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NOTA DE PREZENTARE

Actuala prograri scolaa a fost elaborat din perspectiva trecerii de la modelul de proiexta
curriculag centrat pe obiective — elabogatimplementat in sistemul romanesc deatamant la mijlocul
anilor 90 — la modelul centrat pe compe¢enAdoptarea noului model de proiectare curriculeste
determinad, pe de o parte, de nevoia de a realiza actuatiZarenatuluisi unitate concegei programelor
scolare la nivelul ciclurilor de iritaméant primar, gimnaziai liceal. Pe de aitparte, acest demers asigur
acordarea la dezvaltile curriculare actuale, centrate pe rezultatdieip si evaluabile ale Tnatarii.

In acest sensRecomandarea Parlamentului europegina Consiliului uniunii Europene privind
competerele — cheie din perspectiva irii pe parcursul intregii vig (2006/962/EC) conture@zpentru
absolvefii Tnvatamantului obligatoriu, un "profil de formare européastructurat pe opt domenii de
competert cheie: Comunicare in limba mat&r€omunicare in limbi sime, Competete in matematic
si competere de baz in stiinte si tehnologie, Compete# digitali, Competete socialesi civice, Spirit de
initiativa si antreprenoriat, A Tnita € invei, Sensibilizaresi exprimare culturdl Competetele sunt
definite ca ansambluri de cwtimte, deprinderisi atitudini care urmedzsa fie formate péaa la finele
scolarititii obligatorii, de care are nevoie fiecare indiyientru implinireai dezvoltarea persor@lpentru
cefitenia actid, pentru incluziune socialsi pentru angajare pe p& muncii. Structurarea acestor
competere —cheie se realizea#a intersea mai multor paradigme edu@anale si vizeaz atat unele
domenii "academice”, precugi aspecte intersi transdisciplinare, metacognitivesalizabile prin efortul
mai multor arii curriculare.

Pornind de la ideeaicun demers de proiectare curriculare trebuieasorde conceptului de
competers semnificaia unui "organizator” in rel&e cu care sunt stabilite finalitle Tnvatarii, sunt
selectate camuturile specificesi sunt organizate strategile de predareixiake-evaluare. Actuala
progranmi scolai a urmarit valorizarea cadrului european al competr cheie la uri@toarele niveluri:
formularea competeelor generalai selectarea seturilor de valafiatitudini; organizarea elementelor de
continut si corelarea acestora cu compegda specifice; elaborarea sugestiilor metodologice.

Programagcolai pentru disciplineeducaie fizica vizeaz cu prioritate valorizarea competelor
cheie care se adreséatirect domeniului specific de curggare academic(Comunicare in limba matetn
Competert digitald, Competete socialesi civice, Spirit de infiativa si antreprenoriat, A nita s invei,
Sensibilizaresi exprimare cultural), precumsi asigurare a transferabiiti tuturor celorlalte competea
cheie, prin deschidereaitee abordri inter- si transdisciplinare n interiorul ariei curriculasglucaie
fizica si sport si cu celelalte discipline de studiu.

Disciplina Educatie fizica, la clasele V-VIII este pravuti, conform planului de iritamant, in
aria curriculai Educatie fizica si sport si are menirea asi adu@ contribtia specifié la realizarea
dezvoltrii complexe a personaitii autonomesi creative a elevilor — finalitate préxuti in Legea
Tnvatamantului.

Programelgcolare au urritoarea structur

- nota de prezentare

- competerele generale

- valorisi atitudini

- competere specificgi continuturi, pentru fiecare clés
sugestii metodologice

- normativ de dotare minim@l unitate de Tnsamant

in afara orelor preizute pe 3ptimari, pentru eduag fizici, In trunchiul comun, exist
posibilitatea alodrii a inca unei ore destinate extinderii/aprofumdzontinuturilor din prezenta program
sau predarii unei discipline sportivetigmale.
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In spiritul aspectelor mai sus m@mnatesi pentru a putea asigura un proces didactic modezat
pe o oferd educaonak optima, catsi pe instruirea diferarati a elevilor, pe baza unor trasee particulare
de Tnwtare, individuale sau de grup, este necesar, canesipu realifitii practice, ca in clasele V-Vlllas
se asigure dobéandirea détre elevi a cungintelor necesare #onarii asupra dezvoitii fizice si a
calitatilor motrice, casi initierea/ consolidarea in practicarea unor disciplimebe sportive, astfel:

inclasa a V-a

- trei probe atletice, de preferat din grupe diferite

- elemente acrobatice statigadinamice din gimnastica acrobadtj@revizute in program

- garitura la aparatul de gimnastic

- unjoc sportiv.

inclasa a Vl-a

- trei probe atletice, cele predate in clasa a V-a

- elemente acrobatice statigadinamice din gimnastica acrobadtj@revizute in program

- sdritura la aparatul de gimnastigrevizuti in programacolati

- douwa jocuri sportive, dintre care unul este cel prédatlasa a V-a.

inclasa a Vll-a

- douwa-trei probe atletice, dintre cele predate in ckaséd-a

- elemente acrobatice statigadinamice din gimnastica acrobadij@revizute in program

- driturile la aparatele de gimnastjgprevizute in programecolar

- un joc sportiv (cel in care elevii au fosttiaii in clasa a VI-a)

inclasa a Vlll-a:

- una-dod probe atletice, la alegere dintre cele preda@minanteriori

- elemente acrobatice statigadinamice din gimnastica acrobaditic

- una dintre &riturile la aparatele de gimnastjda alegere

- un joc sportiv, oponal, dintre cele predate in anii anteriori.

Disciplinele sportive alternative sunt predate, cu aprobarea directoruluiainile Tnvatamant, pe
perioade precizate, numai in siiuapeciale determinate de factorii de megide baza tehnico-material
cu condiia existempei materialelor didactice necesare pentni eétevii claseisi abilitarea profesionala
cadrului didactic n disciplina sportivespectid. Cortinuturile si criteriile de evaluare aferente figei
discipline sportive alternative se elabotede dtre profesorul claseji se avizeaz de dtre inspectorul
scolar de specialitate.

