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NOTA DE PREZENTARE

Actuala programa scolara a fost elaboratd din perspectiva trecerii de la modelul de proiectare
curriculara centrat pe obiective — elaborat si implementat n sistemul roménesc de invatamant la mijlocul
anilor 90 — la modelul centrat pe competente. Adoptarea noului model de proiectare curriculara este
determinata, pe de o parte, de nevoia de a realiza actualizarea formatului si unitate conceptiei programelor
scolare lanivelul ciclurilor de Tnvatamant primar, gimnazial si liceal. Pe de alta parte, acest demers asigura
acordarealadezvoltarile curriculare actuale, centrate pe rezultate explicite si evaluabile ale Tnvatarii.

In acest sens, Recomandarea Parlamentului european si a Consiliului uniunii Europene privind
competenzele — chele din perspectiva invatarii pe parcursul intregii vieri (2006/962/EC) contureaza, pentru
absolventii Tnvataméantului obligatoriu, un "profil de formare european”, structurat pe opt domenii de
competenta cheie: Comunicare in limba materna, Comunicare in limbi straine, Competente Tn matematica
si competente de baza in stiinte si tehnologie, Competenta digitala, Competente sociale si civice, Spirit de
initiativa si antreprenoriat, A Tnvita si Tnveti, Sensibilizare si exprimare culturalda. Competentele sunt
definite ca ansambluri de cunostinte, deprinderi si atitudini care urmeazi si fie formate pana la finele
scolaritatii obligatorii, de care are nevoie fiecare individ pentru implinirea si dezvoltarea personala, pentru
cetatenia activa, pentru incluziune sociald si pentru angajare pe piata muncii. Structurarea acestor
competente —cheie se realizeaza la intersectia mai multor paradigme educationale si vizeaza atét unele
domenii "academice”, precum si aspecte inter- si transdisciplinare, metacognitive, reaizabile prin efortul
mai multor arii curriculare.

Pornind de la ideea ci un demers de proiectare curriculare trebuie si acorde conceptului de
competenta semnificatia unui "organizator” in relatie cu care sunt stabilite finalitatile Tnvatarii, sunt
selectate continuturile specifice si sunt organizate strategiile de predare-invatare-evaluare. Actuala
programa scolara a urmarit valorizarea cadrului european al competentelor cheie la urmatoarele niveluri:
formularea competentelor generale si selectarea seturilor de valori si atitudini; organizarea elementelor de
continut si corelarea acestora cu competentele specifice; elaborarea sugestiilor metodol ogice.

Programa scolara pentru disciplina educatie fizica vizeaza cu prioritate valorizarea competentelor
cheie care se adreseazi direct domeniului specific de cunoastere academica (Comunicare n limba materna,
Competenta digitala, Competente sociale si civice, Spirit de initiativa si antreprenoriat, A invata sa inveti,
Sensibilizare si exprimare culturala), precum si asigurare a transferabilitatii tuturor celorlalte competente
cheie, prin deschiderea catre abordari inter- si transdisciplinare in interiorul ariei curriculare educatie
fizica si sport si cu celelalte discipline de studiu.

Disciplina Educatie fizica, la clasele V-VIII este prevazuta, conform planului de Tnvatamant, in
aria curriculara Educatie fizica si sport si are menirea si-si aduca contributia specifica la realizarea
dezvoltarii complexe a personalitatii autonome si creative a elevilor — finalitate prevazuta in Legea
Tnvatamantului.

Programele scolare au urmatoarea structura:
nota de prezentare
competentele generale
valori si atitudini
competente specifice si continuturi, pentru fiecare clasa
sugestii metodologice
normativ de dotare minimala/ unitate de Tnvatamant

In afara orelor previzute pe siptamani, pentru educatie fizici, in trunchiul comun, existi
posibilitatea alocdrii ainca unei ore destinate extinderii/aprofundarii continuturilor din prezenta programa
sau predarii unei discipline sportive optionale.
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Tn spiritul aspectelor mai sus mentionate si pentru a putea asigura un proces didactic modern, bazat
pe o oferta educationala optima, cét si pe instruirea diferentiata a elevilor, pe baza unor trasee particulare
de invatare, individuale sau de grup, este necesar, corespunzator realitatii practice, cain clasele V-VIII sa
se asigure dobandirea de catre elevi a cunostintelor necesare actionarii asupra dezvoltarii fizice si a
calitatilor motrice, cét si initierea/ consolidarea in practicarea unor discipline/ probe sportive, astfel:

inclasaaV-a:
trei probe atletice, de preferat din grupe diferite
- elemente acrobatice statice si dinamice din gimnastica acrobatica, prevazute in programa
- garituralaaparatul de gimnastica
- unjoc sportiv.
inclasaaVl-a:
trel probe atletice, cele predatein clasaaV-a

- elemente acrobatice statice si dinamice din gimnastica acrobatica, prevazute in programa

- garituralaaparatul de gimnastica, prevazuta in programa []colara

- doua jocuri sportive, dintre care unul este cel predat in clasaaV-a

inclasaaVll-a:

- doua-trei probe atletice, dintre cele predatein clasaaVl-a

- elemente acrobatice statice si dinamice din gimnastica acrobatica, prevazute in programa

- gariturile la aparatel e de gimnastica, prevazute in programa [Icolara

- unjoc sportiv (cel in care elevii au fost initiati Tn clasaa V1-a)

inclasaaVlll-a

- una-doui probe atletice, la alegere dintre cele predate in anii anteriori

- elemente acrobatice statice si dinamice din gimnastica acrobatica

- unadintre siriturile la aparatele de gimnastica, la alegere

- unjoc sportiv, optional, dintre cele predate in anii anteriori.

Disciplinele sportive alternative sunt predate, cu aprobarea directorului unitatii de Tnvatamant, pe
perioade precizate, numai in situatii speciale determinate de factorii de mediu si de baza tehnico-materiala,
cu conditia existentei materialelor didactice necesare pentru toti elevii clasei si abilitarea profesionala a
cadrului didactic n disciplina sportiva respectiva. Continuturile si criteriile de evaluare aferente fiecare
discipline sportive alternative se elaboreazi de catre profesorul clasei si se avizeaza de citre inspectorul
scolar de specidlitate.

Programa de educatie fizica, document reglator al procesului de Tnvatamant, stabileste si permite
fiecdrui cadru didactic formarea la elevi a competentelor specifice, utilizand, ca mijloace, categoriile de
continuturi pe care le considera eficiente, corespunzator particularitatilor clasel si conditiilor concrete de
activitate.

Ea are un caracter concentric, in sensul reluarii continuturilor pentru consolidarea deprinderilor si
pentru a favoriza fenomenul de transfer n Tnvatarea noilor deprinderi si dezvoltarea capacitatilor fizice si
psihice.

Ca urmare, continuturile predate intr-un an de studiu vor fi reluate in anul de studiu ulterior, ca
elemente de baza in predarea noilor continuturi.

Continuturile marcate cu asterisc (*) se predau in cadrul orelor de extindere. In abordarea
diferentiata a instruirii, in cadrul orelor din trunchiul comun, profesorul poate utiliza aceste continuturi Tn
cazul eevilor cu nivel de pregatire superior.

Continuturile marcate cu dublu asterisc (**) se constituie ntr-o alternativa oferita elevilor
nevazatori cu cecitate totala sau foarte slab vazatori.

Forma actuala a programei scolare pentru disciplina educatie fizica reprezinta o etapa tranzitorie
catre un demers viitor de proiectare unitara si coerenta pe parcursul intregului invatimant preuniversitar,
care va avea la baza definirea profilului de afirmare al absolventului si elaborarea unui nou cadru de
referinta unitar al currciculum-ului scolar roménesc.
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COMPETENTE GENERALE

1. Utilizarealimbajului de specialitatein relalJiile de comunicare

2. Valorificarea informatiilor, metodelor si mijloacelor specifice
educatie fizice si sportului, Tn vederea optimizarii starii de sinatate
si adezvoltarii fizice armonioase

3. Utilizarea cunolitin(Jelor, metodelor si mijloacelor specifice
educatiel fizice si sportului, 1n vederea dezvoltarii capacitatii
motrice

4. Aplicarea sistemului de reguli specifice organizarii [li practicarii
activitallilor de educatie fizica si sport si adoptarea unui
comportament adecvat Tn cadrul relatiilor interpersonalesi de grup

5. Valorificarea limbajului corporal pentru exprimarea [i in[Jelegerea
ideilor, starilor afective [i a esteticului

VALORI SI ATITUDINI

« Interes pentru imbogatirea vocabularului cu terminologia de
specialitate

- Disponibilitate pentru colaborarein reatiile cu profesorul si colegii
« Preocupar e pentru dezvoltar ea capacitatii motrice proprii

« Respect fata de regulile impuse de organizarea (i desfallurarea
activitallilor deeducalliefizica (i sport

- Optiune pentru o viata sanatoasa si echilibrata, prin adoptarea
unui regim de activitate car e si imbine armonios efor tul fizic cu cel
intelectual, solicitarea cu refacer ea, timpul ocupat cu timpul liber

- Disponibilitate pentru practicarea independenta a exercitiilor
fizice

« Spirit competitiv [1i fair-play

« Interesconstant pentru fenomenul sportiv
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« Smt estetic, deschidere pentru frumos

CLASA aV-a

COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

1.1. Recunoal Jterea principalelor
notiuni specifice domeniului

1.2. Utilizareaterminologiei de
specialitate Tn transmiterea mesajel or
specifice

2.1. Identificarea principalilor
indicatori ai starii de sanatatesi a
modalitatilor de mentinere a acestora
2.2. Recunoasterea celor mai
importante mijloace pentru
dezvoltarefizica

2.3. RecunoalIterea diferitelor reactii
ale organismului la eforturi variate
5.1. Identificarea aspectului estetic al
gesturilor motrice

5.2. Efectuarea gesturilor motrice cu
corectitudine si expresivitate

5.3. Conltientizarea (i abordarea
constanta a Llinutei estetice

STAREA DE SANATATE S| DEZVOLTAREA FIZICA

= modalitati de calire a organismului

= caracteristicile complexelor de influentare selectiva a

aparatului locomotor

= mobilitatea articulara

= cunostinte teoretice despre:

- caracteristicile starii optime de sanatate, specifice varstei si
sexului

- masurile deigiena individuala —inainte, pe parcursul si dupa
desfasurarealectiilor de educatie fizica

