Tehnica de sold - KOSHI WAZA.

1. Marea aruncare peste sold

(O GOSHI)

Invatare, consolidare
actiunilor tehnice din
pozitie si la sol.

Perfectionarea
actiunilor invatate.

Evaluarea
corectitudinii
actiunilor invatate.

3. FORMAREA CALITATILOR DE PERSONALITATE, COMPORTAMETUL
CIVILIZAT, A DEPRINDERILOR COMUNICATIVE SI DE INTERACTIUNE

SOCIALA

1. ATITUDINI

Sa manifeste spirit de
ordine, disciplina si
onestitate in
comportament;

sa realizeze activitati
practice independente;

e Jocuri dinamice si stafete sportive;
e completarea portofoliului (caietul de
educatie fizica si judo);

e executarea sarcinilor la domiciliu;

e respectarea dispozitiilor invatatorului
in cadrul desfasurarii lectiei;

e respectarea regulilor jocurilor
dinamice si a actiunilor de concurs;

e ajutorareasi asigurarea colegilor in
cadrul instruirii;

e actiuni motrice efectuate in sprijin si

atarnari la diferite inaltimi;

Nivelul de
disciplinaritate si
activism motrice a
elevului.

Priceperi de asigurare
si ajutor acordat in
procesul executarii

unor exercifii fizice.
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ACTIVITATI DE

SUBCOMPETENTE CONTINUTURI INVATARE-
EVALUARE

sa manifeste e participare la amenajarea terenului Dinamica formarii
responsabilitate si sportiv si pregatirea utilajului necesar competentelor

toleranta in procesul de
educatie fizicd si judo;

pentru realizarea obiectivelor lectiei;
e alergare de durata, exercitii
fizice executate timp indelungat.

cognitive si
psihomotrice ale
elevului.

- sa-si formeze capacitati
creative in baza
cunostintelor si

calitatilor
motrice personale.

e sa elaboreze un complex de
EDFG pentru gimnastica matinala.

Nivelul interesului
(motivatiei) elevului
pentru activitatea
motrice sistematica.

BAREME DE APRECIERE

Evaluarea curenta se efectuiazd prin
sistematice pe parcursul programului de instruire, pe compartimente
mai mici, avand drept scop cunoasterea materiei predate pe parcursul

simestrului.

verificari curente

Evaluarea finald are functia de bilant si se efectueaza la
incheerea studiului disciplinei. Rezultatele evaluarii finale se exprima
conform scalei de apreciere din trei calificative: suficient, bine, foarte

bine.
Nota Suficient Bine Foarte bine
Demonstrarea Executarea corecta, Executarea Executarea
salutului terminologia cu greseli. corecta, excelenta,
Executarea partial terminologia | terminologia

(Ritsurei si Zarei)

corecta terminologia | corespunde cu | corespunde

corespunde mici greseli
Costumul de judo Executarea corecta, Executarea Executarea
(Judogi), terminologia cu greseli. corecta, excelenta,
cenrura (Obi) — Executarea partial terminologia | terminologia

mod de utilizare, de

corecta terminologia | corespunde cu | corespunde

N corespunde mici greseli
Intretinere
Demonstrarea Executarea corecta, Executarea Executarea
deplasrilor terminologia cu greseli. corecta, excelenta,
(Shintai) Executarea partial terminologia | terminologia

27




Nota Suficient Bine Foarte bine
corecta terminologia | corespunde cu | corespunde
corespunde mici greseli
Demonstrarea Executarea corecta, Executarea Executarea
pozitiilor de lupti terminologia cu greseli. corecta, excelenta,
(Shisei) Executarea partial terminologia | terminologia
corecta terminologia | corespunde cu | corespunde
corespunde mici greseli
Demonstrarea Executarea corecta, Executarea EXxecutarea
asigurarilor terminologia cu greseli. corecta, excelenta,
(Ukemi) Executarea partial terminologia | terminologia
corecta terminologia | corespunde cu | corespunde
corespunde mici greseli
Demonstrarea Executarea corecta, Executarea Executarea
dezechilibririlor | terminologia cu greseli. corecta, excelenta,
(Kuzushi) Executarea par;ial_ terminologia | terminologia
corecta terminologia | corespunde cu | corespunde
corespunde mici greseli
Demonstrarea Executarea corecta, Executarea Executarea
prizelor terminologia cu greseli. corecta, excelenta,
fundamentale Executarea partial terminologia | terminologia
(Hon kumi kata) corecta terminologia corgspunde cu corespunde
corespunde mici greseli
Demonstrarea Executarea corecta, Executarea Executarea
actiunilor tehnice | terminologia cu greseli. corecta, excelenta,
i}lvé;ate 1a sol Executarea_par‘gial_ terminologia | terminologia
(Ne waza) corecta terminologia corgspunde cu corespunde
corespunde mici greseli
Demonstrarea Executarea corecta, Executarea Executarea
actiunilor tehnice | terminologia cu greseli. corecta, excelenta,
in\;é‘;ate in pozitie Executarea.pargial_ terminologia | terminologia
corecta terminologia | corespunde cu | corespunde

(Nage waza)

corespunde

mici greseli

28




REFERINTE BIBLIOGRAFICE

1. Cadrul de referinta al curriculumului national / aut.: Vladimir Gutu,
Nicolae Bucun, Adrian Ghicov [et al.] ; coord.: Lilia Pogolsa, Valentin Crudu ;
experti intern.: Ciprian Fartusnic, Daniel Petru Funeriu ; Min. Educatiei, Culturii
si Cercet. al Rep. Moldova. Chiginau : Lyceum, 2017 (F.E.-P. “Tipografia
Centrala”). 104 p.

2. Chirazi M. Jocuri de lupta. Iasi, 1999.

3. Curriculum pentru invatdmantul primar, aprobat la Consiliul National
pentru Curriculum, Ordinul Ministerului Educatiei, Culturii si Cercetarii nr.
1124 din 20 iulie 2018,

4. Ghid de implementare a curriculumului pentru invatdmantul primar.
Chiginau: MECC, 2018.

5.lon-Ene M., Ichim P., Chirila A. Judo: ghid terminologic
multidisciplinar. Galati: Editura Fundatiei Universitare "Dunarea de Jos”, 2012.
407 p.

6. Manolachi V.G. Sporturi de lupta - Teorie si metodica (lupte libere,
greco-romane, judo). LN.E.F.S., Chisinau, ,,Tipografia Centrala”. 2003. 400 p.

7. Manolachi V.G., Lefter N., Manolachi V.V. Judo: Curriculum de
pregatire pentru gcoli sportive. Chisinau: Editura USEFS, 2017. 83 p.

8. Manolachi V.G., Lefter N., Manolachi V.V. Judo: Ghid didactic
pentru scolile sportive de specialitate. Chisinau: Editura USEFS, 2017. 179 p.

9. Manolachi, V., Marin, C., Daniel, R., & Mircea, I. E.. JUDO-THE
ALTERNATIVE METHOD OF THE CONTEMPORARY
EDUCATION. Annals of the University Dunarea de Jos of Galati: Fascicle XV:
Physical Education & Sport Management, (2), 2010.

10. Metodologia privind evaluarea criteriald prin descriptori, clasele I-

IV. Chisinau: MEC, ISE, 2019

29



11. Ministerul Educatiei si Tineretului al Republicii Moldova.
Standarde educationale la disciplinele scolare din invatamintul primar,
gimnazial si liceal. Coord. Achiri 1., Velisco N. Chisinau: Univers Pedagogic,
2008.