Programa de edutia fizica, document reglator al procesului dedtamant, stabilgte si permite
fiecarui cadru didactic formarea la elevi a competéar specifice, utilizand, ca mijloace, categoriile
continuturi pe care le consideeficiente, corespuior particularigtilor claseisi condtiilor concrete de
activitate.

Ea are un caracter concentric, in sensulirgloontinuturilor pentru consolidarea deprinderikor
pentru a favoriza fenomenul de transfer Tnafakea noilor deprindesi dezvoltarea capadiilor fizice si
psihice.

Ca urmare, caimuturile predate intr-un an de studiu vor fi ré&u#n anul de studiu ulterior, ca
elemente de bazn predarea noilor coimuturi.

Continuturile marcate cu asterisc (*) se predau in wadrelor de extindere. In abordarea
difererntiata a instruirii, in cadrul orelor din trunchiul comuprofesorul poate utiliza aceste @ganturi in
cazul elevilor cu nivel de prétire superior.

Continuturile marcate cu dublu asterisc (**) se comstitintr-o alternati¥ oferiti elevilor
nevazatori cu cecitate totalsau foarte slabazitori.

Forma actual a programegcolare pentru disciplin@ducatie fizica reprezini o etag tranzitorie
catre un demers viitor de proiectare unitar coereni pe parcursul intregului T@8#mant preuniversitar,
care va avea la baaefinirea profilului de afirmare al absolventukii elaborarea unui nou cadru de
referina unitar al currciculum-ulugcolar roméanesc.
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COMPETENTE GENERALE

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatile de comunicare

2. Valorificarea informatiilor, metodelor si mijloacelor specifice
educdtiei fizice si sportului, Tn vederea optimizirii starii de sanatate
si a dezvoltarii fizice armonioase

3. Utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice educ#iei
fizice si sportului, Tn vederea dezvoldrii capacitatii motrice

4. Aplicarea sistemului de reguli specifice organtrii si practicarii
activitatilor de educdie fizica si sport si adoptarea unui
comportament adecvat in cadrul relaiilor interpersonale si de grup

5. Valorificarea limbajului corporal pentru exprimarea si intelegerea
ideilor, starilor afective si a esteticului

VALORI SI ATITUDINI

« Interes pentru Tmbogitirea vocabularului cu terminologia de
specialitate

- Disponibilitate pentru colaborare in relatiile cu profesorul si colegii
- Preocupare pentru dezvoltarea capaciitii motrice proprii

- Respect faa de regulile impuse de organizareasi desfasurarea
activitatilor de educatie fizica si sport

- Optiune pentru o viata sanatoasa si echilibrata, prin adoptarea
unui regim de activitate care & Tmbine armonios efortul fizic cu cel
intelectual, solicitarea cu refacerea, timpul ocuptacu timpul liber

- Disponibilitate pentru practicarea independent a exerctiilor
fizice

« Spirit competitiv si fair-play

+ Interes constant pentru fenomenul sportiv

« Simt estetic, deschidere pentru frumos
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CLASA a V-a

COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

1.1. Recunosterea principalelor
notiuni specifice domeniului

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn transmiterea mesaje
specifice

2.1.ldentificarea principalilor
indicatori ai sirii de ginitatesi a
modalititilor de mefninere a acestora
2.2.Recunosgterea celor mai
importante mijloace pentru
dezvoltare fizié

2.3.Recunosterea diferitelor reai
ale organismului la eforturi variate
5.1.ldentificarea aspectului estetic
gesturilor motrice

5.2.Efectuarea gesturilor motrice cu
corectitudinesi expresivitate
5.3. Congtientizareasi abordarea
constant atinutei estetice

or

| care le pot determina

STAREA DE SANATATE SI DEZVOLTAREA FIZIC A
modalitti de dilire a organismului
caracteristicile complexelor de influgme selecti¥ a
aparatului locomotor
mobilitatea articular
cunatinte teoretice despre:
caracteristicile gtii optime de &natate, specifice varstei
sexului
masurile de igiea individuak — Tnhainte, pe parcursgildupa
desfisurarea legilor de educée fizica
caracteristicile atitudinii corporale corecte
abaterile frecvente de la atitudinea corpocalrect si cauzele

raportul corect dintre #htimeasi greutatea corpului, specifice
varsteisi sexului

principalele reguli de expunere a organismulugletdrii de
mediu

segmentele corpulyi miscarile specifice acestora

- pozitiile corecte ale corpului n @ani staticesi dinamice

2.1.ldentificarea principalilor
indicatori ai sirii de sinitatesi a
modalititilor de meninere a acestora
2.3.Recunosterea diferitelor reai
ale organismului la eforturi variate

PROTECTIA INDIVIDUAL A

= tehnici de reechilibrare

= modalititi de atenuare gocurilor

= cunastinte teoretice despre:

- importana ,inclzirii”

- rolul respiraiei in efortsi refacere

- tehnicile de acordare reciptoa ajutorului/ sprijinului n
execuii

4.1.Integrareai actionarea eficierit
intr-un grup prestabilit
4.2.Colaborarea cu ceikiimembri
ai grupului, Tn vederea constituirii
diferitelor formaii de adunare, de
deplasare, de exersare
4.3.1ndeplinirea rolurilorsi
respectarea regulilor specifice
organiarii activitatilor din leaie

FORME DE ORGANIZARE

= formaii de adunare in linie pe un ragidoe dod randuri
pozitia fundamental standsi derivatele acesteia

alinieri in liniesi in coloara

ntoarceri de pe loc

* formarea coloanei de gimnasiic

* pornire si oprire din mers

= * treceri dintr-o formaie n alta

DEZVOLTAREA TR ASATURILOR DE PERSONALITATE

= rolurile care se atribuie elevilor in lete de educae fizica
= cerinele comportamentului in intreceri