- caracteristicile atitudinii corporale corecte

- abaterile frecvente de la atitudinea corporala corecta si cauzele
care le pot determina

- raportul corect dintre Tnaltimeasi greutatea corpului, specifice
varstel si sexului

- principalele reguli de expunere a organismului lafactorii de
mediu

- segmentele corpului si miscarile specifice acestora

- pozitiile corecte ale corpului in actiuni statice si dinamice

2.1. Identificarea principalilor
indicatori ai starii de sanatatesi a
modalitatilor de mentinere a acestora
2.3. Recunoal terea diferitel or reactii
ale organismului la eforturi variate

PROTECTIA INDIVIDUALA

= tehnici de reechilibrare

= modalitati de atenuare a socurilor

= cunostinte teoretice despre:

- importanta,, incalzirii”

- rolul respiratiei in efort si refacere

- tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului Tn
executii
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4.1. Integrarea si actionarea eficienta
ntr-un grup prestabilit

4.2. Colaborarea cu ceilalti membri
a grupului, Tn vederea constituirii
diferitelor formatii de adunare, de
deplasare, de exersare

4.3. Tndeplinirearolurilor si
respectarearegulilor specifice
organizarii activitatilor din lectie

FORME DE ORGANIZARE

= formatii de adunarein linie pe un rand si pe doua randuri

= pozitiafundamentala stand si derivatele acesteia

dinieri inliniesi in coloana

intoarceri de peloc

= * formarea coloanei de gimnastica

* porniresi opriredin mers

= * treceri dintr-o formayie in alta

DEZVOLTAREA TRASATURILOR DE PERSONALITATE
= rolurile care se atribuie elevilor in lectiile de educatie fizica
= cerintele comportamentului in Tntreceri

= relatiile dintre componentii unei grupe/ echipe, Tn cadrul
lectiel de educatie fizica

COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

1.2. Utilizareaterminologiei de
specialitate Tn transmiterea mesajel or
specifice

2.3. Recunoal lterea diferitelor reactii
ale organismului la eforturi variate
3.1. Recunoasterea calitatilor motrice
n cadrul diferitelor actiuni motrice
3.2. Redlizarea de actiuni motrice
simple

3.3. Aplicarea sub forma de intrecere
adeprinderilor fundamentale (i a
celor sportive de baza

4.2. Colaborarea cu ceilalti membri

a grupului, Tn vederea constituirii
diferitelor formatii de adunare, de
deplasare, de exersare

4.3. Tndeplinirearolurilor si
respectarea regulilor specifice
organizarii activitatilor din lectie

CALITATI MOTRICE

1. Viteza

= viteza de reactie la stimuli:
- vizuai
- auditivi
- tactili

= viteza de executie:
- Tn actiuni motrice simple
= viteza de deplasare:
- pedirectie rectilinie
- cu schimbari de directie
2. Tndemanar ea (capacitate coordiantiv)
= coordonarea segmentelor fata de corp
= * manevrarea de obiecte, individuala si Tn relasie cu parteneri
= echilibrul:
- Tn pozitii statice
- Tn deplasare pe suprafete inguste, situate la diferite Tnaltimi
- * In deplasare, cu purtare/ depunere/ culegere de obiecte
3. Forta
= forta dinamica segmentara
= * forfa segmentara in regim de rezistenya
4. Rezistenta
= rezistenta cardio-respiratorie
= * rezistenra musculara locala
5. Calitati motrice combinate
= viteza-coordonare

6. Cunostinte teoretice despre principalele forme de manifestare
a calitatilor motrice

DEPRINDERI DE LOCOMOTIE
a) de baza:
1. Mersul
- pe varfuri
- ghemuit
- cu pas fandat
- * cu pas adaugat
2. Alergarea
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- pasul de alergare
- pedirectii diferite
- cu ocoliri de obstacole
- * cu schimbari de direcrie
3. Saritura
= cu desprindere de pe unul si de pe ambele picioare:
- depeloc
- din deplasare
- pesi de pe obiecte/ aparate
b) combinate:
1. Escaladarea
- prin apucare si pasire pe aparat
- prin apucare si rulare pe partea anterioara a corpul ui

COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

[1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate in transmiterea
mesajelor specifice

2.3. Recunoa lterea diferitelor
reacrii ale organismului la eforturi
variate

3.1. Recunoasterea calitarilor
motrice in cadrul diferitelor acriuni
motrice

3.2. Realizarea de acyiuni motrice
simple

3.3. Aplicarea sub forma de
intrecere a deprinderilor
fundamentale [Ji a celor sportive de
bazi

4.2. Colaborarea cu ceilalfi membri
ai grupului, in vederea constituirii
diferitelor formayii de adunare, de
deplasare, de exersare

4.3. ndeplinirearolurilor si
respectarea regulilor specifice
organizarii activitarilor din lectig]

2. Tractiunea

- pe banca de gimnastica

- pe perechi
3. Catararea-coboréarea

- lascarafixa

- pe plan inclinat
4, Tarérea

- pe genunchi si pe coate
DEPRINDERI DE MANIPULARE
a) detip propulsie: lansare, rostogolire, voleibolare, ricosare;
aruncare; lovire cu mana, lovire cu piciorul; lovire cu obiecte
(racheta, paleta, crosa etc.)
b) detip absorbtie: prindere cu ména goala; prindere cu o
manusa.
DEPRINDERI DE STABILITATE
a) detip axial: Tndoire, Tntindere, rasucire, Tntoarcere, balansare;
b) posturi statice sau dinamice: posturi ortostatice; rostogoliri;
starturi; fente.
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1.2. Utilizareaterminologiei de
specialitate in transmiterea mesajel or
specifice

1.3. Tntelegerea principalelor
prevederi regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate

2.3. Recunoallterea diferitelor reactii
ae organismului la eforturi variate
3.2. Redlizarea de actiuni motrice
simple

4.1. Integrareasi actionarea eficienta
ntr-un grup prestabilit

4.2. Colaborarea cu ceilalti membri
ai grupului, Tn vederea constituirii
diferitelor formatii de adunare, de
deplasare, de exersare

4.3. Tndeplinirearolurilor si
respectarearegulilor specifice
organizarii activitatilor din lectie
5.1. Identificarea aspectului estetic al
gesturilor motrice

DISCIPLINE SPORTIVE
A.ATLETISM
1. Alergari
= elemente din gcoala alergarii:
- alergare cu joc de glezne
- alergare cu genunchii sus
- alergare cu pendularea gambei
= dergareade viteza:
- pasul alergator de accelerare
- startul dejossi lansareadin start
- cunostinte teoretice despre:
. startul corect
- pastrarea culoarului de alergare
= aergareaderezistenta:
- pasul alergator lansat de semifond
- startul de sussi lansarea de la start
- alergareain grup
- coordonarearespiratiei cu ritmul pasilor de alergare
- cunostinte teoretice despre regula depasirii adversarului
2. Sarituri
= elemente din scoala sariturii:
- pasul saltat
- pasul sarit
= sariturain lungime cu elan cu 1Yz pagi n aer:
- elan de 3-5 pasi
- bataie libera si desprindere de pe un picior
-cunostinte teoretice despre regula masurarii lungimii sariturii
3. Aruncari
= elemente din scoala aruncarii
= aruncareamingii de oina:
-de peloc, la distanta

COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI
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[1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate in transmiterea
mesajelor specifice

1.3. Tnrelegerea principalelor
prevederi regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate
2.3. Recunoal lterea diferitelor
reactii ale organismului la eforturi
variate

3.2. Realizarea de acfiuni motrice
simple

4.1. Integrarea si actfionarea
eficienta intr-un grup prestabilit
4.2. Colaborarea cu ceilalfi membri
ai grupului, n vederea constituirii
diferitelor formarii de adunare, de
deplasare, de exersare

4.3. Indeplinirearolurilor si
respectarea regulilor specifice
organizarii activitatilor din lecrie
5.1. Identificarea aspectului estetic
al gesturilor motrice]

- cunostinte teoretice despre:
- depasirealiniei de aruncare
- masurarea lungimii aruncarii
B.GIMNASTICA
1. GIMNASTICA ACROBATICA
= elemente statice:
-cumpana pe un genunchi si pe un picior
-semisfoara
-podul de jos
-stand pe omopl ati
-* stAnd pe maini, cu sprijin
-* sfoara (fete)
= elemente dinamice:
-rulari
-rostogolire Tnainte si Thapoi din ghemuit Tn ghemuit
-rostogolire Tnapoi din ghemuit in departat
-* rasturnare laterala (roata lateral @)
= variante de legare a elementel or acrobatice insusite
= cunostinte teoretice despre greseli frecvente de executie
2. SARITURI LA APARATE
= Siritura in sprijin ghemuit pe lada de gimnastica situata
transversal, urmata de coborére prin saritura dreapta
= cunostinte teoretice despre greselile de executie
C.JOCURI SPORTIVE
1. BASCHET
Anul | deinstruire
= prinderea, tinerea, protectia si pasarea mingii cu doua maini
de lapiept, de peloc si urmata de deplasare
= oprireaintr-un timp
= driblingul
= aruncarealacos cu una/ doua maini
= * pivotarea
= pozitiafundamentala n aparare
= deplasirile cu pasi adaugati
= lucrul de brate si jocul de picioare
= demarcajul
= marcaul
= * depasirea
= aparare,,om laom” Tn aproprierea cosului propriu
= asezarein atac
= * acriuneatactica ,, da si du-te”
= variante dejoc cu tema
= cunostinte teoretice privind regulile de joc: fault, pasi, dublu
dribling
2. FOTBAL
Anul | deinstruire
= lovirea mingii cu interiorul labei piciorului, de pe loc si din
deplasare
= sutul lapoarta, de peloc si din deplasare

COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI
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[1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate in transmiterea
mesajelor specifice

1.3. Tnrelegerea principalelor
prevederi regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate
2.3. Recunoal Iterea diferitelor
reactii ale organismului la eforturi
variate

3.2. Realizarea de acfiuni motrice
simple

4.1. Integrarea si actfionarea
eficienta intr-un grup prestabilit
4.2. Colaborarea cu ceilalfi membri
ai grupului, n vederea constituirii
diferitelor formarii de adunare, de
deplasare, de exersare

4.3. Indeplinirearolurilor si
respectarea regulilor specifice
organizarii activitatilor din lectie
5.1. Identificarea aspectului estetic
al gesturilor motrice]