12. Ministerul Educatiei si Tineretului al Republicii  Moldova.
Curriculum scolar. Clasele I-IV. Chisinau: Editura Lumina, 2003.

13. Axonsin A.O., Kamasnes B.B., Kimmenko T.I1. /3w000: Ilpumepnas
npozpamma OJisi cucmemvl OONOJIHUMENbHO20 00pa3zosanus Oemetl. MoOCKBa!
«Coserckuii ciopt», 2003.

14. Manonaku B.B. 31000 KaK «MsACKUU nymo» K

CAMOCOBEPULIEHCMBOBAHUIO U CNOPMUBHbIM 6blCOMAM. MOHOFp&(i)I/ISI. Kuinnes:

['YOBC, 2012. 116 c.

30



ANEXA 1. PLANUL DE PREGATIRE PENTRU UN AN SCOLAR
PROIECTAREA MEZOCICLULUI (66 lectii)
| NI Obiective Continuturi Mijloace Dozare
ectiei Operationale
1 |Sa-siincalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Invitarea salutului Ritsu Rei si Za | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa execute corect salutul si sa cunoasca Rei Efectuarea salutului Ritsu Rei catre un partener
situatiile in care trebuie executat. Dezvoltarea mobilitétii articulare din pozitia stand.
Sa insuseasca o pozitie corecta a si a supletei musculare. Efectuarea salutului Za Rei catre un partener din | 10 min
corpului specifica judo-ului. Dezvoltarea vitezei de reactie si de pozitia seiza.
Sa repete exercitii de mobilitate a executie, a indemanarii si a Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 15 min
coloanei vertebrale si coxofemurale. gandirii motrice. balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. Joc dinamic: calca adversarul pe picior 5 min
® 2 | Sa-si Incalzeascd foarte bine articulatiile, Incalzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Consolidarea salutului Ritsu Rei si | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa execute corect salutul si sa cunoasca Za Rei. Efectuarea salutului Ritsu Rei catre un partener
situatiile cand trebuie executat. Invitarea Shizentai (pozitiile din pozitia stand.
Sa insuseasca o pozitie corecta a corpului). Efectuarea salutului Za Rei catre un partener din | 5 min
corpului specifica judo-ului. Dezvoltarea mobilitatii articulare pozitia seiza.
Sa repete exercitii de mobilitate a si a supletei musculare. Se exerseaza pozitia naturald a corpului prin
coloanei vertebrale si coxofemurale. | Dezvoltarea vitezei de reactie si de pastrarea centrului de greutate in interiorul 10 min
Sa respecte regulile si cerintele jocului. executie, a indemandarii si a centrului de sustinere.
gandirii motrice. Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
Joc dinamic: calca adversarul pe picior. 5 min
Varianta 1A.
Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
10 min

Incalzirea.

Sa-si incdlzeasca foarte bine articulatiile,
tendoanele si toate grupurile musculare.

Invitarea pozitiei Migi Shizentai.

Exersarea de pe loc a pozitiei corpului cu piciorul
drept inaintea celui stdng cu o talpa.

Dezvoltarea mobilitatii articulare
si @ supletei musculare.

Sa fie capabil sa treacd usor de la o
pozitie la alta.
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| NI Oblegtlve Continuturi Mijloace Dozare
ectiei Operationale
Sa repete exercitii de mobilitate a Dezvoltarea vitezei de reactie si de | Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 15 min
coloanei vertebrale si coxofemurale. executie, a indemanarii si a balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. gandirii motrice. Joc dinamic: calca adversarul pe picior. 5 min
Varianta 1B.
4 | Sa-si incdlzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Consolidarea pozitiei Migi exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa fie capabil sa treacd usor de la o Shizentai. Exersarea de pe loc a pozitiei corpului cu piciorul
pozitie la alta. Invitarea pozitiei Hidari Shizentai. drept Tnaintea celui stang cu o talpa.
Sa repete exercitii de mobilitate a Dezvoltarea mobilitatii articulare | Exersarea de pe loc a pozitiei corpului cu piciorul | 15 min
coloanei vertebrale si coxofemurale. si a supletei musculare. stang Tnaintea celui drept cu o talpa.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. | Dezvoltarea vitezei de reactie si de| Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
executie a capacitatii de balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
concentrare, a indemandrii. Joc dinamic: atinge genunchii adversarului. 5 min
5 | Sa-si Incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Consolidarea pozitiei Hidari exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa fie capabil sa treaca usor de la o Shizentai. Exersarea de pe loc a pozitiei corpului cu piciorul
pozitie la alta. Invitarea pozitiei Migi-Hidari stang inaintea celui drept cu o talpa.
Sa foloseasca diferite tipuri de pozitii in Shizentai. Miscari alternative ale picioarelor inainte si inapoi| 15 min
functie de actiunea adversarului. Dezvoltarea mobilitatii articulare din pozitia naturala a corpului.
Sa repete exercitii de mobilitate a si a supletei musculare. Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
coloanei vertebrale si coxofemurale. | Dezvoltarea vitezei de reactie si de balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. executie a capacitatii de Joc dinamic: atinge genunchii adversarului. 5 min
concentrare, a indemanarii. Varianta 2A.
6 | Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incalzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Consolidarea pozitiei Migi-Hidari | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa fie capabil sa treaca usor de la o Shizentai. Miscari alternative ale picioarelor inainte si inapoi
pozitie la alta. Invitarea pozitiei Hidari-Migi din pozitia naturald a corpului.
Sa foloseasca diferite tipuri de pozitii in Jigotai. Mentinere in pozitie joasa de aparare stanga sau | 15 min

functie de actiunea adversarului.
Sa repete exercitii de mobilitate a

Dezvoltarea mobilitatii articulare
si a supletei musculare.

dreapta, genunchii mult flexati si mentinerea
corpului la un punct in care echilibrul este stabil.
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| NI Oblegtlve Continuturi Mijloace Dozare
ectiei Operationale
coloanei vertebrale si coxofemurale. | Dezvoltarea vitezei de reactie si de | Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
Sa respecte regulile si cerintele jocului. executie a capacitatii de balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
concentrare, a indemanarii. Joc dinamic: atinge genunchii adversarului. 5 min
Varianta 2B.
7 | Sa-si incdlzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Consolidarea pozitiei Shizentai | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa foloseasca o pozitie optima din care Hidari si Migi, Din stand la perete intrarea in pozitie de garda si
poate declansa oricand apararea. Sa Jigotai Hidari si Migi. revenire. 15 min
gdseasca pozitia care este optima 1n luptd | Dezvoltarea mobilitatii articulare Jocuri pentru dezvoltarea pozitiei corpului.
in functie de particularitatile sportivului. si a supletei musculare. Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
Sa repete exercitii de mobilitate a Dezvoltarea fortei membrelor balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
coloanei vertebrale si coxofemurale. inferioare, superioare si a Joc dinamic: prinde adversarul de mijloc. 5 min
Sa respecte regulile si cerintele jocului. muschilor spatelui.
8 | Sa-si Incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Invitarea asigurarii Ukemi Ushiro. | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa cunoasca mecanismul de baza al Dezvoltarea mobilitatii articulare | Excutarea caderilor din pozitie joasd (caderea | 15 min
caderii. si supletei musculare. inapoi, Inspre spate).
Sa repete exercitii de mobilitate a Dezvoltarea fortei membrelor Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
coloanei vertebrale si coxofemurale. inferioare, superioare si a balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. muschilor spatelui. Joc dinamic: prinde adversarul de mijloc. 5 min
Varianta 3A.
9 | Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incalzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Consolidarea si perfectionarea | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa capete increderea in capacitatea de asigurarii Ushiro Ukemi. Executarea caderilor din pozitie joasa (caderea | 15 min
actiune prin autoasigurare. Dezvoltarea mobilitatii articulare inapoi, Inspre spate).
Elevii sa repete exercitii de mobilitate a si a supletei musculare. Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
coloanei vertebrale si coxofemurale. Dezvoltarea echilibrului static, a balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. | Indemanarii, a fortei spatelui si a Joc dinamic: lupta palme in palme. 5 min