= relaiile dintre componetii unei grupe/ echipe, in cadrul
lectiei de educsge fizica
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COMPETENTE

SPECIEICE CONTINUTURI
CALIT ATI MOTRICE
1. Viteza
= viteza de regee la stimuli:
- vizuali
- auditivi
- tactili

1.2.Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn transmiterea mesaje
specifice

2.3.Recunosterea diferitelor reai
ale organismului la eforturi variate
3.1.Recunosterea calitilor motrice
in cadrul diferitelor aguni motrice
3.2.Realizarea de @ani motrice
simple

3.3. Aplicarea sub formde intrecere
a deprinderilor fundamentajea
celor sportive de baz
4.2.Colaborarea cu ceilaimembri
ai grupului, Tn vederea constituirii
diferitelor formaii de adunare, de
deplasare, de exersare
4.3.1ndeplinirea rolurilorsi
respectarea regulilor specifice
organizrii activitatilor din legie

or - *1n deplasare, cu purtare/ depunere/ culegerédeie

= viteza de exedaie:
- Tn agiuni motrice simple
= viteza de deplasare:
- pe diredtie rectilinie
- cu schimlri de diregie
2. Indemanarea (capacitate coordiantiv)
= coordonarea segmentelotdae corp
= * manevrarea de obiecte, individdali in relasie cu parteneri
= echilibrul:
- Tn poziii statice
- in deplasare pe suprggdnguste, situate la diferitealimi

3. Forta

= forta dinami@ segmentar

= * forfa segmentar in regim de rezisteid
4. Rezistenta

= rezistema cardio-respiratorie

= * rezisterra musculad locala

5. Calitati motrice combinate
= viteza-coordonare

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

DEPRINDERI DE LOCOMO TIE
a) de baz:
1. Mersul
- pe varfuri
- ghemuit
- cu pas fandat
- * cu pas adugat
2. Alergarea
- pasul de alergare
- pe diredii diferite
cu ocoliri de obstacole
- * cu schimlari de diregie
3. Saritura
= cu desprindere de pe undiilde pe ambele picioare:
- de pe loc
- din deplasare
- pesi de pe obiecte/ aparate
b) combinate:
1. Escaladarea
- prin apucarei pasire pe aparat
- prin apucarei rulare pe partea anteridaa corpului
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

[1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn transmiterea
mesajelor specifice

2.3. Recunosterea diferitelor reagi
ale organismului la eforturi variate
3.1. Recunoaterea calitisilor
motrice Tn cadrul diferitelor auni
motrice

3.2. Realizarea de aitini motrice
simple

3.3. Aplicarea sub forra de
intrecere a deprinderilor
fundamentalgi a celor sportive de
bazi

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

4.3. Indeplinirea rolurilor si
respectarea regulilor specifice
organizrii activitarilor din lecrie]

2. Tractiunea

- pe banca de gimnasiic

- pe perechi
3. Catararea-coborarea

- la scara fig

- pe plan inclinat
4. Tararea

- pe genunchgi pe coate
DEPRINDERI DE MANIPULARE
a) de tip propulsie lansare, rostogolire, voleibolare, rieoe;
aruncare; lovire cu mana, lovire cu piciorul; l@/cu obiecte
(rachet, palet, crosi etc.)
b) de tip absorktie: prindere cu mana gaalprindere cu o
manusa.
DEPRINDERI DE STABILITATE
a) de tip axiat indoire, intindere,asucire, intoarcere, balansare
b) posturi statice sau dinamice posturi ortostatice; rostogoliri;
starturi; fente.

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn transmiterea mesaje
specifice

1.3.Intelegerea principalelor
prevederi regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate
2.3.Recunosterea diferitelor reai
ale organismului la eforturi variate
3.2.Realizarea de @ani motrice
simple

4.1.Integrareai acionarea eficierit
intr-un grup prestabilit
4.2.Colaborarea cu ceilaimembri
ai grupului, Tn vederea constituirii
diferitelor formaii de adunare, de
deplasare, de exersare
4.3.1ndeplinirea rolurilorsi
respectarea regulilor specifice
organizrii activitatilor din legie
5.1.ldentificarea aspectului estetic
gesturilor motrice

5

(0]

DISCIPLINE SPORTIVE
A. ATLETISM
1. Alergari
= elemente digcoala alergarii:
- alergare cu joc de glezne
- alergare cu genunchii sus
- alergare cu pendularea gambei
= alergarea de vitéz
' - pasul alergtor de accelerare
- startul de josi lansarea din start
- cunastinte teoretice despre:
. startul corect
- pastrarea culoarului de alergare
= alergarea de rezistgn
- pasul alergtor lansat de semifond
- startul de susi lansarea de la start
- alergarea in grup
- coordonarea respitiai cu ritmul pailor de alergare
- cunastinte teoretice despre regula dgpi adversarului

2. Srituri
= elemente digcoala sariturii:
- pasul éltat
- pasul &rit
= saritura in lungime cu elan cu 1%2gpé@n aer:
- elan de 3-5 pa
- bataie liben si desprindere de pe un picior
-cunaitinte teoretice despre regulasaiarii lungimii sariturii
3. Aruncari
= elemente digcoala aruncirii
= aruncarea mingii de ain

-de pe loc, la distah
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

[1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn transmiterea
mesajelor specifice

1.3. Inzelegerea principalelor
prevederi regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate
2.3. Recunosgterea diferitelor reagdi
ale organismului la eforturi variate
3.2. Realizarea de aini motrice
simple

4.1. Integrareasi acfionarea
eficientz Intr-un grup prestabilit
4.2. Colaborarea cu ceilai membri
ai grupului, Tn vederea constituirii
diferitelor formaii de adunare, de
deplasare, de exersare

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

- cunastinte teoretice despre:
. depisirea liniei de aruncare
- masurarea lungimii aruracii