= preluareamingii cu interiorul labei piciorului

= conducerea mingii

= repunereamingii in joc de lamargine

= * |ovirea mingii cu capul, de peloc

= deposedarea adversarului de minge din fata

= procedee tehnice specifice portarul ui

= marcgjul si demarcajul

= depasirea

= * intercepria

= variante de joc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile jocului de fotba pe teren
redus. hent, fault, repunere din lateral

3. HANDBAL

Anul | deingtruire

= pasacu o mana delaumar: de peloc si din deplasare

= prinderea cu doua méini, de peloc si din deplasare

= driblingul simplu

= aruncareala poarta de peloc

= aruncarealapoarta cu pasi adaugati

= * aruncareala poarta din alergare

= pozitiafundamentala

= procedee tehnice specifice portarul ui

= repunereamingii in joc de catre portar

= depisirea

= *replierea

= marcgjul adversarului aflat Tn posesiamingii si demarcajul

= * intercepria

= sistemul de atac Tn semicerc

= asezareain aparare in sistemul 6:0

= variante dejoc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile de joc: pasi, fault, dublu
dribling

4.0OINA

Anul | deinstruire

= prindereasi pasarea mingii

= servireasi bataia mingii

= tintirea adversarului

= * alergarea prin culoare

= * blocarea (oprirea mingii)

= aparareaindividuala

= intrareainjoc

= asezarea pe posturi

= cunostinte teoretice privind regulamentul dejoc

= preluareamingii cu interiorul labei piciorului

= conducerea mingii

= repunereamingii in joc de lamargine

= * |ovirea mingii cu capul, de peloc

= deposedarea adversarului de minge din fata

= procedee tehnice specifice portarului

= marcgjul si demarcajul

» depisirea

COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI
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[1.2. Utilizarea terminologiel de
specialitate in transmiterea
mesajelor specifice

1.3. Tnyelegerea principalelor
prevederi regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate
2.3. Recunoal Iterea diferitelor
reacrii ale organismului la eforturi
variate

3.2. Realizarea de actiuni motrice
simple

4.1. Integrarea si actfionarea
eficienta intr-un grup prestabilit
4.2. Colaborarea cu ceilalfi membri
ai grupului, Tn vederea constituirii
diferitelor formarii de adunare, de
deplasare, de exersare

4.3. Indeplinirea rolurilor si
respectarea regulilor specifice
organizarii activitarilor din lectie
5.1. Identificarea aspectului estetic
al gesturilor motrice]

= * intercepria

= variante de joc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile jocului de fotba pe teren
redus. hent, fault, repunere din lateral

3. HANDBAL

Anul | deingtruire

= pasacu o mana delaumar: de peloc si din deplasare

= prindereacu doua méini, de peloc si din deplasare

= driblingul simplu

= aruncareala poarta de peloc

= aruncarealapoarta cu pasi adaugati

= * aruncareala poarta din alergare

= pozitiafundamentala

= procedee tehnice specifice portarului

= repunereamingii in joc de catre portar

= depisirea

= *replierea

= marcajul adversarului aflat Tn posesia mingii si demarcajul

= * intercepria

= sistemul de atac Tn semicerc

= asezareain apararein sistemul 6:0

= variante dejoc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile de joc: pasi, fault, dublu
dribling

4. OINA

Anul | deinstruire

= prindereasi pasarea mingii

= servireasi bataia mingii

= tintirea adversarului

= * alergarea prin culoare

= * blocarea (oprirea mingii)

= aparareaindividuala

= intrareainjoc

= asezarea pe posturi

= cunostinte teoretice privind regulamentul dejoc

5.VOLEI

Anul | deinstruire

= pasacu doua maini de sus, de peloc

= pasacu doua maini de sus, precedata de deplasare

= serviciul dejosdin fata

= pozitiafundamentala si deplasirile specifice

= variante de joc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile de joc: atingerea fileului,
lovire dubla, minge tinuta

6. ** TORBAL

= pozitiafundamentala

= prindereasi pasarea mingii

= aruncareala poarta

= orientarein spatiul de aparare

= asezareain aparare

= joc bilateral, cu aplicarearegulilor invatate

COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI
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[1.2. Utilizarea terminologiel de
specialitate in transmiterea
mesajelor specifice

1.3. Tnrelegerea principalelor
prevederi regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate
2.3. Recunoa Iterea diferitelor
reacrii ale organismului la eforturi
variate

3.2. Realizarea de actiuni motrice
simple

4.1. Integrarea si actfionarea
eficienta Tntr-un grup prestabilit
4.2. Colaborarea cu ceilalfi membri
ai grupului, in vederea constituirii
diferitelor formayii de adunare, de
deplasare, de exersare

4.3. Tndeplinirea rolurilor si
respectarea regulilor specifice
organizarii activitarilor din lectie
5.1. Identificarea aspectului estetic
al gesturilor motrice]

cunostinte teoretice privind regulile de joc

7.** GOALBAL

pozitiafundamentala

prindereasi pasarea mingii

aruncareala poarta

orientare in spatiul de aparare

asezareain aparare

joc bilateral, cu aplicarearegulilor invatate
cunostinte teoretice privind regulile de joc

©CoOoNOO~WOWDNE

. DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE

BADMINTON
CICLOTURISM
DANS SPORTIV
DANS FOL CLORIC SPECIFIC ZONEI
GIMNASTICA RITMICA
INOT
KORFBALL
ORIENTARE SPORTIVA
PATINAJ PE GHEATA/PATINAJ CU ROLE
SANIE (obisnuita sau de concurs)
SCHI ALPIN
SCHI FOND
SPORT AEROBIC
SAH
RUGBY - TAG

16. TENISDE MASA

EDUCATIE FIZICA, clasele V-VIII
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CLASA aVl-a

COMPETENTE SPECIFICE S§I CONTINUTURI

COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

1.1. Recunoal Iterea principalelor
notiuni specifice domeniului

1.2. Utilizareaterminologiei de
specialitate Tn transmiterea mesajel or
specifice

2.1. Identificarea principalilor
indicatori ai starii de sinatatesi a
modalitatilor de mentinere a acestora
2.2. Recunoasterea celor mai
importante mijloace pentru
dezvoltarefizica

2.3. Recunoal Iterea diferitelor reactii
ale organismului la eforturi variate
5.1. Identificarea aspectului estetic al
gesturilor motrice

5.2. Efectuarea gesturilor motrice cu
corectitudine si expresivitate

5.3. Conltientizarea (i abordarea
constanta a [Jinutei estetice

STAREA DE SANATATE

= modalitati de calire a organismului

= cunostinte teoretice despre:
semnel e obiective si subiective ale deteriorarii starii de
sanatate

- influentele factorilor de mediu asupra organismului

- locul exercitiilor fizice in regimul zilnic si saptamanal de
activitate

EVOLUTIA ARM ONIOASA A DEZVOLTARII FIZICE

= specificul mijloacelor de:

- formare areflexului de postura corecta

- dezvoltare atonicitatii si troficitatii musculaturii:

- membrelor superioare

- toracelui

- abdomenului

- membrelor inferioare

- actionare asupra mobilitatii si stabilitatii articulatiilor

= caracteristicile alcatuirii unui:

- complex de exercitii de inviorare

- complex de exercitii de dezvoltare fizica

- set de exercitii corective

= instrumente si tehnici de determinare aindicatorilor
morfologici si functionali

= valorile medii aeindicatorilor morfologici si functionali
specifici varstel si sexului elevilor

= cunostinte teoretice despre: abaterile frecvente de la atitudinea
corporala corecta, cauzele care le produc si mijloacele de
prevenire ainstalarii acestora

2.1. Identificarea principalilor
indicatori ai starii de sanatatesi a
modalitatilor de mentinere a acestora
2.3. Recunoal Iterea diferitelor reactii
ae organismului la eforturi variate

PROTECTIA INDIVIDUALA

= tehnici de reechilibrare

= modalitati de atenuare a socurilor

= cunostinte teoretice despre:

- importanta,, incalzirii”

- respiratiacu caracter de refacere

- tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului Tn
executii

COMPETENTE |

CONTINUTURI

EDUCATIE FIZICA, clasele V-VIII
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4.1. Integrarea si actionarea eficienta
ntr-un grup prestabilit sau constituit
spontan

4.2. Colaborarea cu ceilalti membri
ai grupului, Tn vederea constituirii
diferitelor formatii de adunare, de
deplasare, de exersare

4.3. Tndeplinirearolurilor si
respectarearegulilor specifice
organizarii activitatilor din lectie

FORME DE ORGANIZARE

= trecerea din coloana céte unu in coloana céte doi, cate trel si cate
patru, si revenirein formatiainitiala

= trecereadin linie pe un rénd in linie pe 2-3 randuri si revenirein
formatiainitiala

DEZVOLTAREA TRASATURILOR DE PERSONALITATE

= responsabilititile specifice in lectiile de educatie fizica si Tn

Tntreceri/ concursuri

= frasaturile de personalitate ale elevilor carorali se atribuie anumite

roluri

» comportamentel e integrate in notiunea de fair-play

= modalitatile de prevenire/ aplanare/ rezolvare a situatiilor

conflictuale

1.2. Utilizareaterminologiei de
specialitate Tn transmiterea mesajel or
specifice

2.3. Recunoal Iterea diferitel or reactii
ale organismului la eforturi variate
3.1. Recunoasterea calitatilor motrice
n cadrul diferitelor actiuni motrice
3.2.Redlizarea de actiuni motrice
simple

3.3. Aplicarea sub forma de intrecere
adeprinderilor fundamentale (i a
celor sportive de baza

4.2. Colaborarea cu ceilalti membri

ai grupului, Tn vederea constituirii
diferitelor formatii de adunare, de
deplasare, de exersare

4.3. Tndeplinirearolurilor si
respectarea regulilor specifice
organizarii activitatilor din lectie

CALITAII MOTRICE

1. Viteza

= viteza de reactie:

- lastimuli variabili

= viteza de executie:

- aactelor si aactiunilor motrice singulare si repetate

= viteza de deplasare:

- pe distante si pe directii variate

= cunostinte teoretice despre:

- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea vitezel

- valorile medii ale indicatorilor de viteza, corespunzatoare

varstei si sexului

2. Tndemanar ea (capacitate coordiantiv)

= coordonarea actiunilor segmentelor corpului si acorpului in
intregime, Tn spatiu si Tn timp

