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NOTA DE PREZENTARE

Plecand de la premiza ca educatia fizica si sportul, trebuie sa asigure tinerei generatii
fortificarea fizica, dezvoltarea fizica armonioasa si sanatoasa a organismului, perfectionarea
calitatilor, deprinderilor si priceperilor motrice, responsabilitatea de formatori de oameni, ne

revine noud, profesorilor de educatie fizica.

Venind in intampinarea dorintei copiilor, am gandit ca este important sa gdsim
modalitati noi de crestere a interesului pentru miscare , pentru ora de educatie fizica si pentru

practicarea independenta a acestui sport, badmintonul.



COMPETENTE GENERALE

1. Asigurarea dezvoltarii capacitdtii motrice generale a elevilor , necesare desfasurarii

activitatilor sportive specifice jocului de badminton.

2. Intarirea si imbunatatirea starii de sandtate si cresterea capacitatii de adaptare la conditii

variate.

3. Invétarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice de catre elevi si stimularea

interesului pentru practicarea independenta a jocului de badminton in scoala si extrascoala.

4. Dezvoltarea spiritului de echipa ,de emulatie, in scopul integrarii sociale a elevilor.



Competente specifice si exemple de activitati de invitare

ClasaaV-a

Obiective de referinta

Exemple de activitati de invétare

1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale necesara elevilor in desfasurarea jocului de

badminton
1.1.sa adopte  pozitiile | -adoptarea posturii corecte in timpul deplasarilor ,in
corecte ale corpului in | pozitia fundamentala.
desfasurarea actiunilor
motrice
- exersarea mecanismului de baza al fiecarei deprinderi
motrice
-exersarea de structuri motrice contindnd doud —trei
1.2. sd@ realizeze actiuni | deprinderi
motrice cu structuri i | -efectuarea de exercitii specifice de dezvoltare a

eforturi diferite

calitatilor motrice, stafete si jocuri sub formd de

intrecere.

2.Asimilarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice specifice practicarii jocului de

badminton in scoala si n afara ei.

2.1.aplicarea procedeelor
tehnice si actiunilor tactice

insusite in structuri simple

-exersarea tehnicii fiecarui element pand la insusirea
mecanismului de baza

-exersarea de structuri motrice cuprinzand doud —trei
elemente

-exersarea actiunilor tehnice individuale simple

2.2.realizarea actiunilor

motrice specifice

-participarea la Intreceri desfasurate in cadrul lectiei ,

sub forma de concursuri, jocuri, stafete

3.Favorizarea proceselor de crestere si dezvoltare fizica armonioasd conform

particularitdtilor de varsta si sex

3.1. sd cunoasca si sa-si
determine principalii indici

somatici  si  functionali

-determinarea principalilor indici morfologici proprii
-observarea reactiei cardio-respiratorii la eforturi cu

intansitati diferite
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proprii

4. Dezvoltarea trasaturilor morale si de personalitate favorabile integrarii sociale

4.1. sa se integreze sisa
actioneze eficient intr-un
grup , colectiv , echipa

prestabilita

-ocuparea si pastrarea unui loc stabilitin formatii de

:adunare , deplasare , de lucru

4.2. sa depdseasca inhibitia
de concurs si sd execute

structurile motrice stabilite

-executii individuale , initial asistate de alti colegi din

clasa, apoi de elevii intregii scoli.




Competente specifice si exemple de activitati de invitare

Clasaa VI-a

Obiective de referinta

Exemple de activitati de invatare

1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale necesara elevilor in desfasurarea jocului de

badminton
l.1.sa  adopte  pozitiile | -mentinerea posturii corecte a corpului pe parcursul
corecte ale corpului 1in | exersarii
desfasurarea actiunilor
motrice
-executarea  structurilor  motrice  variate cu
partener,exersarea  structurilor motrice cu grad
1.2. sd realizeze actiuni . .
progresiv de complexitate
motrice cu  structuri  si

eforturi diferite

-exercitii pentru dezvoltarea calitatilor motrice.