B.GIMNASTIC A
1. GIMNASTIC A ACROBATIC A
= elemente statice:
-cumpina pe un genuncki pe un picior
-semisfoara
-podul de jos
-stand pe omopta
-* stand pe maini, cu sprijin
-* sfoara (fete)
= elemente dinamice:
-rulari
-rostogolire inaintgi Thapoi din ghemuit Tn ghemuit
-rostogolire Tnapoi din ghemuit in defat
-* rasturnare laterad (roata laterati)
= variante de legare a elementelor acrobaticesitesu
= cunagtinte teoretice despre gedi frecvente de exege
2. SARITURI LA APARATE
= giritura in sprijin ghemuit pe lada de gimnastisituat
transversal, urmatde coborare prinasitura dreapi
= cunatinte teoretice despre grdile de exectie

C. JOCURI SPORTIVE

1. BASCHET

Anul | de instruire

= prindereatinerea, protega si pasarea mingii cu daumaini
de la piept, de pe lag urmat de deplasare

= oprirea intr-un timp

= driblingul

= aruncarea la gocu una/ doé maini

= * pivotarea

= pozitia fundamentalin apirare

= depladgrile cu pai adiugai

= |ucrul de brge si jocul de picioare

= demarcajul

= marcajul

= *depasirea

= aparare ,om la om” in aproprierea gdui propriu

= asezare in atac

= * actiunea tactia ,da si du-te”

= variante de joc cu tein

= cungtinte teoretice privind regulile de joc: fault,spadublu
dribling

2. FOTBAL

Anul | de instruire

= |ovirea mingii cu interiorul labei piciorului, deeplocsi din
deplasare

= sutul la poari, de pe logi din deplasare
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

[1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate in transmiterea
mesajelor specifice

1.3. Inzelegerea principalelor
prevederi regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate
2.3. Recunosgterea diferitelor reagdi
ale organismului la eforturi variate
3.2. Realizarea de aini motrice
simple

4.1. Integrareasi acfionarea
eficientz Intr-un grup prestabilit
4.2. Colaborarea cu ceilai membri
ai grupului, n vederea constituirii
diferitelor formaii de adunare, de
deplasare, de exersare

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

3.

preluarea mingii cu interiorul labei piciorului
conducerea mingii

repunerea mingii in joc de la margine

* lovirea mingii cu capul, de pe loc
deposedarea adversarului de minge diih fa
procedee tehnice specifice portarului
marcajulsi demarcajul

depsirea

* intercepia

variante de joc cu tein

cunatinte teoretice privind regulile jocului de fotbal mren
redus: heq fault, repunere din lateral

HANDBAL

Anul | de instruire

4.

pasa cu o méande la unir: de pe logi din deplasare
prinderea cu daumaini, de pe logi din deplasare
driblingul simplu

aruncarea la podrtle pe loc

aruncarea la podrtu pgi adiugai

* aruncarea la poawd din alergare

pozitia fundamental

procedee tehnice specifice portarului

repunerea mingii in joc deice portar

depsirea

* replierea

marcajul adversarului aflat in posesia miggdemarcajul
* intercepia

sistemul de atac in semicerc

asezarea in apare in sistemul 6:0

variante de joc cu tein

cunagitinte teoretice privind regulile de joc: gpafault, dublu
dribling

OINA

Anul | de instruire

prindereasi pasarea mingii

servireasi bataia mingii

tintirea adversarului

* alergarea prin culoare

* blocarea (oprirea mingii)

apirarea individuad

intrarea n joc

asezarea pe posturi

cunastinte teoretice privind regulamentul de joc
preluarea mingii cu interiorul labei piciorului
conducerea mingii

repunerea mingii in joc de la margine

* lovirea mingii cu capul, de pe loc
deposedarea adversarului de minge diih fa
procedee tehnice specifice portarului
marcajulsi demarcajul

depisirea
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

[1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn transmiterea
mesajelor specifice

1.3. Inzelegerea principalelor
prevederi regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate
2.3. Recunosgterea diferitelor reagi
ale organismului la eforturi variate
3.2. Realizarea de aiini motrice
simple

4.1. Integrareasi acfionarea
eficientz intr-un grup prestabilit
4.2. Colaborarea cu ceilal membri
ai grupului, Tn vederea constituirii
diferitelor formaii de adunare, de
deplasare, de exersare

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

= *intercepia

= variante de joc cu tein

= cunastinte teoretice privind regulile jocului de fotbal men
redus: heq fault, repunere din lateral

3. HANDBAL

Anul | de instruire

= pasa cu 0 mande la unir: de pe logi din deplasare

= prinderea cu daumaini, de pe logi din deplasare

= driblingul simplu

= aruncarea la podrtde pe loc

= aruncarea la podrtu pai adiugai

= * aruncarea la poard din alergare

= poztia fundamental

= procedee tehnice specifice portarului

= repunerea mingii in joc detce portar

= depisirea

= *replierea

= marcajul adversarului aflat in posesia miggdemarcajul

= *intercepia

= sistemul de atac in semicerc

= asezarea in apare in sistemul 6:0

= variante de joc cu tein

= cunatinte teoretice privind regulile de joc: goafault, dublu
dribling

4. OINA

Anul | de instruire

= prindereasi pasarea mingii

= servireasi bataia mingii

= tintirea adversarului

= *alergarea prin culoare

= * pblocarea (oprirea mingii)

= apararea individual

= intrareain joc

= asezarea pe posturi

= cunatinte teoretice privind regulamentul de joc

5. VOLEI

Anul | de instruire

= pasa cu daumaini de sus, de pe loc

= pasa cu daumaini de sus, precedade deplasare

= serviciul de jos din fa

= pozitia fundamentalsi deplagrile specifice

= variante de joc cu tein

= cungtinte teoretice privind regulile de joc: atingerealdiiie,
lovire dubk, mingetinuta