= coordonarea actiunilor n relatia cu parteneri si cu adversari

= manuirea ambidextra de obiecte

= echilibru:

- mentineri, pe durate crescute progresiv, ae pozitiilor statice
(cu baze de sprijin reduse, pe sol si pe suprafete cu tnaltimi
variabile)

- deplasari in echilibru, libere si cu purtare de obiecte, pe
suprafete inguste si Tnaltate, orizontale si inclinate

3. Forta

= fortaexploziva

= fortadinamica (izotonica) segmentara

= forta segmentara in regim de rezistenta

= cunostinte teoretice despre:

- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea fortei

- valorile medii aeindicatorilor de manifestare afortel
principalelor segmente musculare, specifice varstei si sexului

4. Rezistenta

= rezistenta cardio-respiratorie la eforturi aerobe

= rezistenta cardio-respiratorie laeforturi variabile

COMPETENTE |

CONTINUTURI
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= cunostinte teoretice despre:

- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea rezistentei

- valorile medii aeindicatorilor de manifestare a rezistentel,
specifice varstel si sexului

5. Calitati motrice combinate

= viteza-coordonare

DEPRINDERI DE LOCOMOTIE

a) de baza:

1. Mersul

- CU pas adaugat

- cu pasincrucisat

- variante de mers pe suprafete plane si Tnclinate, cu
pozitionarea diferita a bratel or

2. Alergarea

- pe perechi si in grup

- cu schimbari de directie

- cu ocolire si trecere peste obstacole

- precedata si urmata de alte deprinderi

3. Saritura

- sarituri succesive, peloc si cu deplasare

- pedirectii diferite (inainte, Tnapoi, lateral)

- peste obstacole

- lacoarda

- precedate si urmate de alte deprinderi

b) combinate:

1. Escaladarea

- prin apucare si pasire pe aparat
prin apucare si rulare pe partea anterioara a corpului

2. Tractiunea

- pe banca de gimnastica

- pe perechi

3. Catararea-coboréarea

- lascarafixa

- peplaninclinat

4, Tarérea

- pe genunchi si pe coate

DEPRINDERI DE MANIPULARE

a) de tip propulsie lansare, rostogolire, voleibolare, ricosare;
aruncare; lovire cu mana, piciorul; lovire cu obiecte: racheta,
paleta, crosi etc.

b) de tip absorbtie: prindere cu mana goala; prindere cu o
manusa.

DEPRINDERI DE STABILITATE

a) detip axial: Tndoire, Tntindere, rasucire, intoarcere, balansare;
b) posturi statice sau dinamice: posturi ortostatice, rostogoliri,
starturi, fente.

COMPETENTE |

CONTINUTURI
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SPECIFICE

1.2. Utilizareaterminologiei de
specialitate in transmiterea mesajel or
specifice

1.3. Intelegerea principalel or
prevederi regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate

2.3. Recunoallterea diferitelor reactii
ae organismului la eforturi variate
3.2.Redlizarea de actiuni motrice
simple

3.3. Aplicarea sub forma de ntrecere
a deprinderilor fundamentale (i a
celor sportive de baza

4.1. Integrarea si actionarea eficienta
ntr-un grup prestabilit sau constituit
spontan

4.2. Colaborarea cu ceilalti membri
a grupului, Tn vederea constituirii
diferitelor formatii de adunare, de
deplasare, de exersare

4.3. Tndeplinirearolurilor si
respectarea regulilor specifice
organizarii activitatilor din lectie
5.1. Identificarea aspectului estetic al
gesturilor motrice

5.2. Efectuarea gesturilor motrice cu
corectitudine si expresivitate

DISCIPLINE SPORTIVE
A.ATLETISM
1. Alergari
= elemente din gcoala alergarii:
= dlergarea de viteza:
- pasul alergator de accelerare
- pasul aergator lansat de viteza
- startul dejossi lansarea din start
- cunostinte teoretice despre:
. startul gresit
- respectarea culoarului
= aergareade rezistenta:
- pasul alergator lansat de semifond
- startul de sussi lansarea de la start
- coordonarearespiratiei cu ritmul pasilor de alergare
- * alergare peteren variat
- cunostinte teoretice despre:
. startul gresit
- depasirea adversarului
. Sarituri
elemente din scoala sariturii:
pasul saltat
- pasul sarit
sarituran lungime cu elan cu 1% pasi n aer:
- elan de 7-9 pasi
- bataie pe zona precizata
- desprindere de pe un picior
- cunostinte teoretice despre:
- depiasirea pragului (zonel de bataie, desprindere)
- masurarea lungimii sariturii
= * ggrituraininalfime cu pasire:
- elan de 5-7 payi
- bataie in zona marcatda si desprindere de pe un picior
- aterizare
3. Aruncari
= elementedin scoala aruncdrii
= aruncareamingii de oina:
- depeloc, ladistanta
- cunostinte teoretice despre:
- aruncarea reusita
- numarul de aruncari Tn concurs

B.GIMNASTICA 5
1. GIMNASTICA ACROBATICA
» elemente statice:

- podul de sus—fete

- sténd pe cap cu sprijin - baieti

» elemente dinamice:

- rulari

N

- rostogolire Tnapoi din ghemuit Tn departat si Tnapoi din
departat Tn ghemuit
- rasturnare laterala (roata laterala)
COMPETENTE CONTINUTURI
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- * rasturnare lenta Tnainte si Tnapoi (fete)

- sténd pe méini — rostogolire

= variante de linii acrobatice (cuprinzand elementele nsusite)

= cunostinte teoretice despre criteriile de apreciere a executiilor

2. SARITURI LA APARATE

= saritura Tn sprijin ghemuit pe lada de gimnastica situata
transversal, urmata de dreapta cu extensie

= cunostinte teoretice despre criteriile de apreciere a sariturilor

C.JOCURI SPORTIVE

1. BASCHET

a) Anul | deinstruire

= prinderea, tinerea, protectia si pasarea mingii cu doua maini
de la piept, de peloc si urmata de deplasare

= oprireaintr-un timp

= driblingul

= aruncarealacos cu una/ doua maini

= * pivotarea

= pozitiafundamentala n aparare

= deplasirile cu pasi adaugati

= lucrul de brate si jocul de picioare

= demarcajul

= marcaul

= * depasirea

= aparare,,om laom” Tn aproprierea cosului propriu

= asezarein atac

= * acriuneatactica ,, da si du-te”

= variante dejoc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile de joc: fault, pasi, dublu
dribling

b) Anul Il deinstruire

= prinderea, tinerea, protectia si pasarea mingii cu una/ doua
maini de peloc si din deplasare

= oprireain doi timpi

= pivotarealibera

= * pivotarea in relasie cu un adversar

= structuri de deplasari specifice in pozitiile fundamentale, in
aparare si in atac

= aruncarealacos dindribling

= marcgjul adversarului cu si fara minge si demarcajul

= patrunderea

= depasirea

= actiuneatactica ,da si du-te”

= sistemul de aparare,,om laom” Tn jumatatea proprie de teren

= actiuni tactice specifice asezarii in atac

= variante dejoc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile de joc: teren, durata
atacului

= informatii sportive

2. FOTBAL

a) Anul | deinstruire

= lovireamingii cu interiorul labei piciorului, de pelocsi din

EDUCATIE FIZICA, clasele V-VIII
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deplasare

= sutul lapoarta, de peloc si din deplasare

= preluareamingii cu interiorul labei piciorului

= conducerea mingii

= repunereamingii in joc de lamargine

= * |ovirea mingii cu capul, de peloc

= deposedarea adversarului de minge din fata

= procedee tehnice specifice portarului

= marcgjul si demarcajul

= depisirea

= * intercepria

= variante dejoc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile jocului de fotba pe teren
redus: hent, fault, repunere din lateral

b) Anul 1l deinstruire

= lovireamingii cu siretul plin, cu siretul interior

= * |ovirea mingii cu siretul exterior

= conducerea mingii in relatie cu un adversar

= lovireamingii cu capul, de peloc

= * |ovirea mingii cu capul, din deplasare

= preluarea mingii cu laba piciorului

= * preluarea mingii cu pieptul

= repunerea mingii in joc de la coltul terenului (corner)

= * deposedarea adversarului de minge din faya si din lateral

= marcajul adversarului cu minge si fara minge si demarcajul

= patrunderea

= actiuneatactica ,,un-doi”

= interceptia

= procedee tehnice specifice portarului

= gpirarea ,om la om” cu respectarea zonelor specifice

posturilor
= variante de joc cu tema
= cunostinte teoretice privind regulile de joc: corner, schimbarea
dejucatori, loviturile de penalizare

= informatii sportive

3. HANDBAL

a) Anul | deinstruire

= pasacu o0 mana delaumar: de peloc si din deplasare

= prindereacu doua méini, de peloc si din deplasare

= driblingul simplu

= aruncarealapoarta de peloc

= aruncarealapoarta cu pasi adaugati

= * aruncarea la poarta din alergare

= pozitiafundamentala

= procedee tehnice specifice portarului

= repunereamingii in joc de catre portar

= depasirea

= *replierea

= marcajul adversarului aflat Tn posesia mingii si demarcajul

= * intercepria
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= sistemul de atac Tn semicerc

= asezareain apararein sistemul 6:0

= variante dejoc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile de joc: pasi, fault, dublu

dribling

b) Anul 1l deinstruire

=pasa cu 0 mana de la umar, de pe loc si din deplasare, pe
directii diferite

= driblingul multiplu

= aruncarealapoarta dela7 m

= aruncarea la poarta cu pasi Tncrucisati

= aruncareala poarta din alergare

= *aruncare la poarta din saritura

= deplasiri specifice in pozitie fundamentala in atac si Tn aparare

= blocarea mingilor aruncate spre poarta

= marcajul adversarului cu si fara minge si demarcajul

= patrunderea

= depasirea

= repunerea mingii n joc de catre portar

= interceptia

= procedee tehnice specifice portarul ui

= *gstemul de atac cu un pivot

= contraatacul direct

= * contraatacul cu intermediar

= actiuni tactice in sistemul de aparare 6:0

= variante de joc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile de joc: apararea in
semicerc, calcarea semicercului Tn atac, picior

= informatii sportive

4. OINA

a) Anul | deinstruire

= prinderea si pasarea mingii

= Sservireasi bataia mingii

= tintirea adversarul ui

= * alergarea prin culoare

= * blocarea (oprirea mingii)

