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  EDUCATIE FIZICA SI SPORT

O P T I O N A L
“  DRAG MI-E JOCUL ROMANESC  “

INTRODUCERE


In conformitate cu Legea Invatamantului, referitoare la dezvoltarea complexa a personalitatii copiilor , Noul  Curriculum  poate cuprinde in orele de educatie fizica , cele optionale sau in activitatea extracurriculara , cunoasterea si invatarea dansurilor populare si a traditiilor poporului roman.


Dansurile populare contribuie la imbunatatirea motricitatii in general , datorita marii varietati a miscarilor , repetate in conditii variate , influenteaza asupra unor calitati motrice , cu precadere asupra indemanarii si rezistentei generale.


Dansul reprezinta pentru elev cat si pentru omul matur o forma excelenta de activitate , capabila sa favorizeze fortificarea organismului , pastrarea capacitatii de munca , organizarea in mod placut si util a timpului liber.


Realizarea unei influente artistice , este insotita si de actiunea de cultivare la elevi  a sentimentelor de demnitate si mandrie nationala , pentru frumusetea si valoarea incontestabila a tezaurului folclorului nostru , creat de popor in decursul timpului.


Dansul popular , muzica populara , strigaturile si portul national devin puternice mijloace de descoperire si valorificare a posibilitatilor spirituale , creatoare a poporului nostru.

	
	OBIECTIVE   CADRU


	

	
	I. DEZVOLTAREA  CALITATILOR  MOTRICE  DE  BAZA  SI  A  INSUSIRILOR  MORAL –   VOLITIVE    
	

	
	II. DEZVOLTAREA  SIMTULUI  RITMULUI  SI  A  CAPACITATII  DE  COORDONARE

A  MISCARILOR  
	

	
	III. STIMULAREA  INTERESULUI  PENTRU  ACTIVITATEA  DE  CUNOASTERE  A 

FOLCLORULUI  LOCAL , A  TRADITIILOR  POPULARE  ROMANESTI.

IV. DEZVOLTAREA  SPIRITULUI  DE  ECHIPA  SI  A  COLABORARII  IN  FUNCTIE 

DE  UN SISTEM DE REGULI ACCEPTATE. 


	


A.  OBIECTIVE  DE  REFERINTA   SI  EXEMPLE  DE  ACTIVITATI  DE   INVATARE


1. DEZVOLTAREA CALITATILOR MOTRICE DE BAZA SI A INSUSIRILOR MORAL - VOLITIVE

	OBIECTIVE   DE   REFERINTA
	EXEMPLE   DE   ACTIVITATI  DE  INVATARE 

	1.1  Sa execute corect in ritm propriu sau impus elementele coregrafice specifice dansului popular 
	Exersarea individuala sau in grup pe baza explicatiei si demonstratiei , fara linie melodica

	1.2  Sa imbine corect elementele elementele coregrafice noi cu cele invatate anterior
	Exercitii de repetare a elementelor coregrafice anterior invatate si legarea lor cu cele noi , fara linie melodica

	1.3  Sa asocieze elementele coregrafice cu  linia melodica aleasa
	Exersarea  pasilor invatati , pe muzica , individual si in grup

Repetarea pasilor de dans in ritm lent si alert pe fragmente melodice si pe ansamblu 

	1.4  Sa realizeze tinuta artistica impusa de linia melodica
	Exersarea miscarilor cu respectarea segmentelor corpului in diferite faze ale dansului


2.DEZVOLTAREA SIMTULUI RITMULUI SI A CAPACITATII DE COORDONARE A MISCARILOR

	2.1  Sa execute identic si simultan miscarile invatate
	Exersarea pasilor dupa model , individual , prin numararea timpului in tempo lent , fara melodie

	2.2  Sa realizeze sincronizaresegmentelor corpului cu ritmul muzical impus
	Exersarea fragmentata , individual si in echipa , cu si fara melodie

	2.3  Sa realizeze sincronizarea globala a dansului
	Exersarea pasilor de dans , cu suport melodic , pe ansamblu

Exercitii de imitare a miscarilor partenerului  - identic si simultan 


3.STIMULAREA INTERESULUI PENRU ACTIVITATEA DE CUNOASTERE A FOLCLORULUI  

LOCAL , A TRADITIEI POPULARE ROMANESTI

	3.1   Sa cunoasca si sa aprecieze elementele de folclor local autentic
	Actiuni de descoperire si culegere a elementelor de folclor local din satele si comunele locale