bratelor.
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10 |Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Invitare asigurarii Yoko Ukemi. | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa cunoasca mecanismul de baza al Dezvoltarea mobilitatii articulare Executarea cdderilor din pozitie joasa (cadere 15 min
caderii. si @ supletei musculare. lateral pe dreapta si pe stanga).
Sa repete exercitii de mobilitate a Dezvoltarea echilibrului static, a | Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
coloanei vertebrale si coxofemurale. indemanarii, a fortei spatelui si a balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. bratelor. Joc dinamic: lupta palme in palme. Varianta 4A. | 5 min
11 |Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Consolidarea si perfectionarea | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa capete Increderea in capacitatea de asigurarii Yoko Ukemi. Executarea caderilor din pozitie joasa (cadere | 15 min
actiune prin autoasigurare. Dezvoltarea mobilitatii articulare lateral pe dreapta si pe stanga).
Elevii sa repete exercitii de mobilitate a si supletei musculare. Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
coloanei vertebrale si coxofemurale. Dezvoltarea echilibrului static, a balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. | indemanarii, a fortei spatelui si a Joc dinamic: lupta palme in palme pe o linie. 5 min
bratelor.
12 | Sé-si incalzeascd foarte bine articulatiile, Incalzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Invitarea asigurarii Mae Ukemi. | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa cunoascd mecanismul de baza al Dezvoltarea mobilitatii articulare | Executarea caderilor din pozitie joasa (cadere in | 15 min
caderii. si a supletei musculare. fata).
Sa repete exercitii de mobilitate a Dezvoltarea echilibrului, a Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
coloanei vertebrale si coxofemurale. | indemanarii, a fortei picioarelor si balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. | a bratelor, stimularea respiratiei. Joc dinamic: lupta palma in palma din pozitia 5 min
ghemuit.
13 | Sé-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incalzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Consolidarea si perfectionarea | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa capete increderea 1n capacitatea de asigurarii Mae Ukemi. Executarea caderilor din pozitie joasa (cadere in | 15 min
actiune prin autoasigurare. Dezvoltarea mobilitatii articulare fata).
Sa repete exercitii de mobilitate a si a supletei musculare. Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min

coloanei vertebrale si coxofemurale.

Dezvoltarea echilibrului, a

balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
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Sa respecte regulile si cerintele jocului. | indemanarii, a fortei musculaturii Joc dinamic: lupta franceza. 5 min
centurii scapulohumerale si ai
spatelui.
14 | Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Invitarea asiguririi Mae mawari | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa cunoasca mecanismul de baza al Ukemi (migi—hidari). Executarea caderilor din pozitie joasd, (cadere in | 15 min
caderii. Dezvoltarea mobilitatii articulare fatd prin rostogolire pe ambele parti).
Sa repete exercitii de mobilitate a si a supletei musculare. Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
coloanei vertebrale si coxofemurale. | Dezvoltarea vitezei de reactie si de balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. |executie, a indemanarii in regim de Joc dinamic: sdbiuta. 5 min
rezistenta.
15 |Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Consolidarea si perfectionarea | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa capete increderea 1n capacitatea de asigurarii Mae mawari Ukemi Executarea caderilor din pozitie joasa, (cadere in | 15 min
actiune prin autoasigurare. (migi—hidari). fata prin rostogolire pe ambele parti).
Sa repete exercitii de mobilitate a Dezvoltarea mobilitatii articulare | Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
coloanei vertebrale si coxofemurale. si a supletei musculare. balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. | Dezvoltarea vitezei de reactie si de Joc dinamic: sabiuta. Varianta 8A. 5 min
executie, a indemanarii in regim de
rezistenta.
16 | Sa-si incadlzeasca foarte bine articulatiile, Incalzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Inviatarea asigurarii Ukemi Ushiro. | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa aplice caderile in situatii de realizarea | Dezvoltarea mobilitatii articulare | Executarea caderilor din pozitie inaltd (cadere | 15 min
sarcinilor. si a supletei musculare. inapoi, inspre spate).
Sa repete exercitii de mobilitate a Dezvoltarea fortei musculaturii Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
coloanei vertebrale si coxofemurale. coapsei si a abdomenului. balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. Joc dinamic: lupta indiana. 5 min
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17 | Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Consolidarea si perfectionarea | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa capete increderea in capacitatea de asigurarii Ukemi Ushiro. Executarea caderilor din pozitie inalta (cadere | 15 min
actiune prin autoasigurare. Dezvoltarea mobilitatii articulare inapoi, inspre spate).
Elevii sa repete exercitii de mobilitate a si a supletei musculare. Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
coloanei vertebrale si coxofemurale. Dezvoltarea fortei musculaturii balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. coapsei si a abdomenului. Joc dinamic: lupta indiana. Varianta 9A. 5 min
18 |Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Invitarea asigurarii Ukemi Yoko. | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa aplice caderile in situatii de realizarea | Dezvoltarea mobilitatii articulare | Executarea caderilor din pozitie inalta (cadere | 15 min
sarcinilor. si a supletei musculare. lateral pe dreapta si pe stanga).
Elevii sa repete exercitii de mobilitate a | Dezvoltarea fortei musculaturii Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
coloanei vertebrale si coxofemurale. bratelor si a trunchiului. A vitezei, balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. | a indemanarii si gandirii tactice. Joc dinamic: lupta pe cerc. 5 min
19 |Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Consolidarea si perfectionarea | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa capete Increderea in capacitatea de asigurarii Ukemi Yoko. Executarea caderilor din pozitie inalta (cadere | 15 min
actiune prin autoasigurare. Dezvoltarea mobilitatii articulare lateral pe dreapta si pe stanga).
Sa repete exercitii de mobilitate a si a supletei musculare. Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
coloanei vertebrale si coxofemurale. Dezvoltarea fortei musculaturii balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. picioarelor si a spatelui. A Joc dinamic: sumo-tori. 5 min
indemanarii, a vitezei, a
echilibrului si orientdrii in spatiu.
20 | Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incalzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Invitarea asigurarii Ukemi Mae. | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa aplice caderile in situatii de realizarea | Dezvoltarea mobilitatii articulare | Executarea caderilor din pozitie inalta (caderea in | 15 min
sarcinilor. si a supletei musculare. fata).
Sa repete exercitii de mobilitate a Dezvoltarea fortei musculaturii Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
coloanei vertebrale si coxofemurale. picioarelor, a spatelui, a coloanei balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
vertebrale precum si a mobilitatii Joc dinamic: sumo-tori. Varianta 11A. 5 min
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Sa respecte regulile si cerintele jocului. centurii scapulohumerale.
Dezvoltarea indemanarii, a vitezeli,
a echilibrului si a orientarii in
spatiu.
21 | Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Consolidarea si perfectionarea | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa invete caracterul aplicativ al asigurarii Ukemi Mae. Executarea caderilor din pozitie inaltd (cadere in | 15 min
caderilor. Dezvoltarea mobilitatii articulare fatd). Din deplasare, executarea caderilor cu
Sa capete increderea 1n capacitatea de si a supletei musculare. accent pe pozitia bratelor.
actiune prin autoasigurare. Dezvoltarea fortei musculaturii Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
Sa repete exercitii de mobilitate a picioarelor, a spatelui, a coloanei balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
coloanei vertebrale si coxofemurale. vertebrale precum si a mobilitatii Joc dinamic: sumo-tori. Varianta 11B. 5 min
Sa respecte regulile si cerintele jocului. centurii scapulohumerale.
Dezvoltarea indemanarii, a vitezeli,
a echilibrului si a orientarii in
spatiu.
22 | Sa-si Incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Invitarea asigurarii Ukemi Mae | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa aplice caderile in situatii de realizarea Mawari. Executarea caderilor din pozitie inalta (cadere in | 15 min
sarcinilor. Dezvoltarea mobilitatii articulare fata prin rostogolire pe ambele parti).
Sa repete exercitii de mobilitate a si a supletei musculare. Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
coloanei vertebrale si a articulatiei Dezvoltarea fortei musculaturii balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
coxofemurale. picioarelor, a spatelui, a coloanei Joc dinamic: sumo-tori. Varianta 11C. 5 min
Sa respecte regulile si cerintele jocului. vertebrale. Dezvoltarea
indemanarii, a vitezei, a
echilibrului si a orientdrii in spatiu.
23 | Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Consolidarea si perfectionarea | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa invete caracterului aplicativ al asigurarii Ukemi Mae Mawari. | Executarea caderilor din pozitie inalta (cadere in | 15 min