= gparareaindividuala

= intrareain joc

= asezarea pe posturi

= cunostinte teoretice privind regulamentul de joc

b) Anul Il deinstruire

= prindereasi pasareamingii Tn triunghi si patrat

= alergarea prin culoare

= blocarea (oprirea mingii)

= gpararea colectiva

= agezarea pe posturi

= cunostinte teoretice privind regulamentul de joc

= informatii sportive

5.VOLEI

a) Anul | deinstruire
» pasacu doua maini de sus, depeloc
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pasa cu doua méini de sus, precedata de deplasare

serviciul dejosdin fata

pozitia fundamentala si deplasarile specifice

variante de joc cu tema

cunostinte teoretice privind regulile de joc: atingerea fileului,
lovire dubla, minge tinuta

b) Anul 1l deinstruire

= pasa cu doua maini de sus, precedati de deplasare si oprire

= serviciul de susdin fata

= elanul pentru lovitura de atac

= *trecerea mingii peste fileu, din saritura, fara elan

= preluarea cu doua méini de jos

= trecerea mingii Tn terenul advers precedata de doua/ trei

lovituri

= dispunerea pe doua linii Tn cadrul jocului 4x4/ 6x6

= asezarea pe culoare cu dispunerea unui jucator tn zonall/ 1

= variante de joc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile de joc: rotatia jucatorilor,

acordarea punctului, greseli la serviciu, greseli lafileu

= informatii sportive
. ** TORBAL

prindereasi pasarea mingii

aruncarea directionata la poarta (pe centru, pe diagonald)
lovitura de pedeapsa

orientare pentru asezarea corecta in spatiul de aparare
dispunereain aparare

joc bilateral, cu aplicarearegulilor invatate

cunostinte teoretice privind regulile de joc

7.** GOALBAL

prindereasi pasarea mingii

aruncarea directionata la poarta (pe centru, pe diagonald)
lovitura de pedeapsa

orientare pentru asezarea corecta n spatiul de aparare
dispunereain aparare

joc bilateral, cu aplicarearegulilor invatate

cunostinte teoretice privind regulile de joc

.DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE
1. BADMINTON
2. CICLOTURISM
3. DANSSPORTIV
4. DANSFOLCLORIC SPECIFIC ZONEI
5. GIMNASTICA RITMICA
6. TNOT
7. KORFBALL
8. ORIENTARE SPORTIVA
9. PATINAJPE GHEATA/PATINAJ CU ROLE
10. SANIE (obisnuita sau de concurs)
11. SCHI ALPIN
12. SCHI FOND
13. SPORT AEROBIC
14. SAH
15. RUGBY —TAG
16. TENISDE MASA
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CLASA aVll-a

COMPETENTE SPECIFICE §I CONTINUTURI

COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

1.2. Folosirea corectd aterminologiel
de specidlitate

2.1. Aplicarea modalitatilor de
mentinere a principalilor indicatori ai
starii de sanatate

2.2. Utilizarea celor mai importante
mijloace pentru dezvoltare fizica

2.3. Comparareareactiilor
organismului, Tn eforturi de tip diferit
2.4. Identificareainformatiilor de
specialitate, prin utilizarea
mijloacelor electronice

5.1. Efectuarea gesturilor motrice cu
corectitudine si expresivitate

5.2. Conltientizarea (i abordarea
constanta a Llinutei estetice

STAREA DE SANATATE S| DEZVOLTAREA FIZICA
= specificul mijloacelor de:
- formare areflexului de postura corecta;
- dezvoltare atonicitatii si troficitatii musculaturii:
- membrelor superioare
- toracelui
- abdomenului
- membrelor inferioare
- actionare asupra mobilitatii si stabilitatii articulatiilor
= caracteristicile alcatuirii unui:
- complex de exercitii de inviorare
- complex de exercitii de dezvoltare fizica
- set de exercitii corective
= instrumente si tehnici de determinare aindicatorilor
morfologici si functionali
= valorile medii ale indicatorilor morfologici si functionali
specifici varstel si sexului elevilor
= cunostinte teoretice despre: abaterile frecvente de la atitudinea
corporala corecta, cauzele care le produc si mijloacele de
prevenire aingtalarii acestora

ARMONIA DEZVOLTARII FIZICE

= structurasi parametrii exercitiilor fizice pentru cresterea masei
musculare active

= structurasi parametrii exercitiilor fizice pentru diminuarea
tesutului adipos

= raportul corect dintre inaltime si greutate, specific varstei si
sexului

= cunostinte teoretice despre:

- factorii alimentari si de efort care concuri la cresterea masel
musculare active

- factorii alimentari, vestimentari si de efort care concura la
diminuarea tesutului adipos

2.1. Aplicarea modalitatilor de
mentinere a principalilor indicatori ai
starii de sanatate

2.3. Comparareareactiilor
organismului, Tn eforturi de tip diferit

PROTECTIA INDIVIDUALA

= tehnici de reechilibrare

= modalitati de atenuare a socurilor

= cunostinte teoretice despre:

- importanta,,incalzirii”
tehnicile de acordare reciproca a g utorului/ sprijinului n
executii
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1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

1.2. Folosirea corectd aterminologiel
de speciditate

2.1. Aplicarea modalitatilor de
mentinere a principalilor indicatori ai
starii de sanatate

2.3. Comparareareactiilor
organismului, Tn eforturi de tip diferit
4.2. Rezolvarea de sarcini diferite in
cadrul leclJiilor de educatiefizica si
aintrecerilor/ concursurilor

CALIREA ORGANISMUL UI

= lectii de educatie fizica desfasurate in conditii variate de mediu
atmosferic

= cunostinte teoretice despre:

- expunerea corecta lainfluenta razelor solare

- proceduri de calire prin influenta hidroterapiei

- adaptarea la temperaturi scazute

IGIENA EFORTULUI

= caracteristicile echipamentului adecvat diferitelor conditii de
lucru

= continutul si valoarea,, incalzirii” organismului pentru efort

= relatiile dintre efort si pauzele de revenire

= cunostinte teoretice despre:

- rolul respiratiei in efort si efort

- masurile eficiente de igiena individuala n lectiile de educatie
fizica, Tntreceri, concursuri si dupa Tncheierea acestora

4.1. Integrarea si actionarea eficienta
ntr-un grup prestabilit sau constituit
spontan

4.2. Rezolvarea de sarcini diferite’in
cadrul leclJiilor de educatie fizica si
aintrecerilor/ concursurilor

DEZVOLTAREA TRASATURILOR DE PERSONALITATE

= activitati practice cu specific de conducere, de subordonare si
de colaborare

= Situatiile , conflictuale” care pot interveni Tn activitatile
practice

= modalitatile de aplanare/ rezolvare a situatiilor conflictuale

= comportamentel e integrate Th notiunea de fair-play

= exempl e deosebite de comportamente in spiritul fair-play — lui

1.2. Folosirea corectd aterminologiel
de speciditate

2.3. Comparareareactiilor
organismului, Tn eforturi de tip diferit
3.1. Recunoastereaformelor de
manifestare a calitatilor motrice in
cadrul diferitelor actiuni motrice
3.2. ldentificarea mijloacel or pentru
dezvoltarea calitallilor motrice

3.3. Utilizarea adecvata a
deprinderilor motrice Tn actiuni
motrice complexe

3.4. Aplicarea, in forme de intrecere/
concurs, a procedeel or tehnice de
baza, respectand prevederile
regulamentare

4.1. Integrareasi actionarea eficienta
ntr-un grup prestabilit sau constituit
spontan

4.2. Rezolvarea de sarcini diferite in
cadrul leclJiilor de educatiefizica si
afntrecerilor/ concursurilor

5.1. Efectuarea gesturilor motrice cu
corectitudine si expresivitate

5.2. Conltientizarea [ i abordarea
constanta a [ linutei estetice

CALITATI MOTRICE

1. Viteza

viteza de reactie:

- lastimuli variabili

» vitezade executie:

- aactelor si aactiunilor motrice singulare si repetate

- aactelor si aactiunilor motrice cu obiecte portative

- *Iinrelasie cu parteneri si adversari

= vitezade deplasare:

- pedistante si pedirectii variate

- * cumanevrarea unor obiecte

= cunostinte teoretice despre:

- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea vitezei

- valorile medii ae indicatorilor de viteza, corespunzatoare
varstei/ sexului

2. Tndemanar ea (capacitate coordinativi)

= coordonarea actiunilor corpului in spatiu si timp

= coordonarea actiunilor Tn relatia cu parteneri si cu adversari

= manuirea ambidextra de obiecte

= * coordonarea actsiunilor faza de obiect, aparat, parteneri,
adversari

= echilibrul: mentineri, pe durate crescute progresiv, ae
pozitiilor statice (cu baze de sprijin reduse, pe sol si pe
suprafete cu naltimi variabile)
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deplasari in echilibru, libere si cu purtare de obiecte, pe
suprafete inguste si Tnaltate, orizontale si inclinate

3. Forta

= fortaexploziva

fortain regim de rezistenta

cunostinte teoretice despre:

caracteristicile exercitiului pentru dezvoltareafortei

valorile medii ale indicatorilor de manifestare a fortel
principalelor segmente musculare, specifice varstei si sexului

4. Rezistenta

= rezistenta cardio-respiratorie la eforturi aerobe

= rezistenta cardio-respiratorie la eforturi variabile

= * rezistenra musculara locala

= * rezistensa’in regimde forza

= cunostinte teoretice despre:
- caracterigticile exercitiului pentru dezvoltarea rezistentei
- valorile medii ae indicatorilor de manifestare a rezistente,

specifice varstel si sexului
5. Calitati motrice combinate
= viteza-coordonare

DEPRINDERI DE LOCOMOTIE

a) de bazi:

1. Mersul

- CU pas adaugat

- cu pasincrucisat

-variante de mers pe suprafete plane si nclinate, cu
pozitionarea diferita a bratel or

2. Alergarea

- pe perechi si in grup

- cu schimbari de directie

- cu ocolire si trecere peste obstacole

- precedata si urmata de alte deprinderi

3. Saritura

- sarituri succesive, peloc si cu deplasare

- pedirectii diferite (inainte, Tnapoi, |ateral)

- peste obstacole

- lacoarda

- precedate si urmate de alte deprinderi

b) combinate:

1. Escaladarea

- prin apucare si Tncalecare a obstacol ului

- prin apucare si rulare pe piept si abdomen

- *|a perete artificial

2. Tractiunea

- pe banca de gimnastica, simultan/ aternativ cu gutorul
bratelor, din pozitiile culcat facia si culcat dorsal

- pe perechi, din pozitii si cu prize diferite

3. Catararea-coboréarea

- pe plan inclinat

- pe scara
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4. Tarérea

- joasi, cu purtare de obiecte

DEPRINDERI DE MANIPULARE

a) detip propulsie:

- aruncari azvérlite cu obiecte diferite, la distanta

- arunciari lansate cu una si cu doua méini, cu obiecte diferite,
lansare, rostogolire, voleibolare, lovire cu mana, lovire cu
piciorul, lovire cu obiecte (racheta, crosa etc.)

b) detip absorbtie:

- prinderea, cu doua maini, de obiecte cu forme si dimensiuni
diferite, de la distante variabile, de pe loc si din deplasare

DEPRINDERI DE STABILITATE

a) detip axial: Tndoire, rasucire, Intoarcere, balansare

b) posturi statice sau dinamice: posturi ortostatice, deplasari prin

impingere a obiectelor si partenerilor, din pozitii si cu prize

diferite, rostogoliri, starturi, fente

1.2. Folosirea corecta a terminologiei
de speciditate

1.3. Aplicarea principalelor
prevederi regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate

2.3. Comparareareactiilor
organismului, Tn eforturi de tip diferit
3.2. Identificarea mijloacel or pentru
dezvoltarea calitallilor motrice

3.3. Utilizarea adecvata a
deprinderilor motrice n actiuni
motrice complexe

3.4. Aplicarea, in forme de intrecere/
concurs, a procedeel or tehnice de
baza, respectand prevederile
regulamentare

4.1. Integrareasi actionarea eficienta
ntr-un grup prestabilit sau constituit
spontan

4.2. Rezolvarea de sarcini diferitein
cadrul leclJiilor de educatiefizica si
afntrecerilor/ concursurilor

5.1. Efectuarea gesturilor motrice cu
corectitudine si expresivitate

5.2. Conltientizarea []i abordarea
constanta a [ linutei estetice

5.3. Identificarea modelelor de
reusita din lumea sportului

DISCIPLINE SPORTIVE
A.ATLETISM
1. Alergari
= elemente din scoala alergarii:
= dlergarea de viteza:
- pasul alergator de accelerare
- pasul alergator lansat de viteza
- startul dejossi lansareadin start
- cunostinte teoretice despre:
. startul gresit
. respectarea culoarului
= adergareade rezistenta:
- pasul alergator lansat de semifond
- startul de sussi lansareade la start
- coordonarea respiratiei cu ritmul pasilor de aergare
- * alergare peteren variat
- cunostinte teoretice despre:
. startul gresit
. depasirea adversarului
2. Sarituri
= elemente din gcoala sariturii:
- pasul siltat
- pasul sarit
sariturain lungime cu elan cu 1% pasi in aer:
- elan de 7-9 pasi
- bataie pe zona precizata
- desprindere de pe un picior
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- cunostinte teoretice despre:
- depasirea pragului (zonei de bataie, desprindere)
- masurarea lungimii sariturii
= saritura’ininaglfime cu pasire:
- €elan de 5-7 pasi
- bataie in zona marcata si desprindere de pe un picior
- aterizare
3. Aruncari
= elemente din scoala aruncadrii
= aruncareamingii de oina:
de peloc, ladistanta
cunostinte teoretice despre:
aruncarea reusita
numarul de aruncari in concurs

B.GIMNASTICA

1. GIMNASTICA ACROBATICA

= elemente statice:

- podul de sus—fete

- sténd pe cap cu sprijin - baieti

= elemente dinamice:

- rulari

- rostogolire Tnapoi din ghemuit Tn departat si Tnapoi din
departat Tn ghemuit

- rasturnare laterala (roata laterala)

- * rasturnare lenta Tnainte si Tnapoi (fete)

- st&nd pe méini — rostogolire

= variante de linii acrobatice (cuprinzand elementele nsusite)

= cunostinte teoretice despre criteriile de apreciere aexecutiilor

2. SARITURI LA APARATE

= siritura Tn sprijin ghemuit pe lada de gimnastica situata
transversal, urmata de dreapta cu extensie

= cunostinte teoretice despre criteriile de apreciere a sariturilor

C.JOCURI SPORTIVE

1. BASCHET

a) Anul | deinstruire

= prinderea, tinerea, protectia si pasarea mingii cu doua maini
de lapiept, de peloc si urmata de deplasare

= oprireaintr-un timp

= driblingul

= aruncarealacos cu una/ doua maini

= * pivotarea

= pozitiafundamentala n aparare

= deplasirile cu pasi adaugati

= lucrul de brate si jocul de picioare

= demarcajul

= marcaul

= * depasirea

= aparare,,omlaom” Tn aproprierea cosului propriu

= asezarein atac

= * actiuneatactica ,, da si du-te”
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= variante de joc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile de joc: fault, pasi, dublu
dribling

b) Anul Il deinstruire

= prinderea, tinerea, protectia si pasarea mingii cu una/ doua
maini de peloc si din deplasare

= oprireain doi timpi

= pivotarealibera si *Tn relarie cu un adversar

= structuri de deplasari specifice in pozitiile fundamentale, in
aparare si In atac

= aruncarealacos dindribling

= marcgjul adversarului cu si fara minge si demarcajul

= patrunderea

= depasirea

= actiuneatactica ,da si du-te”

= sistemul de aparare,,om laom” Tn jumatatea proprie de teren

= actiuni tactice specifice asezarii in atac

= variante dejoc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile de joc: teren, durata
atacului

= informatii sportive

2. FOTBAL

a) Anul | deinstruire

= lovirea mingii cu interiorul labei piciorului, de pe loc si din
deplasare

= sutul lapoarta, de peloc si din deplasare

= preluareamingii cu interiorul labei piciorului

= conducereamingii

= repunereamingii in joc de lamargine

= * |ovirea mingii cu capul, de peloc

= deposedarea adversarului de minge din fata

= procedee tehnice specifice portarului

= marcgjul si demarcajul

= depisirea

= * intercepria

= variante dejoc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile jocului de fotbal pe teren
redus: hent, fault, repunere din lateral

b) Anul Il deinstruire

= lovireamingii cu siretul plin, cu siretul interior

= * |ovirea mingii cu siretul exterior

= conducerea mingii in relatie cu un adversar

= lovireamingii cu capul, de peloc [Ji * din deplasare

= preluarea mingii cu laba piciorului

= * preluarea mingii cu pieptul

= repunerea mingii in joc de la coltul terenului (corner)

= * deposedarea adversarului de minge din faza si din lateral

= marcajul adversarului cu minge si fara minge si demarcajul

= patrunderea

= actiuneatactica ,,un-doi”

= interceptia
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= procedee tehnice specifice portarului

= gpararea ,om la om” cu respectarea zonelor specifice
posturilor

= variante de joc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile de joc: corner, schimbarea
dejucatori, loviturile de penalizare

= informatii sportive

3. HANDBAL

a) Anul | deinstruire

= pasacu o mana delaumar: de pe loc si din deplasare

= prindereacu doua méini, de peloc si din deplasare

= driblingul simplu

= aruncarealapoarta de peloc

= aruncarealapoarta cu pasi adaugati

= * aruncareala poarta din alergare

= pozitiafundamentala

= procedee tehnice specifice portarul ui

= repunereamingii in joc de catre portar

= depasirea

= *replierea

= marcgjul adversarului aflat Tn posesiamingii si demarcajul

= * intercepria

= sistemul de atac Tn semicerc

= asezareain aparare in sistemul 6:0

= variante dejoc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile de joc: pasi, fault, dublu

dribling

b) Anul 1l deinstruire

=pasa cu 0 mana de la umar, de pe loc si din deplasare, pe
directii diferite

= driblingul multiplu

= aruncarealapoarta dela7 m

= aruncarea la poarta cu pasi Tncrucisati

= aruncareala poarta din alergare

= *aruncare la poarta din saritura

= deplasari specifice in pozitie fundamentala Tn atac si in aparare

= blocarea mingilor aruncate spre poarta

= marcajul adversarului cu si fara minge si demarcajul

= patrunderea

= depasirea

= repunerea mingii n joc de catre portar

= interceptia

= procedee tehnice specifice portarul ui

= *gstemul de atac cu un pivot

= contraatacul direct

= * contraatacul cu intermediar

= actiuni tactice in sistemul de aparare 6:0

= variante de joc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile de joc: apararea in
semicerc, calcarea semicercului Tn atac, picior

= informatii sportive
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4. OINA

a) Anul | deinstruire

= prindereasi pasarea mingii

= servireasi bataia mingii

= tintirea adversarului

= * alergarea prin culoare

= * blocarea (oprirea mingii)

= gparareaindividuala

= intrareainjoc

= asezarea pe posturi

= cunostinte teoretice privind regulamentul de joc

b) Anul Il deinstruire

= prindereasi pasareamingii in triunghi si patrat

= alergarea prin culoare

= blocarea (oprireamingii)

= gpararea colectiva

= agezarea pe posturi

= cunostinte teoretice privind regulamentul de joc

= informatii sportive

5.VOLEI

a) Anul | deinstruire

= pasacu doua maini de sus, de peloc

= pasacu doua maini de sus, precedata de deplasare

= serviciul dejosdin fata

= pozitiafundamentala si deplasirile specifice

= variante dejoc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile de joc: atingerea fileului,

lovire dubla, minge tinuta

b) Anul 1l deinstruire

= pasa cu doua maini de sus, precedati de deplasare si oprire
= serviciul de susdin fata

= elanul pentru lovitura de atac

= *trecerea mingii peste fileu, din saritura, fara elan

= preluarea cu doua méini de jos

= trecerea mingii n terenul advers precedata de doua/ trei

lovituri

= dispunerea pe doua linii Tn cadrul jocului 4x4/ 6x6

= asezarea pe culoare cu dispunerea unui jucator tn zonall/ 1
= variante de joc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile de joc: rotatia jucatorilor,

acordarea punctului, greseli la serviciu, greseli lafileu

= informatii sportive

6. ** TORBAL

= prindereasi pasarea mingii

= aruncarealapoarta de peloc

= aruncarealapoarta din deplasare, 3-5 pasi

= |ovitura de pedeapsa cu deplasare sténga sau dreapta si atac

pe diagonala

= plonjonul spre stinga — dreapta cu méinile Tn aceeasi directie
= joc bilateral, cu aplicarearegulilor invatate