Notarea , inregistrarea , si selectarea materialelor

	3.2   Sa manifeste interes fata de traditia populara  romaneasca 
	Excursii , vizite la muzee etnografice

Realizarea de albume folclorice , colturi folclorice

Memorarea si interpretarea unor colinde romanesti 

	3.3   Sa cunoasca zonele folclorice romanesti cu specificul  lor
	Exersarea si tabere scolare

Vizita la Muzeul Satului Bucuresti

Vizita la Muzeul Taranului Roman

Vizionarea de spectacole folclorice

	3.4   Sa recunoasca si sa interpreteze melodii populare romanesti 
	Auditii , exercitii de reproducere a melodiilor dupa caseta audio

	3.5   Sa inteleaga legatura dintre traditii si sarbatorile crestin ortodoxe
	Explicarea unor traditii populare   “ Dragaica “ , “ Sanziene “


4. DEZVOLTAREA  SPIRITULUI  DE  ECHIPA  SI   A  COLABORARII  IN  FUNCTIE  DE  UN     

	4.1   Sa cunoasca regulile de organizare si desfasurare  a activatatii 
	Activitati in diferite formatii de lucru 

Exercitii individuale si pe echipe

	4.2   Sa colaboreze cu colegii in scopul asigurarii insusirii si rapide a dansului
	Exercitii de repetare a pasilor de dans  in grupe mici si pe ansamblu

	4.3   Sa contribuie prin efort propriu la ajutorarea colegilor in invatarea dansului 
	Exercitii de repetare a pasilor cu corectarea reciproca a  greselilor 

Dialog asociat  cu prezentari si exemple 

	4.4   Sa manifeste spirit critic si autocritic fata de situatii concrete
	Comunicarea impresiilor personale fata de anumite situatii concrete


                B       CONTINUTURILE   INVATARII

1. CAPACITATEA DE ORGANIZARE
· FORMATII  -  in linie pe un rand , pe 2 randuri , in sir pe 1 rand , pe 2 perechi ;

· FORMATII  -  fete , baieti , mixte ;

· VARIANTE DE DEPLASARE  -  pe loc , lateral  ( stanga ,dreapta ) , inainte , inapoi , alternativ , simultan ;

· TRECEREA DINTR-O VARIANTA DE MERS IN ALTA

       2.     DEZVOLTAREA  FIZICA  ARMONIOASA

*      POZITII   -      stand cu picioarele apropiate , incrucisate , pe varfuri;

· coatele indoite , mainile pe solduri ,intinse pe langa corp;

· prins de maini , de mijloc , de umeri;

· MISCARI SPECIFICE SEGMENTELOR CORPULUI

BRATE     -      rotirea bratelor indoite pe langa corp ( inainte , inapoi );

-       pendularea bratelor intinse ( inainte , inapoi ) ;  

· miscari combinate ;

                     TRUNCHI -      drept , inclinat , rasucit , leganat ;

                     PICIOARE -     intinse , indoite , incrucisate , satnd pe genunchi ( final ).

     3..      CALITATI MOTRICE DE BAZA      

*    VITEZA     -       de reactie la stimuli vizuali  si auditivi  , viteza de executie si deplasare ;


*    INDEMANRAEA  -    in actiuni motrice individuale si pe echipe ;


*    FORTA       -      dinamica generala si segmentara ;


*    REZISTENTA      -     cardio respiratorie la efort  aerob ( adaptarea respiratiei la ritmul impus 

                                                       de dans ) . 