caderilor.

Dezvoltarea mobilitatii articulare

fatd prin rostogolire pe ambele parti). Din
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Sa aplice caderile in situatii de realizarea si a supletei musculare. deplasare executarea caderilor cu accent pe
sarcinilor. Dezvoltarea fortei musculaturii pozitia corpului si bratelor.
Sa repete exercitii de mobilitate a picioarelor, a spatelui, a coloanei | Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
coloanei vertebrale si a articulatiei vertebrale. Dezvoltarea balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
coxofemurale. indemanarii, a vitezei, a Joc dinamic: sumo-tori. Varianta 11D. 5 min
Sa respecte regulile si cerintele jocului. |echilibrului si a orientarii in spatiu.
24 | Sa-si Incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Invitarea prizei Oku Eri Kumi | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa cunoasca modalitatile de contact cu Kata. Efectuarea prizelor de rever. 15 min
adversarul. Dezvoltarea mobilitatii articulare | Exercitii de mobilitate din gimnastica de bazad; | 10 min
Sa repete exercitii de mobilitate a si a supletei musculare. balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
coloanei vertebrale si a articulatiei Dezvoltarea fortei musculaturii Joc dinamic: sumo-tori. Varianta 11E. 5 min
coxofemurale. picioarelor, a spatelui, a coloanei
Sa respecte regulile si cerintele jocului. | vertebrale, precum si a mobilitatii
centurii scapulohumerale.
Dezvoltarea indemanarii, a Vvitezei,
a echilibrului si orientarii in spatiu.
25 | Sa-si Incalzeasca foarte bine articulatiile, Incalzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Consolidarea si perfectionarea | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa insuseasca prizele. prizei Oku Eri Kumi Kata. Din deplasare inainte-inapoi efectuarea simultana | 15 min
Sa cunoasca modalitatile de contact cu | Dezvoltarea mobilitatii articulare a prizelor de revier.
adversarul. si a supletei musculare. Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
Sa repete exercitii de mobilitate a Dezvoltarea fortei musculaturii balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
coloanei vertebrale si a articulatiei  |extensoare a picioarelor, a spatelui, Joc dinamic: sumo-tori. Varianta 11F. 5 min
coxofemurale. a coloanei vertebrale. Dezvoltarea
Sa respecte regulile si cerintele jocului. | indemanarii vitezei, a echilibrului
sl a orientdrii Tn spatiu.
26 | Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Invitarea prizei Yoko Eri Kumi | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa insuseasca prizele. Kata. Efectuarea prizelor cu accent pe priza din lateral. | 15 min
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Sa cunoasca modalitatile de contact cu | Dezvoltarea mobilitatii articulare | Exercitii de mobilitate din gimnastica de baza: | 10 min
adversarul. si a supletei musculare. balansari, rotari, indoiri, extensii, arcuiri.
Sa repete exercitii de mobilitate a Dezvoltarea fortei musculaturii Joc dinamic: sumo-tori. Varianta 11G. 5 min
coloanei vertebrale si a articulatiei picioarelor, a bratelor si a spatelui.
coxofemurale. Dezvoltarea indemanarii vitezei, a
Sa respecte regulile si cerintele jocului. |echilibrului si a orientdrii in spatiu.
27 | Sa-si Incalzeascd foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Consolidarea si perfectionarea | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa-si controleze adversarul prin prizei Yoko Eri Kumi Kata. Din deplasare inainte-inapoi, efectuarea simultana | 15 min
intermediul prizelor. Dezvoltarea vitezei de reactie. a prizelor din lateral.
Sa execute cu viteza maxima exercitiile Dezvoltarea fortei membrelor | Elemente tehnice, exercitii singulare si combinate | 10 min
propuse. inferioare, a echilibrului si a la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. indemanarii. Joc dinamic: lupta prin tractiune de un picior. 5 min
28 | Sa-si Incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Perfectionarea asigurarilor: Ukemi | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa aplice caderi in anumite structuri de | Ushiro, Mae, Yoko, Mae mawari. | Executarea caderilor din deplasare, folosind toate
actiuni. Perfectionarea prizelor invatate. deplasarile invatate in toate directiile. 15 min
Sa foloseasca prize prin prisma Dezvoltarea vitezei de reactie. | Din deplasare inainte-inapoi, efectuarea simultana
declansarii apararii sau atacului. Dezvoltarea fortei musculaturii a prizelor si stabilizarea lor.
Sé execute cu viteza maxima exercitiile flexoare a labei piciorului. Elemente tehnice, exercitii singulare si combinate | 10 min
propuse. la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. Joc dinamic: lupta prin tractiune de un picior.
Varianta 12A. 5 min
29 | Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incalzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Perfectionarea prizelor invatate. | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa foloseasca prize prin prisma Dezvoltarea vitezei de reactie. | Din deplasare inainte-inapoi, efectuarea simultana | 15 min
declansarii apararii sau atacului. Dezvoltarea fortei membrelor a prizelor si stabilizarea lor.
Sa execute cu vitezd maxima exercitiile inferioare, a echilibrului si a Elemente tehnice, exercitii singulare si combinate | 10 min

propuse.
Sa respecte regulile si cerintele jocului.

indemanarii.