-jocuri cu sau fara intrecere

2 Exersarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice specifice corecte.

2.1.exersarea  corecta a
elementelor tehnice specifice

in conditii regulamentare

- exersarea elementor tehnice specifice sub forma de

structuri variate

2.2.integrarea In activitati de

practicare a jocului de
badminton la clasa si in

timpul liber

-concursuri demonstrative la nivelul clasei si al scolii

3.Favorizarea intretinerii si imbunatatirii starii de sdnatate

3.1 desfasurarea activitatii
fara a periclita integritatea
corporalda  proprie , a

partenerilor, si a adversarului

-Intreceri de simplu ,dublu ,mixt, manifestand grija fata

de protectia proprie, a partenerului si a adversarului




3.2. sa cunoascd s§i sa
respecte regulile

de igiena

-echipare corespunzatoare pentru

lectie

4. Dezvoltarea trasaturilor morale si de caracter favorabile

4.1. integrarea si actionarea

intr-un grup spontan

-asumarea de atributii si responsabilitati dirijate in

desfasurarea activitatilor

4.2. manifestarea spiritului

de initiativa si perseverenta

-individualizarea  programelor,privind  dezvoltarea
capacitdtii motrice si exersarea deprinderilor motrice

specifice

4.2. manifestarea spiritului

de initiativa si perseverenta

- individualizarea programelor,privind dezvoltarea
capacitatii motrice si exersarea deprinderilor motrice

specifice




Competente specifice si exemple de activitati de invitare

Clasaa VII -a

Obiective de referinta

Exemple de activitati de Invatare

1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale a elevilor necesare in desfasurarea jocului de

badminton

1.1.sa adopte postura corectd
a corpului in activitati
dinamice si sd recunoasca

deficientele aparute

-autocontrolul si corectarea pozitiillor corpului st

segmentelor acestuia In executie

-exersarea miscarilor de prelucrare analitica

1.2. utilizarea sistemelor
eficiente de actionare pentru

cresterea capacitdtii motrice

-exersarea structurilor in tempo variat

1.3. sa realizeze structuri

motrice cu cu eforturi variate

-exersarea de structuri motrice , la simplu , la dublu si

mixt

2. Asimilarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice specifice jocului de badminton ,

in scoald si n afara acesteia

2.1.sd8 integreze procedeele
tehnice invdtate in actiuni

tactice simple

-exersarea structurilor , lajocul de simplu ,dublu si dublu

mixt

2.2.sa deprinderile

de

aplice
specifice jocului

badminton cu respectarea

regulamentului

-exersarea elementelor tehnice in conditii regulamentare

3.Favorizarea proceselor de crestere si dezvoltare fizica armonioasa

3.1 cunoasterea valorilor

proprii ale indicilor morfo-

-determinarea indicilor morfo-functionali proprii




finctionali si compararea lor

cu cei optimi

3.2. aplicarea cunostintelor
igienico-sanitare 1inainte si

dupa activitatea practica

-respectarea regulilor igienico-sanitare inainte si dupd

efort

4. Dezvoltarea trasaturilor morale si de caracter favorabile integrarii sociale

4.1.s& manifeste vointd in
perfectionarea capacitatii

motrice proprii

-exersdri sistematice in regim de crestere progresiva a

parametrilor efortului(V.1.C.)




Competente specifice si exemple de activitati de invitare

Clasa a VIII -a

Obiective de referinta

Exemple de activitati de invétare

1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale a elevilor necesare in desfasurarea jocului de

badminton

1.1.sa adopte reflex postura
corectd a corpului , si sd

actioneze 1mpotriva viciilor

-adoptarea pozitiilor si efectuarea miscarilor variate In

regim de control si autocontrol

de postura

-exersarea Tmbundtétirea si dezvoltarea calitatilor motrice
1.2. rezolvarea cu | specifice jocului de badminton
posibilitatile proprii a | -determinarea nivelului propriu de dezvoltare a capacitatii

solicitdrilor motrice impuse
de practicarea jocului de

badminton

motrice

-participare la concursuri

2. Asimilarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice specifice jocului de badminton , in

scoald si in afara acesteia

2.1.sd4 foloseasca adecvat

procedeele tehnice s
actiunile tactice 1n conditii de

concurs

-repetarea unor structuri cu continut tehnico —tactic

apropiat celui din concurs

2.2.5a aplice eficient
deprinderile specifice jocului

de badminton

-crearea de situatii similare celor ce pot apare in intreceri

-concursuri si jocuri bilaterale

3.Favorizarea proceselor de crestere si dezvoltare fizicd armonioasa

3.1 sa sesizeze starea igienica
a bazei sportive, respectiv a
de

suprafetei joc  ,a

instalatiilor si materialelor

-verificarea stdrii igienice a suprafetei de joc
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utilizate si sd ia masuri de