      4.      DEPRINDERI MOTRICE DE BAZA SPECIFICE DANSULUI 

· PASUL DE  DANS  POPULAR

· VARIANTE DE PASI :     -    pasul simplu de hora , pasul de sarba , pasul de giampara ,
                                                        pasul  din Oas ;

                                                   -   pasul lateral ( adaugat )   stanga – dreapta ;

              *     VARIANTE DE DEPLASARE :   - lenta , leganata , moderata , rapida ;

· RASUCIRE , INVARTIREA  , PE SUB MANA , CU OCOLIREA PARTENERULUI DE 

DANS ;

· SARITURI ALTERNATIV DE PE UN PICIOR PE ALTUL , SIMULTAN PE 2 PICIOARE 

· PRINDEREA SI DESPRINDEREA PERECHILOR , FORMATIEI ;

       5.     DEPRINDERI   UTILITAR  -   APLICATIVE   

· CAPACITATEA DE :

· DESCOPERIRE A SURSELOR FOLCLORICE AUTENTICE ;

· SELECTAREA MATERIALELOR  ( scrise , inregistrate , fotografiate ) ;

· ASAMBLARE , FINISARE , FINALIZARE  ( albume , panouri , colturi folclorice ) ;

· STOCAREA SI TRANSMITEREA DE INFORMATII IN DOMENIU  ( memorare , inregistrare audio – video , culegeri de folclor ;

· INTERPRETARE A DANSULUI POPULAR  , COLINDELOR DE CRACIUN SI ANUL NOU

· SUGESTII  PENTRU  REPERTORIU           
*    DANSURI  POPULARE      - “ ALUNELUL “  ,  “ HORA UNIRII “   ( cls. I ) 

                                                     - “ PERINITA “  ,  “ CIULEANDRA “   ( cls.  a II- a )

                                                     - “ GIAMPARALE “   ( cls. a III –a ) 

                                                     - “ SARBA “  ,  “ OAS “  ( cls. a IV –a )

*    COLINDE                             -   SORCOVA , PLUGUSORUL , CU SEMANTUL , 

                                                         COLINDE DE CRACIUN , CAPRA , URSUL;

                                                    -   ASTAZI  S- A  NASCUT  HRISTOS ;

                                                    -   COLINDE  ,  COLINDE;

                                                    -   IATA , VIN COLINDATORI ;

                                                    -   CLOPOTEII  ,  MOS CRACIUN;

                                                    -   TREI  PASTORI;

                                                    -   AM  PLECAT  SA  COLINDAM ;

                                                   -   BUNA  VREME , GAZDA  ALEASA ! 

O P T I O N A L       D A N S    P O P U L A R

                                                                         “  C I U L E A N D R A “

                                                                                                  MUZICA :         MARIA TANASE


DANS  POPULAR  :    CIULEANDRA



MUZICA   :    MARIA TANASE


JOCUL CUPRINDE:



MELODIA       :   contine doua fragmente muzicale ( prima lenta si partea a II-a rapida ) ;



FORMATIA     :   doua semicercuri , cerc mare , doua cercuri concentrice , semicerc       




               ( fete ) , linie ( baieti ) ;
        



TINUTA           :    bratele indoite prinse de mana ca la hora ;



TIPURI DE PASI : pas pe loc , pas simplu de hora , pas incrucisat , dreapta , stanga , pas 





   alaturat  , pas simplu de sarba ;



COSTUME      :     muntenesti ;

*  S C H E M A     D A N S U L U I  *

	SECVENTA  I

RITM 

LENT
	*  2  SEMICERCURI
	a) pe loc , brate indoite , ridicari si coborari pe varfuri;

b) pe loc , miscari de brate indoite  ,  batut pe loc    (concomitent );
	2 x 8 T + 1,2,3 pe loc;

2 x 8 T + 3 T pe loc ;



	SECVENTA II

RITM 

LENT
	*  CERCUL MARE
	a) formarea cercului mare 

prin deplasare  S – D   pas de hora ;

b)     deplasare spre dreapta ;


	1 x 8 T + 3 T pe loc ;

2 x 8 T + 3 T pe loc;



	SECVENTA III

RITM 

LENT 


	*   CERC  MARE
	a) deplasare pecerc ( stanga 

dreapta pe loc ) ;

b) pas lateral , S – bataie D;

c) pas lateral , D – bataie S ;
	4 x 3 T + 3 T pe loc ;



	SECVENTA IV

RITM 

LENT
	*  CERCURI CONCENTRICE
	a) deplasare in interiorul 

cercului si revenire  ( pas de hora  inainte – inapoi ) 

b) formarea cercului de 

baieti  ( interior ) ;
	3 T + 1 bataie inainte ;

3 T + 1 bataie inapoi ;

3 T + 1 bataie inainte ;



	SECVENTA V

RITM

MODERAT


	* 2 CERCURI CONCENTRICE
	a) deplasare pe cerc simultan 

HORA;