la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
Joc dinamic: lupta prin tractiune de un picior,
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agatarea in diagonala. 5 min
30 |Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Perfectionarea asigurarilor: Ukemi | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa foloseasca individual caderile pentru | Ushiro, Yoko, Mae, Mae mawari. Jocuri pentru dezvoltarea caderilor. 15 min
rezolvarea diferitelor situatii de Dezvoltarea vitezei de reactie. | Elemente tehnice, exercitii singulare si combinate | 10 min
antrenament. Dezvoltarea muschilor extensori ai | la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
Sa execute cu viteza maxima exercitiile | membrelor inferioare, precum si a Joc dinamic: lupta spate in spate din pozitia 5 min
propuse. musculaturii spatelui. asezat.
Sa respecte regulile si cerintele jocului.
31 |Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Invitarea deplasarii (Shintai) exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa execute deplasarea normala pe saltea Ayumi Ashi. Din deplasare normala trecerea in deplasare de | 15 min
cu transfer spre deplasarea specifica. Dezvoltarea vitezei de reactie. garda si invers.
Sa execute cu viteza maxima exercitiile | Dezvoltarea muschilor extensori ai | Elemente tehnice, exercitii singulare si combinate | 10 min
propuse. membrelor inferioare, precum sia | la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. musculaturii spatelui. Joc dinamic: lupta spate in spate din pozitia 5 min
asezat. Varianta 14A.
32 | Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incalzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Consolidarea deplasarii (Shintai) | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa execute deplasarea normala pe saltea Ayumi Ashi. Din deplasare normala trecerea in deplasare de | 15 min
cu transfer spre deplasarea specifica. Dezvoltarea vitezei de reactie. garda si invers.
Sa execute cu viteza maxima exercitiile | Dezvoltarea fortei musculaturii | Elemente tehnice, exercitii singulare si combinate | 10 min
propuse. picioarelor, a spatelui, a coloanei | la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. | vertebrale precum si a mobilitatii Joc dinamic: duelul ursilor. 5 min
centurii scapulohumerale.
33 | Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incalzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Invitarea deplasarii (Shintai) exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa execute deplasarea normala pe saltea Tsugi Ashi. Deplasare cu pasi alaturati.
cu transfer spre deplasarea specifica. Dezvoltarea vitezei de reactie. Din deplasare normala trecerea in deplasare de | 15 min

Sa execute cu vitezd maxima exercitiile

Dezvoltarea fortei musculaturii

garda cu un pas avansat si invers.
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propuse. abdomenului, a bratelor si a Elemente tehnice, exercitii singulare si combinate | 10 min
Sa respecte regulile si cerintele jocului. |spatelui, precum si a echilibrului si| la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
a indemanarii. Joc dinamic: lupta crabilor. 5 min
34 | Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Consolidarea deplasarii (Shintai) | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa execute deplasarea normala pe saltea Tsugi Ashi. Din deplasare normala trecerea in deplasare de | 15 min
cu transfer spre deplasarea specifica. Dezvoltarea vitezei de reactie. garda cu un pas avansat si invers.
Sa foloseasca deplasarea specifica in Dezvoltarea fortei musculaturii | Elemente tehnice, exercitii singulare si combinate | 10 min
activitati de Invatare. abdomenului, a bratelor si a la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
Sa execute cu vitezd maxima exercitiile |spatelui, precum si a echilibrului si Joc dinamic: lupta crabilor. Varianta 16A. 5 min
propuse. a Tndemanarii.
Sa respecte regulile si cerintele jocului.
35 | Sa-si Incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Invitarea deplasirii Tai Sabaki. | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa execute cu vitezd maxima exercitiile Dezvoltarea vitezei de reactie. | Deplasare oblica inainte si inapoi cu pasi alaturati.| 15 min
propuse. Dezvoltarea fortei musculaturii | Elemente tehnice, exercitii singulare si combinate | 10 min
Sa execute deplasarea normala cu picioarelor si a spatelui, precum si | la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
transfer spre deplasarea specifica. a echilibrului si a indemanarii. Joc dinamic: lupta elefantilor. 5 min
Sa foloseasca deplasarea specifica in
activitati de Invatare.
Sa respecte regulile si cerintele jocului.
36 | Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Consolidarea deplasarii Tai exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa foloseasca deplasarea specifica in Sabaki. Deplasare oblica inainte si inapoi cu pasi alaturati.| 15 min
activitati de invatare. Dezvoltarea vitezei de reactie. Din deplasare normala trecerea in deplasare de
Sa execute cu viteza maxima exercitiile | Dezvoltarea muschilor aductori ai garda cu un pas avansat si invers.
propuse. membrelor inferioare si cresterea | Elemente tehnice, exercitii singulare si combinate | 10 min
Sa respecte regulile si cerintele jocului. indemanarii. la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
Joc dinamic: duel cu mingea. 5 min
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37 | Sa-si incélzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Perfectionarea deplasarilor exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa foloseasca deplasarea specifica in | (Shintai). Ayumi Ashi, Tsugi Ashi,| Din stand in pozitia Seiza la sol, deplasare cu un | 15 min
activitati de invatare. Tai Sabaki. pas avansat si invers. Deplasare cu pasi normali,
Sa insuseasca deplasarea in exercitii la Dezvoltarea vitezei de reactie. | CU pasi aldturati. Deplasare oblicd inainte si inapoi
sol. Dezvoltarea fortei musculaturii cu pasi alaturati.
Sa execute cu vitezd maxima exercitiile | picioarelor si a bratelor, precum si | Elemente tehnice, exercitii singulare si combinate | 10 min
propuse. a echilibrului si a indemanarii. la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. Joc dinamic: lupta intr-un picior. 5 min
38 | Sa-si Incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Invitarea dezechilibrarii Mae exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa insuseasca mecanismul Kuzushi. Executarea dezechilibrarii din stand in pozitie | 15 min
dezechilibriarii inainte. Dezvoltarea vitezei de reactie. normala.
Sa execute cu vitezd maxima exercitiile Dezvoltarea fortei la nivelul Elemente tehnice, exercitii singulare si combinate | 10 min
propuse. intregului corp. la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. Joc dinamic: impinge bastonul. 5 min
39 | Sa-si Incalzeascd foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Consolidarea dezechilibrarii Mae | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa insuseasca mecanismul Kuzushi. Executarea dezechilibrarii din stand in pozitie | 15 min
dezechilibrarii inainte. Dezvoltarea vitezei de reactie. normala.
Sa execute cu Viteza maxima exercitiile | Dezvoltarea fortei musculaturii | Elemente tehnice, exercitii singulare si combinate | 10 min
propuse. picioarelor, a flexorilor la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. antebratului, precum si a Joc dinamic: evadarea. 5 min
indemanarii.
40 | Sa-si incdlzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Invitarea dezechilibrarii Ushiro. | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa insuseasca mecanismul Dezvoltarea vitezei de reactie. Executarea dezechilibrarii din stand in pozitie de | 15 min
dezechilibrarii Tnapoi. Dezvoltarea fortei musculaturii garda.
Sa execute Cu vitezd maxima exercitiile picioarelor, a flexorilor Elemente tehnice, exercitii singulare si combinate | 10 min

propuse.