igienizare a acesteia

3.2. aplicarea tehnicilor de
autoprotectie si acordarea
sprijinului ~ si  ajutorului
colegilor , 1in efectuarea
actiunilor cu grad inalt de

complexitate

-exersarea tehnicilor de reechilibrare si amortizare

4. Dezvoltarea trasaturilor morale si de caracter favorabile integrarii sociale

4.1.s& se integreze si sa
actioneze in echipe
constituite valoric ,conform

regulilor si sarcinilor primite

-autoaprecierea si acceptarea incadrarii in grupa valorica
stabilita de profesor

-exersare 1n conditii de autoorganizare si autocontrol
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CONTINUTURI
Clasa a V-a(anul I de studiu)

1. CAPACITATEA DE ORGANIZARE:

—formatii de adunare si de lucru diferite

—schimbarea formatiilor de lucru , a directiilor si a sensurilor de lucru

II. DEZVOLTARE FIZICA ARMONIOASA:

-prelucrarea analiticd a aparatului locomotor
-mobilitate articulara

-prevenirea si combaterea atitudinilor deficitare

III. CALITATI MOTRICE DE BAZA:
mVITEZA

-de reactie la stimuli externi

-de executie —1n actiuni motrice singulare

-de deplasare —pe directie si cu schimbari de directie
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nINDEMANARE

-coordonare neuro-musculara
-echilibru pe loc si din deplasare
-orientare spatio-temporala
-mobilitate articulara

mFORTA
-forta dinamica
-fortd segmentard, globald si mixta

mREZISTENTA

-rezistenta cardio-respiratorie la eforturi aerobe

IV. DEPRINDERI MOTRICE DE BAZA §I SPECIFICE JOCULUI DE BADMINTON

A. Deprinderi de baza:

1. Mers

-Variante de mers

2. Alergare

-Variante de alergare pe directii diferite
3. Sarituri

-cu desprindere de pe unul si ambele picioare
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-in lungime

4.  Aruncari

-aruncdri azvarlite la tintd

-aruncdri lansate cu doud maini si cu o mana, de jos la distanta

B. Deprinderi specifice jocului de badminton:

Procedee tehnice si actiuni tactice:

-priza la racheta

-pozitia fundamentala si deplasarile specifice

-lovitura de sus din fata

-lovitura de jos din fata

-lovitura de jos din lateral

-serviciul lung

Joc bilateral cu aplicarea regulilor invatate

m 1*1

m 2*2
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CONTINUTURI

CLASA a VI- a (anul II de studiu)

1. CAPACITATEA DE ORGANIZARE:

--treceri din formatii simple in formatii complexe

-schimbarea directiilor de lucru pentru orientarea in spatiu

Il. DEZVOLTARE FIZICA ARMONIOASA:

-prelucrarea analitica aaparatului locomotor

-imbunatatirea indicilor de mobilitate

III. CALITATI MOTRICE DE BAZA:

mVITEZA
-de reactie la stimuli externi , vizuali si auditivi
-de executie —in actiuni motrice singulare

-de deplasare —pe directie si cu schimbari de directie
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miINDEMANARE

-coordonare actiunilor corpului in spatiu si timp

mFORTA
-forta dinamica segmentara

- fortd segmentara in regim de rezistenta

mREZISTENTA
-rezistenta cardio-respiratorie la eforturi aerobe

-rezistentd musculara locala
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CONTINUTURI

CLASA a VII- a (anul III de studiu)

1. CAPACITATEA DE ORGANIZARE:

-formatii de adunare , ruperi de randuri si regrupari in diferite formatii

-deplasari in diferite formatii

III.DEZVOLTARE FIZICA ARMONIOASA:

-prelucrarea analitica a aparatului locomotor
-mobilitate si stabilitate articulara