      Fete      - stanga ;

      Baieti   -  dreapta ;

     
	2 x 8 T + 3 T pe loc ;

2 x 8 T + 3 T pe loc ;

	SECVENTA VI – VII 

RITM 

RAPID


	* 2 CERCURI CONCENTRICE
	a) deplasare simultan  

SARBA ;

Fete     -  stanga ;

Baieti  -  dreapta ;

b) desprinderea cercului de 

fete   - 8 T  ( SEMICERC 

SPATE ) ;

c) desprinderea cercului de 

baieti   - 8 T ( LINIE – FATA ) ;


	2 x 8 T + 3 T pe loc – S :

2 x 8 T + 3 T pe loc – D ;

	SECVENTA VII

RAPID 


	* 2 SEMICERCURI + 1 LINIE 
	a) Fetele – deplasare  S-D pe 

loc ;

FINAL

b) Baietii – jos , pe genunchi

mainile sus ;

FINAL  
	3 x 8 T 

2 x 8 T

   


                           *  POZA  FINALA    a )    FETE        -  mainile sus , piciorul drept intins in fata ;

                                                              b )    BAIETI    -  jos , pe un genunchi , mainile jos ;

EXPLICAREA  SEMNELOR 

· brate pe umari ;

· brate jos ;

· brate sus ;

· brate indoite ; 

· picior jos  ( genunchi ) ;

· baieti ;

· fete ;

· S – deplasare stanga ;

· D – deplasare dreapta ;

· inainte , inapoi ;

· rotiri ;

O P T I O N A L 

*   DRAG   MI- E   JOCUL   ROMANESC  *

*  P L A N I F I C A R E    S E M E S T R I A L A  *

	OBIECTIVE

DE

REFERINTA
	TEMA
	MODALITATI 

DE REALIZARE
	NR.

ORE
	SAPT

DATA
	OBS

	1.1;  1.2; 1.3; 1.4; 2.1; 2.2; 
	1. Testarea calitatilor motrice , vocale si interpretative , individuale.
	- Miscari ale bratelor , trunchiului ;

- Deplasari in sir , coloana cate unul , contolul 

  tinutei ;

- Variante de mers ;

- Trecerea dintr-o varianta in alta ;

- Recitari de poezii cunoscute ;

- Interpretarea unui cantec la alegere ;


	1
	7. IX 
	

	1.1
	2. Formarea echipei de dans popular mixt

3. Alegerea melodiei pentru dansul popular
	- Echipa mixta  -  baieti si fete ;

- Asezarea copiilor in formatie de dans ( 1 baiat – 2 

   fete )  - in linie pe 2 randuri ;

- Auditie de casete muzicale ;

- Selectarea melodiei “ Ciuleandra “ de M . Tanase ;

- Sesizarea secventelor melodice ;
	1
	14. IX 
	Echipa mixta 4 baieti si 4 fete   

FFBFFB…….

Casete populare autentice

	1.1; 1.3; 1.4; 2.1; 2.2; 2.3;
	4. Invatarea formatiilor de dans si a variantelor de deplasare
	- Asezarea :  in linie pe 2 randuri

                     in sir pe 2 randuri

                     in semicerc , cerc , cercuri concentrice

- Deplasarea : lateral ( stanga , dreapta )

                       pe loc

                       inainte , inapoi
	1


	21 . IX
	

	1.4;
	5.Pozitia corpului in timpul dansului
	- Pozitia membrelor , capului , trunchiului

  Exercitii de exemplificari
	1
	28 . IX
	

	1.1; 2.1;
	6. Miscari specifice segmentelor corpului
	- Ex. de rotire a bratelor , trunchiului

- Ex. de pendulare a bratelor , picioarelor 

- Miscari combinate 
	
	
	

	1.1; 1.2; 1.3; 2.1; 2.2; 2.3;
	7. Pasul de dans popular   -  variante de pas 
	- Pasul simplu de hora  ( in cerc )

- Pasul de sarba  ( in cerc )

- Pasul adaugat lateral ( S – D )