antebratului, precum si a

la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
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Sa respecte regulile si cerintele jocului. indemanarii. Joc dinamic: evadarea. Varianta 21A. 5 min
41 | Sa-si incdlzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Consolidarea dezechilibrarii exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa insuseasca mecanismul de Ushiro+Mae. Executarea dezechilibrarii din stand in pozitie de | 15 min
dezechilibrare Tnainte-inapoi. Dezvoltarea vitezei de reactie. garda.
Sa execute cu Vviteza maxima exercitiile | Dezvoltarea fortei musculaturii | Executii tehnice, exercitii singulare si combinate | 10 min
propuse. picioarelor, a bratelor si a spatelui. | la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. Joc dinamic: lupta cu un picior. 5 min
42 | Sé-si incdlzeasca foarte bine articulatiile, Incalzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Invitarea dezechilibrarii Migi, | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa insuseasca mecanismul de Hidari. Executarea dezechilibrarii in pozitie de garda | 15 min
dezechilibrare stanga-dreapta. Dezvoltarea vitezei de reactie. lateral stanga si dreapta si prin pivotare.
Sa execute cu Viteza maxima exercitiile | Dezvoltarea fortei musculaturii | Elemente tehnice, exercitii singulare si combinate | 10 min
propuse. picioarelor si bratelor. la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. Joc dinamic: lupta cu ambele picioare. 5 min
43 | Sé-si incdlzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Consolidarea dezechilibrarii Migi, | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa insuseasca mecanismul de Hidari. Executarea dezechilibrarii in pozitie de garda | 15 min
dezechilibrare stanga-dreapta. Dezvoltarea vitezei de reactie. lateral stanga si dreapta si prin pivotare.
Sa execute cu Viteza maxima exercitiile | Dezvoltarea fortei musculaturii | Elemente tehnice, exercitii singulare si combinate | 10 min
propuse. picioarelor si spatelui, precum sia | la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. echilibrului. Joc dinamic: lupta cu ambele picioare. Varianta | 5 min
23A.
44 | Sa-si incdlzeasca foarte bine articulatiile, Incalzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Perfectionarea dezechilibrarilor | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa aduca adversarul in pozitie de (Kuzushi). Executarea dezechilibrarilor din deplasare in
dezechilibru favorabila intrarii la Perfectionarea deplasérilor pozitie de garda. 15 min
procedeu. (Shintai). Executarea deplasarilor prin trecerea succesiva de
Sa fie capabil sa foloseasca deplasarile Dezvoltarea vitezei de reactie. la 0 deplasare la alta.
in functie de actiunile adversarului. Dezvoltarea fortei musculaturii | Elemente tehnice, exercitii singulare si combinate | 10 min
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Sa execute cu Viteza maxima exercitiile bratelor. la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
propuse. Joc dinamic: lupta cu un brat. 5min
Sa respecte regulile si cerintele jocului.
45 | Sé-si incdlzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Perfectionarea dezechilibrarilor | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa sesizeze momentul optim de (Kuzushi). Executarea dezechilibrarilor din deplasare in
dezechilibru favorabil intrarii la Perfectionarea deplasarilor pozitie de garda cu prize diferite. 15 min
procedeu. (Shintai). Executarea deplasarilor prin trecerea succesiva de
Sa schimbe deplasarile in functie de Dezvoltarea vitezei de reactie. la o deplasare la alta prin schimbarea prizelor. | 10 min
actiunile adversarului. Dezvoltarea fortei musculaturii | Elemente tehnice, exercitii singulare si combinate
Sa execute cu vitezd maxima exercitiile picioarelor, a bratelor si a la semnal auditiv si vizual sub forma de jocuri.
propuse. trunchiului. Joc dinamic: elibereaza-te din capcana. 5 min
Sa respecte regulile si cerintele jocului.
46 | Sa-si incdlzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Perfectionarea deplasarilor exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa schimbe deplasarile in functie de (Shintai). Exersarea deplasarilor cu partener semiactiv. 15 min
procedeele de aparare/atac si actiunile Invitarea procedeului Kesa Imobilizarea transversala fundamentala.
adversarului. Gatame. Exersarea globala a fixarii cu partener semiactiv.
Sa insuseasca mecanismul de Dezvoltarea fortei generale. Dezvoltarea fortei folosind metoda 10 min
imobilizare. Dezvoltarea fortei musculaturii “antrenamentului in circuit” cu maxim 5 statii
Sa-si sporeasca indicii de dezvoltare a picioarelor, a bratelor si a (flotari, sarituri cu extensie, abdomene, extensii,
musculaturii prin folosirea exercitiilor cu trunchiului. genuflexiuni). 5 min
greutatea propriului corp. Joc dinamic: elibereaza-te din capcana. Varianta
Sa respecte regulile si cerintele jocului. 26A.
47 | Sa-si incdlzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Perfectionarea deplasarilor exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa-si formeze deplasarile in functie de (Shintai). Exersarea deplasarilor in conditii de lupta usoara. | 15 min
procedeele de aparare/atac si actiunile Consolidarea procedeului Kesa | Exersarea procedeului Kesa Gatame cu accent pe
adversarului. Gatame. pozitia trunchiului fata de adversar.
Sa insuseasca mecanismul de Dezvoltarea fortei generale. Dezvoltarea fortei folosind metoda 10 min
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imobilizare. Dezvoltarea fortei la nivelul “antrenamentului in circuit” cu maxim 5 statii
Sa-si sporeasca indicii de dezvoltare a | intregului corp si a indemanarii. | (flotari, sarituri cu extensie, abdomene, extensii,
musculaturii prin folosirea exercitiilor cu genuflexiuni). 5 min
greutatea propriului corp. Joc dinamic: prinde-1 de brat.
Sa respecte regulile si cerintele jocului.
48 | Sa-si incdlzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Consolidarea procedeului Kesa | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa-si formeze capacitatea de a fixa Gatame. Efectuarea fixarii cu accent pe imobilizarea
prizele in functie de procedeul executat. | Invitarea procedeului Uki Goshi. bratului pe care avem priza de cot. 15 min
Sa insuseasca mecanismul de extensie a Dezvoltarea fortei generale. Tori exerseaza procedeul Uki Goshi cu ridicarea
picioarelor pentru incarcarea Dezvoltarea fortei la nivelul partenerului de la sol.
partenerului. intregului corp si a indemanarii. Dezvoltarea fortei folosind metoda 10 min
Sa-si sporeasca indicii de dezvoltare a “antrenamentului in circuit” cu maxim 5 statii
musculaturii prin folosirea exercitiilor cu (flotari, sarituri cu extensie, abdomene, extensii,
greutatea propriului corp. genuflexiuni). 5 min
Sa respecte regulile si cerintele jocului. Joc dinamic: prinde-I de brat. Varianta 27A.
49 | Sé-si incdlzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Perfectionarea procedeului Kesa | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa-si formeze mecanismul de Gatame. Tori sta in pozitia seiza umar la umar cu Uke, si
pozitionare a picioarelor pentru Consolidarea procedeului UKi exerseaza fixarea prin prindere si rasturnare 15 min
obtinerea unei pozitii statice puternice. Goshi. laterala.
Sa insuseasca mecanismul de Dezvoltarea fortei generale. Exersarea procedeului prin deplasare spre inapoi
dezechilibrare prin folosirea accentuatd a Dezvoltarea fortei la nivelul pe trei pasi. 10 min
bratelor. intregului corp si a indemanarii. Dezvoltarea fortei folosind metoda
Sa-si sporeasca indicii de dezvoltare a “antrenamentului in circuit” cu maxim 5 statii
musculaturii prin folosirea exercitiilor cu (flotari, sarituri cu extensie, abdomene, extensii, | 5min
greutatea propriului corp. genuflexiuni).
Sa respecte regulile si cerintele jocului. Joc dinamic: prinde-1 de brat. Varianta 27B.
50 | Sa-si Incalzeascd foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min

tendoanele si toate grupurile musculare.