6. ** TORBAL

» poziia fundamental

= prinderesasi pasarea mingii

» aruncarea la poart

= orientare in spaul de aprare

= asezarea in apare

= joc bilateral, cu aplicarea regulilor @tate

EDUCATIE FIZICA, clasele V-VIII
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

[1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn transmiterea
mesajelor specifice

1.3. Inzelegerea principalelor
prevederi regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate
2.3. Recunosgterea diferitelor reagdi
ale organismului la eforturi variate
3.2. Realizarea de aiini motrice
simple

4.1. Integrareasi acfionarea
eficientz intr-un grup prestabilit
4.2. Colaborarea cu ceilai membri
ai grupului, n vederea constituirii
diferitelor formaii de adunare, de
deplasare, de exersare

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

cunastinte teoretice privind regulile de joc

7.** GOALBAL

pozitia fundamental

prindereasi pasarea mingii

aruncarea la poart

orientare in spaul de aprare

asezarea in apare

joc bilateral, cu aplicarea regulilor itate
cunastinte teoretice privind regulile de joc

. DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE

1. BADMINTON

2. CICLOTURISM

3. DANS SPORTIV

4. DANS FOLCLORIC SPECIFIC ZONEI
5. GIMNASTIC A RITMIC A

6. INOT

7. KORFBALL

8. ORIENTARE SPORTIV A

9. PATINAJ PE GHEA TA/PATINAJ CU ROLE
10. SANIE (obisnuita sau de concurs)
11. SCHI ALPIN

12. SCHI FOND

13. SPORT AEROBIC

14. SAH

15. RUGBY - TAG

16. TENIS DE MASA

EDUCATIE FIZICA, clasele V-VIII
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CLASA a Vl-a

COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

1.1.Recunosterea principalelor
notiuni specifice domeniului

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn transmiterea mesaje
specifice

2.1.ldentificarea principalilor
indicatori ai sirii de ginitatesi a
modalititilor de metinere a acestora
2.2.Recunosgterea celor mai
importante mijloace pentru
dezvoltare fizica
2.3.Recunosterea diferitelor reai
ale organismului la eforturi variate
5.1.ldentificarea aspectului estetic
gesturilor motrice

5.2.Efectuarea gesturilor motrice ct
corectitudinesi expresivitate
5.3. Congtientizareasi abordarea
constanta @nutei estetice

STAREA DE SANATATE

= modalititi de alire a organismului

» cungtinte teoretice despre:
semnele obiectivg subiective ale deteriarii starii de
sinatate

- influentele factorilor de mediu asupra organismului

- locul exerdiiilor fizice in regimul zilnicsi saptaméanal de
activitate

OEVOLU TIA ARMONIOAS A A DEZVOLT ARII FIZICE
= specificul mijloacelor de:
- formare a reflexului de postucorect
, - dezvoltare a tonicitii si troficitatii musculaturii:
membrelor superioare
toracelui
abdomenului
- membrelor inferioare
- agionare asupra mobitii si stabilitatii articulatiilor
= caracteristicile aluirii unui:
I - complex de exergi de inviorare
- complex de exergi de dezvoltare fizig
- set de exergi corective
= instrumentsi tehnici de determinare a indicatorilor
morfologicisi functionali
= valorile medii ale indicatorilor morfologigi functionali
specifici varstegi sexului elevilor
= cungtinte teoretice despre: abaterile frecvente de |achtiéa
corporah corecti, cauzele care le prodgcmijloacele de
prevenire a instatii acestora

Al

2.1.ldentificarea principalilor
indicatori ai sirii de sinitatesi a
modalititilor de metinere a acestora
2.3.Recunosterea diferitelor reai
ale organismului la eforturi variate

PROTECTIA INDIVIDUAL A
= tehnici de reechilibrare
= modaliiti de atenuare gocurilor
1 = cungtinte teoretice despre:
importana ,inclzirii”
respiraia cu caracter de refacere
tehnicile de acordare reciptba ajutorului/ sprijinului n

execuii

EDUCATIE FIZICA, clasele V-VI
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

4.1.Integrareai actionarea eficierit
intr-un grup prestabilit sau constitui
spontan

4.2.Colaborarea cu ceilaimembri

ai grupului, Tn vederea constituirii
diferitelor formaii de adunare, de
deplasare, de exersare
4.3.1ndeplinirea rolurilorsi
respectarea regulilor specifice
organiarii activitatilor din leaie

FORME DE ORGANIZARE

= trecerea din colodincate unu n coloancate doi, cate trai cate
patru,si revenire in formaa initiala

t = trecerea din linie pe un rand in linie pe 2-3 rangiuevenire Tn
formatia initiala

DEZVOLTAREA TR ASATURILOR DE PERSONALITATE

» responsabilittile specifice in legile de educae fizica si in

intreceri/ concursuri

» trasaturile de personalitate ale elevilatrora li se atribuie anumite

roluri

» comportamentele integrate intumea de fair-play

= modalititile de prevenire/ aplanare/ rezolvare a sitoa

conflictuale

1.2.Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn transmiterea mesaje
specifice

2.3.Recunosterea diferitelor reai
ale organismului la eforturi variate
3.1.Recunosterea calitilor motrice
in cadrul diferitelor aguni motrice
3.2Realizarea de @ani motrice
simple

3.3. Aplicarea sub formde intrecere
a deprinderilor fundamentajea
celor sportive de baz
4.2.Colaborarea cu ceilaimembri

ai grupului, Tn vederea constituirii
diferitelor formaii de adunare, de
deplasare, de exersare
4.3.1ndeplinirea rolurilorsi
respectarea regulilor specifice
organizrii activitatilor din legie

CALIT ATI MOTRICE

1. Viteza

= viteza de reate:

- la stimuli variabili

= viteza de exeaie:

- a actelosi a agiunilor motrice singulargi repetate

= viteza de deplasare:

- pe distaresi pe diregii variate

= cungitinte teoretice despre:

- caracteristicile exergului pentru dezvoltarea vitezei
or valorile medii ale indicatorilor de vitézcorespunitoare
varsteisi sexului

2. Indemanarea (capacitate coordiantiv)

= coordonarea aiwnilor segmentelor corpulyi a corpului in
intregime, in spau si in timp

= coordonarea aiwnilor in relaia cu partenegi cu adversari

= manuirea ambidextrde obiecte

= echilibru:

- mertineri, pe durate crescute progresiv, ale fibmi statice
(cu baze de sprijin reduse, pe ggbe suprafee cu Traltimi
variabile)

- depladri in echilibru, liberesi cu purtare de obiecte, pe
suprafee Tngustai naltate, orizontalgi inclinate

3. Forta

= forta exploziv

= forta dinami@ (izotonicd) segmentar

= forta segmentarin regim de rezisteh

= cunastinte teoretice despre:

- caracteristicile exergului pentru dezvoltarea fegi

- valorile medii ale indicatorilor de manifestareocatéi
principalelor segmente musculare, specifice vagssaxului

4. Rezistenta
= rezistema cardio-respiratorie la eforturi aerobe

= rezistema cardio-respiratorie la eforturi variabile

EDUCATIE FIZICA, clasele V-VI

1 13




COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

= cunagtinte teoretice despre:

- caracteristicile exergului pentru dezvoltarea rezisten

- valorile medii ale indicatorilor de manifestareezistenei,
specifice varstegi sexului

5. Calitati motrice combinate

= viteza-coordonare

DEPRINDERI DE LOCOMO TIE

a) de baz:

1. Mersul

- Cu pas aslgat

- CU pas incruegat

- variante de mers pe suprggglanesi inclinate, cu
pozitionarea diferit a braelor

2. Alergarea

- pe perechsi in grup

- cu schimlari de diregie

- Cu ocoliresi trecere peste obstacole

- precedat si urmat de alte deprinderi

3. Saritura

- sarituri succesive, pe log cu deplasare

- pe diredii diferite (Tnainte, Tnapoi, lateral)

- peste obstacole

- la coard

- precedatai urmate de alte deprinderi

b) combinate

1. Escaladarea

- prin apucarei pasire pe aparat
prin apucarei rulare pe partea anteriégaa corpului

2. Tractiunea

- pe banca de gimnasiic

- pe perechi

3. Catararea-coborarea

- la scara fi%

- pe plan inclinat

4. Tararea

- pe genunchgi pe coate

DEPRINDERI DE MANIPULARE

a) de tip propulsie: lansare, rostogolire, voleibolare, rjene;
aruncare; lovire cu mana, piciorul; lovire cu oléec racheta
paleta, crosetc.

b) de tip absorktie: prindere cu mana gaal prindere cu @
manusa.

DEPRINDERI DE STABILITATE
a) de tip axial: indoire, intindere,asucire, intoarcere, balansare
b) posturi statice sau dinamiceposturi ortostatice, rostogoliri,
starturi, fente.

EDUCATIE FIZICA, clasele V-VIII
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

1.2.Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn transmiterea mesaje
specifice

1.3.Intelegerea principalelor
prevederi regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate
2.3.Recunosterea diferitelor reai
ale organismului la eforturi variate
3.2Realizarea de @ani motrice
simple

3.3. Aplicarea sub formde intrecere
a deprinderilor fundamentajea
celor sportive de baz
4.1.Integrareai actionarea eficierit
intr-un grup prestabilit sau constitui
spontan

4.2.Colaborarea cu ceiaimembri

ai grupului, Tn vederea constituirii
diferitelor formaii de adunare, de
deplasare, de exersare
4.3.1ndeplinirea rolurilorsi
respectarea regulilor specifice
organiarii activitatilor din leaie
5.1.1dentificarea aspectului estetic
gesturilor motrice

5.2.Efectuarea gesturilor motrice ct
corectitudinesi expresivitate

DISCIPLINE SPORTIVE
A. ATLETISM

1. Alergari

= elemente dirgcoala alergarii:

= alergarea de vitéz
pasul alergtor de accelerare
pasul alergtor lansat de vitez
startul de josi lansarea din start
cunastinte teoretice despre:

. startul grsit

. respectarea culoarului
alergarea de rezistgn
pasul alergtor lansat de semifond
startul de susi lansarea de la start
coordonarea resptiai cu ritmul pgilor de alergare
- * alergare pe teren variat
cunastinte teoretice despre:

. startul grsit

- depsirea adversarului
2. Srituri
= elemente dicoala sariturii:

pasul dltat

pasul 4rit
saritura in lungime cu elan cu 1¥2gpé@n aer:
elan de 7-9 pa

bataie pe zoa precizai
desprindere de pe un picior
cunastinte teoretice despre:

- depisirea pragului (zonei deatnie, desprindere)
- masurarea lungimii &iturii
* sgritura n Tnalsime cu @sire:
elan de 5-7 pga
bataie in zo@ marcat: si desprindere de pe un picior
aterizare
3. Aruncari

= elemente digcoala aruncirii

= aruncarea mingii de ain

- de pe loc, la distaa

- cunatinte teoretice despre:

. aruncarea reita
- numarul de arunari in concurs

B. GIMNASTIC A

1. GIMNASTIC A ACROBATIC A

= elemente statice:

- podul de sus — fete

- stand pe cap cu sprijin ieti

elemente dinamice:

- rulari

- rostogolire Tnapoi din ghemuit in demt si inapoi din
depirtat in ghemuit

Al

I]

- rasturnare lateral(roata laterail)

EDUCATIE FIZICA, clasele V-VI
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

- * rasturnare lend Thaintesi Thapoi (fete)

- stand pe maini — rostogolire

= variante de linii acrobatice (cuprinzand elemeniesesite)

= cunastinte teoretice despre criteriile de apreciere a aibxu

2. SARITURI LA APARATE

=siritura in sprijin ghemuit pe lada de gimnastisituat
transversal, urmatde dreapt cu extensie