- Pasul pe loc , combinatii de pasi.
	1
	5 . X
	

	1.1; 1.2; 2.1; 2.2; 4.1; 4.2; 4.3; 4.4;
	8. Variante de deplasare in echipa 
	- Ex. de deplasari la comanda , fara melodie , prin  numararea timpilor , lenta , rapida , moderata

- Ex. de trecere dintr-o varianta in alta
	1
	12 . X
	

	3.1; 3.2; 3.4; 3.5; 4.1; 4.2;
	9. Distribuirea materialelor  pentru pregatirea Colindelor de iarna
	- Selectarea si invatarea colindelor

- Impartirea textelor cantecelor

- Verificarea insusirii continuturilor
	1
	19 . X
	

	1.1; 1.2; 1.3; 2.1; 2.2; 2.3; 4.1; 4.2; 4.3; 4.4;
	10. Repetarea dansului  “ Hora Unirii “

11. Invatarea dansului nou  “ Ciuleandra “
	- Repetarea pasilor pe fragmente melodice si global ;

- Impartirea dansului pe secvente ( unitati bine definite )


	1
	26 . X
	

	1.1; 1.2; 1.3; 1.4; 2.1; 2.2; 2.3; 2.4; 3.1; 3.2; 4.1; 4.2; 4.3; 4.4;
	SECVENTA  I

Pas simplu de hora

SECVENTA II 

Pas simplu de hora  

SECVENTA III

Pas adaugat , lateral

SECVENTA IV

Pas simplu de hora

SECVENTA V

Pas simplu de sarba 
	- Copiii sunt asezati in formatie de 2 semicercuri  

   stanga – dreapta ;

- Deplasare pe loc prin ridicare alternativa pe varfuri 

  cu miscarea bratelor indoite 

2 x 8 T cu batai 1,2,3

                         2 x 8 T

- Deplasarea semicercurilor paralel in sensuri opuse   

  formarea cercului mare 

                         2 x 8 T  cu bataie 1,2,3

- Deplasare pe cerc  2 x 8 T bataie 1,2,3

- Deplasare pe cerc , pas adaugat  stanga - dreapta

  S x 2 T  , bataie 1,2,3

- Formatie cerc 

- Deplasare inainte – inapoi  2 x 3 T + 1 bataie 

                                               1 x 3 T

- Formarea cercurilor concentrice – fete la exterior , 

  baieti la interior 

- Formatie 2 cercuri concentrice 

- Deplasarea cercurilor in sens contrar 

  2 x 8 T + 1 , 2 , 3 T   - stanga

  2 x 8 T + 1 , 2 , 3 T   - dreapta 

  2 x 8 T 

  2 x 8 T   -  bataie  1, 2, 3

- Ruperea cercurilor concentrice  progresiv 

        I – cercul fetelor 

       II – cercul baietilor

- Asezare semicerc   - fete in spate 

                                  - linie baieti in fata 

- Deplasare fete pe doua grupe  in sens opus - stanga

  dreapta 

   4 x 6 T  -  pas hora

- Deplasare pe loc – pas saltat 

   2 x 8 T  - FINAL

- Baietii , stand jos , cu sprijin pe un genunchi  si 

   mainile sus.          


	5
	9 . XI

16 . XI

23 . XI

30 . XI

7 . XII
	Participare la 1 Decembrie

Spectacol inchinat zilei Romaniei 

	
	Colinde de Craciun si Anul Nou

Colindete

Plugusorul

Sorcova

Cu semantul

         Recomandari privind culegerea de 

         Materiale folclorice din sate si 

         comune pe perioada vacantelor
	- Alcatuirea formatiei de uratori

- Repetarea versurilor si a cantecelor 

- Repetarea  pasilor de dans invatati

- Convorbiri cu rudele , bunici , consemnarea in 

   caiete a datinilor , obiceiurilor romanesti specifice 

   judetului

- Selectarea lor in albume scolare 

- Inregistrarea cantecelor batranesti
	1

1


	14 . XII

21 . XII
	Prezentarea dansului  “Ciuleandra “

La serbarea de Craciun

Cu Colindul prin oras !

	
	* EVALUARE
	· Audierea si selectarea  materialelor adunate de elevi din folclorul local  

( pe peioada vacantei de iarna)

· Vizita la :  Muzeul Taranului Roman

                         Muzeul Satului Bucuresti
	3
	
	