Perfectionarea procedeului Kesa

exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
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Sa perfectioneze pozitia de imobilizare a Gatame. Exersarea fixarii cu tractiunea bratului si a
partenerului. Perfectionarea procedeului UKi corpului spre inapoi. 15 min
Sa insuseascd momentului optim de Goshi. Intrarea la procedeu cu partenerul in pozitia
intrare la procedeu. Dezvoltarea fortei generale. Jigotai. 10 min
Sa-si sporeasca indicii de dezvoltare a Dezvoltarea fortei musculaturii Dezvoltarea fortei folosind metoda
musculaturii prin folosirea exercitiilor cu picioarelor, a bratelor si a “antrenamentului in circuit” cu maxim 5 statii
greutatea propriului corp. trunchiului. (flotari, sarituri cu extensie, abdomene, extensii, | 5 min
Sa respecte regulile si cerintele jocului. genuflexiuni).
Joc dinamic: lupta pentru teren.
51 |Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Perfectionarea procedeului Kesa | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa perfectioneze actiunea de stabilizare a Gatame. Exersarea controlului fixarii cu partener activ.
fixarii. Perfectionarea procedeului UKi | Exersarea procedeului si mentinerea prizei pentru | 15 min
Aplicarea mecanismului de proiectare cu Goshi. asigurarea adversarului.
asigurarea partenerului. Dezvoltarea fortei generale. Dezvoltarea fortei folosind metoda 10 min
Sa-si sporeasca indicii de dezvoltare a Dezvoltarea vitezei sub toate “antrenamentului in circuit” cu maxim 5 statii
musculaturii prin folosirea exercitiilor cu formele, a Indemanarii si a (flotari, sarituri cu extensie, abdomene, extensii,
greutatea propriului corp. echilibrului. genuflexiuni). 5 min
Joc dinamic: atentia pe unde calci.
52 | Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incalzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Invitarea procedeului Kuzure | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa invete mecanismului de imobilizare. Kesa Gatame. Varianta a imobilizarii transversale. 15 min
Sa foloseasca mecanismul de proiectare | Perfectionarea procedeului Uki Proiectare cu accent pe controlul lui Uke si
cu control si asigurare. Goshi. trecere in Ne Waza.
Sa-si sporeasca indicii de dezvoltare a Dezvoltarea fortei generale. Dezvoltarea fortei folosind metoda 10 min
musculaturii prin folosirea exercitiilor cu|  Dezvoltarea fortei muschilor “antrenamentului in circuit” cu maxim 5 statii
greutatea propriului corp. flexori ai mainii, a mobilitatii (flotari, sarituri cu extensie, abdomene, extensii,
Sa respecte regulile si cerintele jocului. | incheieturii mainii, precum si a genuflexiuni). 5 min
indemanadrii. Joc dinamic: lupta pentru baston.
53 | Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
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tendoanele si toate grupurile musculare. | Consolidarea procedeului Kuzure | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa mentina imobilizarea partenerului Kesa Gatame. Exersarea prin prinderea rapida in fixare din
pana la obtinerea ippon-ului. Perfectionarea procedeului UKi pozitia seiza, uke e culcat pe spate. 15 min
Sa consolideze intrarea la procedeu din Goshi. Exersare din deplasare spre inapoi cu incarcare
deplasare. Dezvoltarea fortei generale. prin mentinerea incarcarii 2-3 secunde.
Sa-si sporeasca indicii de dezvoltare a | Dezvoltarea fortei antebratului si a Dezvoltarea fortei folosind metoda 10 min
musculaturii prin folosirea exercitiilor cu fortei generale. “antrenamentului In circuit” cu maxim 5 statii
greutatea propriului corp. (flotari, sarituri cu extensie, abdomene, extensii,
Sa respecte regulile si cerintele jocului. genuflexiuni). 5 min
Joc dinamic: trage de baston.
54 | Sa-si Incalzeascd foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Perfectionarea procedeului Kuzure | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa insuseasca cele mai favorabile pozitii Kesa Gatame. Exersare prin rularea partenerului aflat pe burta si
de imobilizare in functie de actiunile Perfectionarea procedeului UKi fixarea acestuia. 15 min
adversarului. Goshi Exersarea procedeului cu accent pe proiectare.
Sa perfectioneze procedeul sporind Dezvoltarea fortei generale. Dezvoltarea fortei folosind metoda 10 min
siguranta si controlul proiectarii. Dezvoltarea fortei antebratului si a | “antrenamentului in circuit” cu maxim 5 statii
Sa-si dezvolte forta prin folosirea fortei generale. (flotari, sarituri cu extensie, abdomene, extensii,
exercitiilor cu greutatea propriului corp. genuflexiuni). 5 min
Sa respecte regulile si cerintele jocului. Joc dinamic: trage de baston. Varianta 31A.
55 | Sa-si Incalzeascd foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Invitarea procedeului De Ashi | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa formeze capacitatea de a sesiza Barai. Uke sta cu bratele Tnainte, iar Tori executa
momentul dezechilibrarii. Perfectionarea procedeului Kuzure procedeul cu accent pe dezechilibrare. 15 min
Sa imobilizeze partenerul cu pastrarea Kesa Gatame. Exersarea fixarii cu miscarea de rotatie a
acestuia in spatiul de lupta. Dezvoltarea fortei generale. partenerului in ambele sensuri.
Cresterea indicilor de dezvoltare a Dezvoltarea fortei bratelor si a Dezvoltarea fortei folosind metoda 10 min
musculaturii prin folosirea exercitiilor cu fortei generale. “antrenamentului In circuit” cu maxim 5 statii
greutatea propriului corp. (flotari, sarituri cu extensie, abdomene, extensii,
Sa respecte regulile si cerintele jocului. genuflexiuni). 5 min
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Joc dinamic: lupta prin tractiune de un brat.
56 | Sa-si incdlzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Perfectionarea procedeului Kuzure | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa identifice cele mai bune pozitii de Kesa Gatame. Exersarea fixarii cu trecerea prin diferite pozitii
coordonare a imobilizarii. Consolidarea procedeului De Ashi de imobilizare. 15 min
Sa-si formeze capacitatea de intrare prin Barai. Uke sta cu un picior in fata cu picioarele flexate,
dezechilibrarea partenerului. Dezvoltarea vitezei de reactie si de iar Tori exerseaza procedeul de pe loc.
Sa-si formeze capacitatea de executie cu executie. Efectuarea procedeelor prin intermediul jocurilor | 10 min
viteza a tehnicilor Invatate. Dezvoltarea fortei musculaturii dinamice si miscarilor specifice.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. picioarelor, a bratelor si a Joc dinamic: trage de brat si ia-ti batista. 5 min
trunchiului.
57 | Sa-si Incalzeascd foarte bine articulatiile, Incalzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Invatarea procedeului Kashira | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa-si consolideze mecanismul de Gatame. Imobilizarea ”cu perna”. Exersarea globala a
imobilizare. Perfectionarea procedeului De fixarii cu partener semiactiv. 15 min
Sa-si formeze capacitatea de a proiecta Ashi Barai. Exersarea intrarii la procedeu din deplasare
cu accent pe pozitia piciorului de sprijin. | Dezvoltarea vitezei de reactie si de | inainte si inapoi pe lungimea salii cu partener
Sa-si formeze capacitatea de executie cu executie. pasiv. 10 min
viteza a tehnicilor invatate. Dezvoltarea fortei generale si a | Efectuarea procedeelor prin intermediul jocurilor
Sa respecte regulile si cerintele jocului. indemanarii. dinamice si miscarilor specifice. 5 min
Joc dinamic: ridica-ti adversarul.
58 | Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Consolidarea procedeului Kashira | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa mentind imobilizarea partenerului Gatame. Exersarea prin prinderea rapida in fixare din
pana la obtinerea ippon-ului. Perfectionarea procedeului De pozitia seiza, uke e culcat pe spate. 15 min
Sa-si formeze capacitatea de a executa Ashi Barai. Exersarea procedeului din deplasare cu partener
corect si cu viteza procedeul. Dezvoltarea vitezei de reactie si de pasiv pe lungimea salii.
Sa-si formeze capacitatea de executie cu executie. Efectuarea procedeelor prin intermediul jocurilor | 10 min