= cunostinte teoretice privind regulile de joc
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7.** GOALBAL

prindereasi pasarea mingii

aruncareala poarta de pe loc

aruncareala poarta din deplasare, 3-5 pasi

lovitura de pedeapsi cu deplasare stdnga sau dreapta si atac
pe diagonala

plonjonul spre stinga— dreapta cu méinile in aceeasi directie

joc bilateral, cu aplicarearegulilor invatate

cunostinte teoretice privind regulile de joc

. DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE

1. BADMINTON

2. CICLOTURISM

3. DANSSPORTIV

4. DANSFOLCLORIC SPECIFIC ZONEI
5. GIMNASTICA RITMICA

6. TNOT

7. KORFBALL

8. ORIENTARE SPORTIVA

9. PATINAJPE GHEATA/PATINAJ CU ROLE
10. SANIE (obisnuita sau de concurs)

11. SCHI ALPIN

12. SCHI FOND

13. SPORT AEROBIC

14. SAH

15. RUGBY - TAG

16. TENISDE MASA

17. TRANTA
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

1.1. Utilizarea corecta a notiunilor
specifice domeniului si a
terminologiei de specialitate

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate

2.1. Alegereas utilizareacelor mai
eficiente mijloace de mentinere a
stirii de sanatate si de dezvoltare
fizica

2.2. Andlizareactiilor organismului,
in eforturi de tip diferit

2.3. Selectareainformatiilor de
specialitate, prin utilizarea
mijloacelor electronice

5.1. Efectuarea gesturilor motrice cu
corectitudine si expresivitate

5.2. Conltientizarea (i abordarea
constanta a Llinutei estetice

RELATIA DINTRE PARAMETRII MORFOLOGICI §I

FUNCTIONALI:

= procedee de determinare a frecventei cardiace si respiratorii,
Tnainte si dupa desfasurarea efortului

= timpul de revenire dupa efort, indicator obiectiv a capacititii
functionale

= perimetrele toracel ui si elasticitatea acestuia, factori
determinanti ai capacitatii de ventilatie pulmonara

= cunostinte teoretice despre:

- anatomiasi fiziologia efortul ui

- efectele nocive ale curelor de dabire intensiva

COMPENSAREA FIZICA S| PSIHICA:

= variante de Tntreceri cu structuri motrice adaptate din diferite
discipline sportive

= caracteristicile efectuarii corecte ajogging-ului

= caracteristicile desfasurarii corecte a activitatii intr-o sala de
fitness

= caracteristicile desfasurarii corecte a activitatii intr-o sala de
gimnastica aerobica

= caracteristicile desfasurarii activitatilor turistice

= cunostinte teoretice despre regimul echilibrat de viata (zilnic si
saptamanal)

SECURITATE SI IGIENA INDIVIDUALA:

= caracteristicile echipamentului adecvat desfasurarii
activitatilor fizice

= modalitati de verificare afunctionalitatii aparaturii i
materialelor didactice folosite Tn activitatile de educatie fizica

= procedee de asigurare a conditiilor igienice specifice
activitatilor de educatie fizica

= cunostinte teoretice despre acordarea primului gutor Tn cazul
accidentelor

4.1. Integrarea activa Tn grupuri
diferite

4.2. Rezolvarea de sarcini diferite’in
cadrul leclJiilor de educatie fizica si
atntrecerilor/ concursurilor

DEZVOLTAREA TRASATURILOR DE PERSONALITATE

= criteriile echitabile de constituire a grupel or/echipelor in
vederea participarii lantreceri/ concursuri

= atributiile rolurilor de conducere indeplinite de el evi

= variante de activitati de exersare, Tn regim de autoorganizare si
autoconducere

= solutii de aplanare/ rezolvare a situatiilor conflictuale care pot
interveni pe parcursul desfasurarii Tntrecerilor/ concursurilor

= criterii obiective de evaluare arezultatel or obtinute Tn exersare
si Tn Tntreceri/ concursuri

EDUCATIE FIZICA, clasele V-VIII

30




COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

= intreceri si concursuri individuale sau pe echipe, cu adversari
stabiliti Tntre elevi

= cunostinte teoretice despre:
. fair-play si formele sale de manifestare
. olimpismul

1.1. Utilizarea corecta a notiunilor
specifice domeniului si a
terminologiei de specialitate

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate

2.2. Andlizareactiilor organismului,
in eforturi de tip diferit

2.3. Selectareainformatiilor de
specialitate, prin utilizarea
mijloacelor electronice

3.1. Aplicarearegulilor specifice
dezvoltarii calitatilor motrice

3.2. Stabilirea corecta araporturilor
dintre solicitare si refacere

3.3. Aplicarea, in forme de intrecere/
concurs, a procedeel or tehnice de
bazi, respectand prevederile
regulamentare

3.4. Evaluarea propriilor indici de
dezvoltare a calitatilor motrice

4.1. Integrarea activa Tn grupuri
diferite

4.2. Rezolvarea de sarcini diferiten
cadrul leclJiilor de educatie fizica si
afntrecerilor/ concursurilor

5.1. Efectuarea gesturilor motrice cu
corectitudine si expresivitate

5.2. Conltientizarea [ i abordarea
constanta a [linutei estetice

CALITA’[I MOTRICE

1. Viteza

= viteza de reactie si executie Tn actiuni motrice complexe

viteza de deplasare pe distante progresive

viteza de deplasare in conditii variate

= * viteza de reactie, execurie si deplasare in regim de

ndeméanare

* viteza de deplasare in regim de rezistenta

2. Tndemanar ea (capacitate coordinativi)

= orientarea corpului  Tn  spatiu i
segmentelor

= Tndemanare specifica probelor si disciplinelor sportive predate

= echilibru

3. Forta

= forta dinamica segmentara

= detenta

= forta segmentara in regim de rezistenta

= * forra specifica probelor si disciplinelor sportive predate

4. Rezistenta

= rezistenta cardio-respiratorie la eforturi aerobe

rezistenta cardio-respiratorie la eforturi mixte

rezistenta musculara locala;

= * rezistenra specifica probelor i
predate.

5. Calitati motrice combinate

= Viteza-coordonare

DEPRINDERI MOTRICE DE BAZA

= actiuni combinate: mers, alergare, saritura, aruncare, prindere

DEPRINDERI UTILITAR-APLICATIVE

= actiuni combinate: catarare, escaladare, tractiune, Tmpingere,
tarére, transport de obiecte

coordonarea miscarii

disciplinelor sportive

DISCIPLINE SPORTIVE

A.ATLETISM

1. Alergari

= adlergareade viteza cu start de jos:

- alergare de viteza cu start de jos pe distante intre 10-60 m, sub
forma de concurs

= dlergarea de rezistenta:

- alergare de rezistenta pe distante ntre 400-1000 m, sub forma
de concurs

- * alergare pe teren variat

EDUCATIE FIZICA, clasele V-VIII

31




COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

1.1. Utilizarea corecta a notiunilor
specifice domeniului si a
terminologiei de speciaditate

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate

2.3. Selectareainformatiilor de
specialitate, prin utilizarea
mijloacelor electronice

3.1. Aplicarearegulilor specifice
dezvoltarii calitatilor motrice

3.2. Stabilirea corecta araporturilor
dintre solicitare si refacere

3.3. Aplicarea, in forme de intrecere/
concurs, a procedeel or tehnice de
bazi, respectand prevederile
regulamentare

3.4. Evaluarea propriilor indici de
dezvoltare a calitatilor motrice

4.1. Integrarea activa Tn grupuri
diferite

4.2. Rezolvarea de sarcini diferiten
cadrul leclJiilor de educatie fizica si
afntrecerilor/ concursurilor

5.1. Efectuarea gesturilor motrice cu
corectitudine si expresivitate

5.2. Conltientizarea [ i abordarea
constanta a Llinutei estetice

5.3. Selectarea modelelor de reusita
din lumea sportului

= * alergarea cu trecere peste obstacole:

- atacul obstacolului

- ritmul pagilor Tntre obstacole

2. Sarituri

= elemente din scoala sariturii:

- plurisalt

= saritura’in lungime cu elan cu 1Yz pasi n aer:
- etalonarea elanul ui

- bataia si desprinderea in zona precizata

- zborul si aterizarea

= siriturain Tnaltime cu pasire:

- etalonarea elanul ui

- bataia, desprinderea, zborul si aterizarea
» * sgritura Tn Tnalfime prin alte procedee

3. Aruncari

= elemente din scoala aruncdrii:

- aruncari azvérlite si lansate cu 0 mana

- * aruncari lansate si Tmpinse cu ambele brage
= aruncareamingii de oina cu elan la distanta:
- elanul

- blocarea

- miscarea bratul ui

- tralectoria optima

4. Cunostinte teor etice despre:

- arbitrg, organizare si conducere, Tn desfasurarea probelor din

atletism

B.GIMNASTICA
1. GIMNASTICA ACROBATICA
= elemente acrobatice statice si dinamice:
- inlantuiri de elemente insusite in clasele anterioare si linii
acrobatice
- exercitiu acrobatic liber aes.
2. SARITURI LA APARATE
= saritura cu rostogolire Thainte cu picioarele intinse pe lada de
gimnastica
= sariturain sprijin departat peste capra
3. Cunostinte teor etice despre:
-arbitrgj, organizare si conducere, in desfasurarea concursurilor
de gimnastica
C.JOCURI SPORTIVE
1. BASCHET
Anul Il deinstruire
* actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de atac cunoscut
e actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de aparare
cunoscut
 variante de joc cu tema, de joc cu efectiv redus, pe teren
redus
* integrarea actiunilor tehnico-tactice in jocul bilateral, n
conditii regulamentare
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

* cunostinte teoretice despre arbitraj, organizare si conducere a
jocului de baschet

* informatii sportive

2. FOTBAL

Anul I1] deinstruire

* actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de atac cunoscut

e actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de aparare
cunoscut

 variante de joc cu tema, de joc cu efectiv redus, pe teren
redus

* integrarea actiunilor tehnico-tactice n jocul bilateral, n

conditii regulamentare

cunostinte teoretice despre arbitraj, organizare si conducere a

jocului de fotbal

* informatii sportive

3. HANDBAL

Anul I1] deinstruire

* actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de atac cunoscut

e actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de aparare
cunoscut

 variante de joc cu tema, de joc cu efectiv redus, pe teren
redus

* integrarea actiunilor tehnico-tactice in jocul bilateral, n
conditii regulamentare