= cunastinte teoretice despre criteriile de aprecierérasilor

C.JOCURI SPORTIVE

1. BASCHET

a) Anul | de instruire

= prindereatinerea, protega si pasarea mingii cu daumaini
de la piept, de pe lag urmat de deplasare

= oprirea intr-un timp

= driblingul

= aruncarea la gocu una/ doé maini

= * pivotarea

= pozitia fundamentalin apirare

= depladgrile cu pai adiugai

= |ucrul de brge si jocul de picioare

= demarcajul

= marcajul

= * depasirea

= aparare ,om la om” in aproprierea gdui propriu

= asezare in atac

= * actiunea tactia ,da si du-te”

= variante de joc cu tein

= cungitinte teoretice privind regulile de joc: fault,spadublu
dribling

b) Anul 1l de instruire

= prindereatinerea, protega si pasarea mingii cu una/ daty
maini de pe logi din deplasare

= oprirea in doi timpi

= pivotarea libex

= * pivotarea in rel@e cu un adversar

= structuri de depldsi specifice in poziile fundamentale, ir
apiraresi in atac

= aruncarea la gadin dribling

= marcajul adversarului i fara mingesi demarcajul

= patrunderea

= depsirea

= adgiunea tactié ,da si du-te”

= sistemul de aprare ,om la om” in juritatea proprie de teren

= adiuni tactice specificesgzrii in atac

= variante de joc cu tein

= cungitinte teoretice privind regulile de joc: teren, dur
atacului

= informatii sportive

2. FOTBAL

a) Anul | de instruire

I

ata

= |ovirea mingii cu interiorul labei piciorului, deedocsi din

EDUCATIE FIZICA, clasele V-VIII
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

deplasare

= sutul la poari, de pe logi din deplasare

= preluarea mingii cu interiorul labei piciorului

= conducerea mingii

= repunerea mingii in joc de la margine

= *|ovirea mingii cu capul, de pe loc

= deposedarea adversarului de minge difn fa

= procedee tehnice specifice portarului

= marcajulsi demarcajul

= depisirea

= *intercepia

= variante de joc cu tein

cunatinte teoretice privind regulile jocului de fotbal mrdn

redus: heq fault, repunere din lateral

b) Anul 1l de instruire

= lovirea mingii cusiretul plin, cusiretul interior

= * lovirea mingiicu siretul exterior

= conducerea mingii in refi@ cu un adversar

= lovirea mingii cu capul, de pe loc

= * Jovirea mingii cu capul, din deplasare

= preluarea mingii cu laba piciorului

= * preluarea mingiicu pieptul

= repunerea mingii in joc de la ¢ol terenului (corner)

= * deposedarea adversarului de minge dinifa din lateral

= marcajul adversarului cu mingefara mingesi demarcajul

= patrunderea

» agiunea tactia ,un-doi”

= intercepia

= procedee tehnice specifice portarului

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

= variante de joc cu tein

= cunagitinte teoretice privind regulile de joc: corner, scharda
de judtori, loviturile de penalizare

= informaii sportive

3. HANDBAL

a) Anul | de instruire

= pasa cu 0 mande la unir: de pe logi din deplasare

= prinderea cu daumaini, de pe logi din deplasare

= driblingul simplu

= aruncarea la podrtde pe loc

= aruncarea la podrtu pai adiugai

= * aruncarea la poard din alergare

= poztia fundamental

= procedee tehnice specifice portarului

= repunerea mingii in joc dette portar

= depisirea

= *replierea

= marcajul adversarului aflat in posesia miggdemarcajul

= *intercepia

EDUCATIE FIZICA, clasele V-VIII

17

fice



COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

sistemul de atac in semicerc

= agezarea in apare in sistemul 6:0

variante de joc cu tein

cunastinte teoretice privind regulile de joc: gpafault, dublu

dribling

b) Anul 1l de instruire

=pasa cu 0 mande la unir, de pe locsi din deplasare, p
direqii diferite

= driblingul multiplu

= aruncarea la podrtle la 7 m

= aruncarea la podrtu pai incruckati

= aruncarea la podrtlin alergare

= *aruncare la poard din siritura

= depladri specifice in pozie fundamentalin atacsi in apirare

= blocarea mingilor aruncate spre péart

= marcajul adversarului cu fara mingesi demarcajul

= patrunderea

= dephsirea

= repunerea mingii in joc deitce portar

= intercepia

= procedee tehnice specifice portarului

= *sistemul de atac cu un pivot

= contraatacul direct

= * contraataculcu intermediar

= agiuni tactice in sistemul de aare 6:0

= variante de joc cu tein

= cungstinte teoretice privind regulile de joc: @prea in
semicerc, glcarea semicercului in atac, picior

= informaii sportive

4. OINA

a) Anul | de instruire

= prinderesi pasarea mingii

= servireasi bataia mingii

= tintirea adversarului

= * alergarea prin culoare

= * blocarea (oprirea mingii)

= apararea individual

= intrarea in joc

= agezarea pe posturi

= cungtinte teoretice privind regulamentul de joc

b) Anul 1l de instruire

= prindereai pasarea mingii n triungi patrat

= alergarea prin culoare

blocarea (oprirea mingii)

= apararea colectiy

= asezarea pe posturi

= cunastinte teoretice privind regulamentul de joc

= informaii sportive

5. VOLEI

a) Anul | de instruire

[1°)

* pasa cu daumaini de sus, de pe loc
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

= pasa cu daumaini de sus, precedade deplasare

= serviciul de jos din fa

= pozitia fundamentalsi deplagrile specifice

= variante de joc cu tein

= cunatinte teoretice privind regulile de joc: atingereatile,

lovire dubk, mingetinuta

b) Anul 1l de instruire

= pasa cu daumaini de sus, precedade deplasarg oprire

= serviciul de sus din fa

= elanul pentru lovitura de atac

= *trecerea mingii peste fileu, dinistur g, fara elan

= preluarea cu daumaini de jos

=trecerea mingii in terenul advers precédde dod/ trei
lovituri

= dispunerea pe dddinii in cadrul jocului 4x4/ 6x6

= asezarea pe culoare cu dispunerea unditprdn zona Il/ 1

= variante de joc cu tein

= cungitinte teoretice privind regulile de joc: rdta jucatorilor,
acordarea punctului, greli la serviciu, grgeli la fileu