1%

1 NI Oblegtlve Continuturi Mijloace Dozare
ectiel Operationale
viteza a tehnicilor invatate. Dezvoltarea fortei generale si a dinamice si miscarilor specifice.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. indemanarii. Joc dinamic: ridica-ti adversarul. Varianta 34A. | 5 min
59 | Sa-si incdlzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Consolidarea procedeului Kashira | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa insuseasca cele mai favorabile pozitii Gatame. Exersare prin rularea partenerului aflat pe burta si
de imobilizare in functie de actiunile Perfectionarea procedeului De fixarea acestuia. 15 min
adversarului. Ashi Barai. Executia procedeului cu accent pe secerarea
Sa-si cosolideze actiunile de intrare la | Dezvoltarea vitezei de reactie si de piciorului de inaintare.
procedeu. executie. Efectuarea procedeelor prin intermediul jocurilor | 10 min
Sa-si formeze capacitatea de executie cu | Dezvoltarea fortei musculaturii dinamice si miscarilor specifice.
viteza a tehnicilor Invatate. picioarelor, a bratelor si a Joc dinamic: rupe lantul. 5 min
Sa respecte regulile si cerintele jocului. trunchiului.
60 | Sa-si Incalzeascd foarte bine articulatiile, Incalzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Perfectionarea procedeului Kashira | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa-si dezvolte capacitatea de asociere a Gatame. Exersarea fixarii prin trecerea din alta fixare.
fixarilor invatate. Perfectionarea procedeului De | Efectuarea procedeului cu proiectare si continuare | 15 min
Sa-si dezvolte capacitatea de a combina Ashi Barai. cu o tehnica de fixare.
tehnica din picioare cu alta de la sol. | Dezvoltarea vitezei de reactie si de | Exersarea procedeelor prin intermediul jocurilor | 10 min
Sa-si formeze capacitatea de executie cu executie. dinamice si miscarilor specifice.
viteza a tehnicilor Invatate. Dezvoltarea fortei generale si Joc dinamic: tine- jos. 5 min
Sa respecte regulile si cerintele jocului. indemnarea.
61 |Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incalzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. |Perfectionarea procedeului Kashira| exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa-si dezvolte capacitatea de coordonare Gatame. Exersarea fixarilor prin actiunea de proiectarea | 15 min
a procedeului din pozitie cu cel de la sol. | Perfectionarea procedeului De procedeului De Ashi Barai.
Sa-si sporeasca indicii de dezvoltare a Ashi Barai. Dezvoltarea fortei folosind metoda 10 min
musculaturii prin folosirea exercitiilor cu Dezvoltarea fortei generale. “antrenamentului in circuit” cu maxim 5 statii
greutatea propriului corp. Dezvoltarea fortei generale si (flotari, sarituri cu extensie, abdomene, extensii,
Sa respecte regulile si cerintele jocului. indemnarea. genuflexiuni). 5 min

Joc dinamic: cucereste reduta.
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62 | Sa-si incdlzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Perfectionarea procedeelor exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa insuseasca cele mai favorabile pozitii invatate la sol (Ne Waza). Exersarea cu Uke culcat pe burta, Tori executand | 15 min
de imobilizare in functie de actiunile | Dezvoltarea vitezei de reactie Si de| manevra de intoarcere si prindere succesiva in
adversarului. executie. fixarile invatate.
Sa-si formeze capacitatea de executie cu | Dezvoltarea fortei generale sia | Exersarea procedeelor prin intermediul jocurilor | 10 min
viteza a tehnicilor invétate. indemanarii. dinamice si miscarilor specifice.
Sa respecte regulile si cerintele jocului. Joc dinamic: cucereste reduta. Varianta 37A. 5 min
63 | Sa-si Incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Perfectionarea procedeelor exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa-si dezvolte capacitatea de coordonare invatate la sol (Ne Waza). Exersarea fixarilor cu plecare din pozitic (Nage | 15 min
a procedeului din pozitie cu cel de la sol. | Dezvoltarea vitezei de reactie Si de Waza) prin executia diferitelor procedee.
Sa-si formeze capacitatea de a controla executie. Exersarea procedeelor prin intermediul jocurilor | 10 min
partenerul dupa proiectare. Dezvoltarea fortei bratelor. dinamice si miscarilor specifice.
Sa-si formeze capacitatea de executie in Joc dinamic: scoate mingea. 5 min
viteza a tehnicilor invatate.
Sa respecte regulile si cerintele jocului.
64 |Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incalzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. | Perfectionarea procedeului Uki | exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa-si formeze capacitatea de declansare Goshi. Exersarea din deplasare cu partener semiactiva | 15 min
a actiunilor in functie de activitatea Perfectionarea procedeelor procedeului Uki Goshi, cu finalizare in osae waza,
adversarului. invatate la sol (Ne Waza). efectuand toate procedeele invatate.
Sa-si sporeasca indicii de dezvoltare a Dezvoltarea fortei generale. Dezvoltarea fortei folosind metoda 10 min
musculaturii prin folosirea exercitiilor cu | Dezvoltarea vitezei de deplasare si| “antrenamentului in circuit” cu maxim 5 statii
greutatea propriului corp. a indemanarii. (flotari, sarituri cu extensie, abdomene, extensii,
Sa respecte regulile si cerintele jocului. genuflexiuni). 5 min
Joc dinamic: castigd mingea.
65 |Sa-si incalzeasca foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Perfectionarea procedeelor exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Sa-si formeze capacitatea de inlantuire a invatate la sol (Ne Waza). Inlantuirea a doud sau trei fixari cu accent pe 15 min
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mai multor actiuni la sol. Dezvoltarea fortei generale. prima executata.
Sa-si sporeasca indicii de dezvoltare a Dezvoltarea fortei musculaturii Dezvoltarea fortei folosind metoda 10 min
musculaturii prin folosirea exercitiilor cu picioarelor, a bratelor si a “antrenamentului In circuit” cu maxim 5 statii
greutatea propriului corp. trunchiului. (flotari, sarituri cu extensie, abdomene, extensii,
Sa respecte regulile si cerintele jocului. genuflexiuni). 5 min
Joc dinamic: rodeo.
66 | Sa-si Incalzeascd foarte bine articulatiile, Incilzirea. Varietati de mers, alergari si sarituri. Varietati de | 15 min
tendoanele si toate grupurile musculare. Perfectionarea procedeelor exercitii din pozitie, la sol si elemente acrobatice.
Séa-si formeze capacitatea de Inlantuire a invatate la sol (Ne Waza). Inlantuirea a doud sau trei fixiri cu accent pe 15 min
mai multor actiuni la sol. Dezvoltarea fortei generale. ultima executata.
Sa-si sporeasca indicii de dezvoltare a Dezvoltarea fortei musculaturii Dezvoltarea fortei folosind metoda 10 min
musculaturii prin folosirea exercitiilor cu | spatelui, a bratelor, precum si a “antrenamentului in circuit” cu maxim 5 statii
greutatea propriului corp. indemanarii. (flotari, sarituri cu extensie, abdomene, extensii,
Sa respecte regulile si cerintele jocului. genuflexiuni). 5 min

Joc dinamic: scapa de adversar.
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