-respiratie in diferite tipuri de efort

III. CALITATi MOTRICE DE BAZA:

mVITEZA
-de reactie la stimuli externi , vizuali si auditivi

-de executie —in actiuni motrice singulare
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-de deplasare —pe directie si cu schimbari de directie
nINDEMANARE
-coordonarea segmentelor fata de corp

-coordonare actiunilor corpului in spatiu si timp

mFORTA
-forta exploziva
-forta n regim de rezistenta
mREZISTENTA
-rezistenta cardio-respiratorie la eforturi aerobe
-rezistentd in regim de forta

-rezistenta musculara locala

1V. DEPRINDERI MOTRICE DE BAZA SI SPECIFICE JOCULUI DE BADMINTON

A. Deprinderi de baza:
1. Mers

-Variante de mers si schimbari de directii

2. Alergare
18



-alergare de viteza

-pasul alergétor de accelerare

-pasul alergdtor lansat de viteza

-startul din pozitie fundamentala

-alergare de rezistenta

-pasul alergétor lansat de semifond

-alergare pe teren variat

3. Sarituri

-saritura in Tnaltime

4.Aruncari

-aruncdri azvarlite de pe loc la distanta cu 0 mana

B. Deprinderi specifice jocului de badminton:

-lovitura de sus din fata, din lateral dreapta si stanga

-lovitura de jos din fata, din lateral dreapta si stanga

-seviciul lung

-lovitura de atac de sus
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Joc bilateral cu aplicarea regulilor invétate

m 1*1

m 2*2 (mixt)
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CONTINUTURI

CLASA a VIII- a (anul IV de studiu)

L CAPACITATEA DE ORGANIZARE:

-formatii de adunare, de lucru si de deplasare

-treceri dintr-o formatie in alta (simplu, dublu, dublu mixt)

1L DEZVOLTARE FIZICA ARMONIOASA:

-prelucrarea analitica aaparatului locomotor
-mobilitate si stabilitate articulara si suplete musculara

-solicitari cardio-vasculare la eforturi variabile

III. CALITATi MOTRICE DE BAZA:

mVITEZA
-de reactie si de executie in actiuni motrice complexe
-de deplasare —pe distante progresiuve si in conditii variate

- de executie si de deplasare in regim de indeméanare si reziustenta
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nINDEMANARE
-coordonarea corpului in spatiu si miscarilor segmentelor
-indemanare specifica jocului de badminton
-indeméanare 1n regim de viteza
mFORTA
-forta dinamica segmentara
-forta n regim de rezistenta

-forta exploziva

mREZISTENTA
-rezistenta cardio-respiratorie la eforturi aerobe si anaerobe
-rezistentd cardio-respiratorie la eforturi mixte(specifica jocului de badminton)

-rezistentd musculara locala

1V. DEPRINDERI MOTRICE DE BAZA §I SPECIFICE JOCULUI DE BADMINTON

A.Deprinderi de baza:

1.Mers
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-Variante de mers si schimbari de directii

2. Alergare

-variante de alergare pe directii diferite

3. Sarituri

-de pe un picior pe doua

B. Deprinderi specifice jocului de badminton:

-lovitura de sus din fata, din lateral dreapta si stanga

-lovitura de jos din fata, din lateral dreapta si stanga

-seviciul lung si scurt

-lovitura de atac de sus

Joc bilateral cu aplicarea regulilor invatate

m 1*]

m 2*2 (mixt)
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Modalitati de evaluare

Evaluarea se realizeaza prin:
-probe practice
-demonstratii

-concursuri,etc.

24



Probe si norme de control

In cadrul pregatirii tehnice , verificirile au un rol insemnat in controlul pregitirii efectuate
si al gradului de insusire al procedeelor tehnice. In acest scop , se vor aplici probe si norme de
control.

Probele si normele de control , vor fi concepute in functie de particularitdtile de varsta , si de
nivelul de pregatire .
Se vor fixa probe tehnice de control , in functie de necesitati:
-elemente tehnice si structuri cu dificultate;
-exercitii pe probe tehnice de concurs.
In acest mod se va putea verifica , pe etape de pregitire atat nivelul de dezvoltare al

calitdtilor motrice , precum si nivelul de Tnsusire al unor elemente tehnice , structuri .
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