* cunostinte teoretice despre arbitraj, organizare si conducere a
jocului de handbal

* informatii sportive

4. OINA

Anul 11l deinstruire

* actiuni dejoc labataie:

- actiuni de joc ce cuprind pase lungi de contraatac, dribling,
finalizare servireasi bataia mingii

- alergare pe culoare

- blocarea (oprirea) mingii

- aparareaindividuala si colectiva

- intrareainjoc

* actiuni dejoc in teren:

- prindereasi pasarea mingii in triunghi si patrat

- "tintirea" adversarului

- asezarea pe posturi

* jocin patrat

* integrareaactiunilor tehnico-tactice in jocul bilateral

* cunostinte teoretice despre arbitragj, organizare si conducere a
jocului de oina

* informatii sportive

5.VOLEI

Anul Il deinstruire

* actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de atac cunoscut

* actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de aparare cunoscut
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

variante de joc cu tema, de joc cu efectiv redus, pe teren
redus

integrarea actiunilor tehnico-tactice in jocul bilateral, Tn
conditii regulamentare

cunostinte teoretice despre arbitraj, organizare si conducere a
jocului de volei

informatii sportive

6.** TORBAL

= =

lovitura de atac din pozitie fundamentala

lovitura de atac paralel cu linia de margine

lovitura de atac din deplasare, pe centru si pe diagonala
lovitura de pedeapsa cu deplasare sténga-dreapta si atac
paralel cu liniade margine

aparare prin plonjon cu bratele pe directia mingii, spre
propria poarta

aparare cu plonjonul centrului cu bratele spre directia mingii,
ceilati doi jucatori cu picioarele in aceeasi directie
plasamentul jucatorilor ramasi n teren, la eliminarea
jucatorului care a produs greseala personala (torbal)

joc bilateral, cu aplicarearegulilor invatate

cunostinte teoretice privind regulile de joc

.** GOALBAL

lovitura de atac din pozitie fundamentala

lovitura de atac paralel cu linia de margine

lovitura de atac din deplasare, pe centru si pe diagonala
lovitura de pedeapsa cu deplasare sténga-dreapta si atac
paralel cu liniade margine

aparare prin plonjon cu bratele pe directia mingii, spre
propria poarta

aparare cu plonjonul centrului cu bratele spre directia mingii,
ceilati doi jucatori cu picioarele in aceeasi directie
plasamentul jucatorilor ramasi n teren, la eliminarea
jucatorului care a produs greseala personaa (goalbal)

joc bilateral, cu aplicarearegulilor invatate

cunostinte teoretice privind regulile de joc

D. DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE

1. BADMINTON

2. CICLOTURISM

3. DANSSPORTIV

4, DANSFOLCLORIC SPECIFIC ZONEI
5. GIMNASTICA RITMICA

6. TNOT

7. KORFBALL

8. ORIENTARE SPORTIVA

9. PATINAJPE GHEATA/PATINAJ CUROLE
10. SANIE (obisnuita sau de concurs)

11. SCHI ALPIN

12. SCHI FOND

13. SPORT AEROBIC

14. SAH

15. RUGBY —TAG

16. TENISDE MASA

17. TRANTA
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SUGESTII METODOLOGICE

In vederea valorizirii competentelor cheie si a asigurarii transferabilitatii la nivelul activitatii
educationale, se recomanda ca strategiile didactice utilizate in predarea disciplinei educatie fizica si puna
accent pe: constructia progresiva a cunoasterii; flexibilitatea abordarilor si parcursul diferentiat; coerenta si
abordari inter- si transdisciplinare.

Actuala programa scolara valorifici exemplele de activitati de Tnvatare din programele anterioare
(elaborate dupa modelul centrat pe obiective), oferind astfel cadrelor didactice un sprijin concret in
elaborarea strategiilor de predare care si permita trecerea reala de pe centrarea pe continuturi, pe centrarea
pe experiente de Tnvatare. Astfel, pentru formularea competentelor specifice, se recomanda utilizarea
urmatoarelor activitati de invatare:

* explicarea semnelor obiective care indica alterarea starii de sanatate

e prezentarea masurilor de igieng individuala care trebuie respectate Tnainte, pe parcursul si dupd
desfasurarea lectiilor de educayie fizica

» exersarea mijloacelor pentru formarea si mensinerea atitudinii corporale corecte

e exersarea unor programe individuale de dezvoltarefizicad sau, dupa caz, de corectare a unor deficienre
fizice

e exersarea conginuturilor cu expunerea organismului la influengele factorilor naturali de calire

* prezentarea avantajelor privind respectarea unui regimigienic de activitate zilnica

e determinarea principalilor parametri morfologici si functionali personali

e compararea principalilor parametri morfologici si funcfionali personali cu valorile medii specifice
varstei si sexului

o efectuarea exerciilor si a complexelor de dezvoltare fizica

» desfasurareaintrecerilor, stafetelor si jocurilor de migcare, in spiritul fair-play —ului

» acordarea reciproca de asistenyd, ajutor si sprijin in execuii

e exersareaindividuala si in relagie cu unul sau mai mulyi parteneri

e conducerea de catre elevi a anumitor secvenre de activitate

* exersarea, la comanda, a formariilor de adunare si delucru

* exersareatrecerilor dintr-o formariein alta

e exersarea conyinuturilor Tn diferite formayii de lucru

* intreceri cu elevii organizayi in diferite formayii

* exersarea mecanismului de baz; al fiecarei deprinderi motrice

» exersareade structuri motrice consinand deprinderi, Tn succesiuni variate

e exersareadeprinderilor motrice Thsusite, in stafete si Tn parcursuri utilitar-aplicative, organizate sub
formag dentrecere

o efectuarea exerciiilor specifice de dezvoltare a formelor de manifestare a calitarilor motrice de bazi

e exersareaunor structuri motrice proprii disciplinelor sportive, pentru dezvoltarea calitasilor motrice

e exersarea componentelor mecanismului de bazi al fiecarui procedeu

e exersarea unor procedee tehnice tnlanyuite Tn acfiuni simple

e exersarea procedeelor tehnice in structuri tehnico-tactice individuale si colective

e exersarea procedeelor tehnicesi a actiunilor tactice noi, in condirii de intrecere/ concurs

» desfasurareaintrecerilor, stafetelor si concursurilor, cu elevii organizayi n diferite formayii, Tn spiritul
fair-play —ului si al respectului faga de parteneri si adversari

e exersareaunor structuri motrice proprii disciplinelor sportive

e realizarea de actiuni motrice cu eforturi uniforme si cu intensitdri variabile, intercalate cu pauze

e practicarea globala a disciplinelor/ probelor sportive, cu adaptarea distanselor, efectivelor si duratei
dedesfasurare

« efectuarea sistematica a exercitiilor cu caracter de crestere a masel musculare sau de diminuare a
resutului adipos

* exersareadestructuri variate, cu manevrari de obiecte, individual, pe perechi, Tn grup si cu adversar

» exersareain cadrul echipei/ grupului, potrivit sarcinilor i regulilor stabilite
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exersarea in regim de autoorganizare si autoconducere.
In vederea desfalJurarii Th condillii optime a activitallilor de educa’lie fizica i sport se impune

respectarea urmatoarelor cerinle:

prezentarea adeveringei medicale de catre elevi, prin care se atestd ca acestia sunt apti pentru a
participa la orele de educarie fizica;

prezentarea de catre profesor a locurilor de desfasurare a activitarilor, in interior si in aer liber, a
ceringelor privind echipamentul;

prezentarea de catre profesor a conyinuturilor care vor fi abordate, a ceringelor si criteriilor de
evaluare si arepartizarii acestor confinuturi pe semestre;

realizarea evaluarii predictive a nivelului de pregatire a elevilor;

eliminarea din relasia profesor-elev a oricarel forme de agresare verbala sau fizica;

In perspectiva unui demers educational centrat pe competente, se recomandi utilizarea cu

preponderentd a evaluirii continue, formative. Procesul de evaluare vaimbina formele traditionale cu cele
aternative (proiectul, portofoliul, autoevaluarea, evaluarea in perechi, observarea sistemici a activitatii si
comportamentului elevului) si va pune accent pe:

corelarea directa arezultatel or evaluate cu competentele specifice vizate de programa scolari;
valorizarea rezultatel or Tnvatarii prin raportareala progresul scolar a fiecarui elev;

utilizarea unor metode variate de comunicare a rezultatelor scolare;

recunoasterea, la nivelul evaluirii, a experientelor de invatare si a competentelor dobandite in
contexte non-formale sau informale.
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NORMATIV
DE DOTARE MINIMALA/ UNITATE DE INVATAMANT,
LA DISCIPLINA EDUCATIE FIZICA

UNITATI DE INVATAMANT CU CLASELE V-VIlI

Nr.crt. Mijloace de Tnvatamant U.M. | Titluri | Cantitate/
Titlu
APARATE, ECHIPAMENTE SI MATERIALE SPORTIVE
1. |Banci de gimnastica Buc. 1 4
2. |Capra pentru sirituri Buc. 1 1
3. |Lada degimnastici Buc. 1 1
4. |Masi detenis (palete si fileu) Buc. 1 1
5. |Panouri de baschet cu stalpi si inele Buc. 1 2
6. |Poarta de handbal Buc. 1 2
7. |Spalier Buc. 1 6
8. |Stalpi pentru volei Set. 1 1
9. |Saltea Buc. 1 8
10. [Trambulina duri Buc. 1 2
11. |Instrumente de masura - cronometru cu 10 timpi Buc. 1 2
12. |Instrumente de masura —ruleta de 10m Buc. 1 2
13. |Joc de sah Buc. 1 8
14. IMingi pentru jocuri sportive - fotbal Buc. 1 6
15. IMingi pentru jocuri sportive - handbal Buc. 1 6
16. IMingi pentru jocuri sportive - volei Buc. 1 6
17. IMingi pentru jocuri sportive - baschet Buc. 1 6
18. IMingi de oina Buc. 1 6
19. IMingi medicinale- 1-2 kg Buc. 1 6
20. |Plase pentru jocuri sportive - handbal Buc. 1 2
21. |Plase pentru jocuri sportive - baschet Buc. 1 2
22. |Filee pentru jocuri sportive - volei Buc. 1 1
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