= informaii sportive

6. ** TORBAL

= prinderesasi pasarea mingii

= aruncarea diremnat la poari (pe centru, pe diagoril

= |ovitura de pedeaps

= orientare pentrusgzarea coregfin spaiul de agrare

= dispunerea in d@pare

= joc bilateral, cu aplicarea regulilor #tate

= cunatinte teoretice privind regulile de joc

7.** GOALBAL

= prinderesasi pasarea mingii

= aruncarea diremnat la poari (pe centru, pe diagoril

= |ovitura de pedeaps

= orientare pentrusgzarea coregfin spaiul de agprare

= dispunerea in d@pare

= joc bilateral, cu aplicarea regulilor #tate

= cunatinte teoretice privind regulile de joc

D. DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE
1. BADMINTON
2. CICLOTURISM
3. DANS SPORTIV
4. DANS FOLCLORIC SPECIFIC ZONEI
5. GIMNASTIC A RITMIC A
6. INOT
7. KORFBALL
8. ORIENTARE SPORTIV A
9. PATINAJ PE GHEA TA/PATINAJ CU ROLE
10. SANIE (obisnuita sau de concurs)
11. SCHI ALPIN
12. SCHI FOND
13. SPORT AEROBIC
14. SAH
15. RUGBY - TAG
16. TENIS DE MASA

EDUCATIE FIZICA, clasele V-VIII
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CLASA a Vll-a

COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

1.1.Utilizarea corect a principalelor
notiuni specifice domeniului
1.2.Folosirea coredta terminologiei
de specialitate

2.1. Aplicarea modalitilor de
mertinere a principalilor indicatori a
starii de sinatate

2.2.Utilizarea celor mai importante
mijloace pentru dezvoltare fizic
2.3.Compararea reéior
organismului, in eforturi de tip difer
2.4.dentificarea informgilor de
specialitate, prin utilizarea
mijloacelor electronice
5.1.Efectuarea gesturilor motrice cl
corectitudinesi expresivitate
5.2.Corgtientizareasi abordarea
constant atinutei estetice

—

I]

STAREA DE SANATATE SI DEZVOLTAREA FIZIC A
= specificul mijloacelor de:
- formare a reflexului de postucorect;
- dezvoltare a tonicitii si troficitatii musculaturii:
- membrelor superioare
- toracelui
- abdomenului
- membrelor inferioare
- agionare asupra mobifitii si stabilitatii articulatiilor
= caracteristicile atguirii unui:
- complex de exergi de inviorare
- complex de exergi de dezvoltare fizig
- set de exergi corective
= instrumentssi tehnici de determinare a indicatorilor
morfologicisi functionali
= valorile medii ale indicatorilor morfologiai functionali
specifici varstesi sexului elevilor
= cungitinte teoretice despre: abaterile frecvente de ladatiéa
corporafi corecti, cauzele care le prodgcmijloacele de
prevenire a instatii acestora

ARMONIA DEZVOLT ARII FIZICE

= structurasi parametrii exergiilor fizice pentru crgterea masei
musculare active

= structurasi parametrii exergiilor fizice pentru diminuarea
tesutului adipos

= raportul corect dintre #itime si greutate, specific varstei
sexului

= cunastinte teoretice despre:

- factorii alimentarii de efort care concéila creterea masei
musculare active

- factorii alimentari, vestimentagi de efort care concaia
diminuaregesutului adipos

2.1.Aplicarea modalitilor de
mertinere a principalilor indicatori a
starii de sinatate

2.3.Compararea reéior
organismului, in eforturi de tip difer

t

PROTECTIA INDIVIDUAL A

= tehnici de reechilibrare

= modalititi de atenuare gocurilor

= cunastinte teoretice despre:

- importana ,inclzirii”
tehnicile de acordare reciptba ajutorului/ sprijinului n
execuii
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1.1.Utilizarea corect a principalelor
notiuni specifice domeniului
1.2.Folosirea coredta terminologiei
de specialitate

2.1. Aplicarea modalitilor de
mertinere a principalilor indicatori a
starii de sinatate

2.3.Compararea reéior
organismului, in eforturi de tip difer
4.2.Rezolvarea de sarcini diferite n
cadrul ledilor de educde fizica si a
intrecerilor/ concursurilor

t

CALIREA ORGANISMULUI

= lectii de educée fizica desfisurate in condii variate de mediy
atmosferic

= cunastinte teoretice despre:

- expunerea corezta influerta razelor solare

- proceduri de dire prin influerta hidroterapiei

- adaptarea la temperaturtigate

IGIENA EFORTULUI

= caracteristicile echipamentului adecvat diferitelondtii de
lucru

= continutul si valoarea ,indlzirii” organismului pentru efort

= relaiile dintre efortsi pauzele de revenire

= cunagitinte teoretice despre:

- rolul respiraiei in efortsi efort

- masurile eficiente de igienindividuak in leaiile de educae
fizica, ntreceri, concursugi dupi incheierea acestora

4.1.Integrareai acionarea eficierit
intr-un grup prestabilit sau constitui
spontan

4.2.Rezolvarea de sarcini diferite 1
cadrul ledilor de educde fizica si a
intrecerilor/ concursurilor

t

DEZVOLTAREA TR ASATURILOR DE PERSONALITATE

= activitati practice cu specific de conducere, de subordagiarg
de colaborare

= situgiile ,conflictuale” care pot interveni in activiile
practice

= modalititile de aplanare/ rezolvare a siitar conflictuale

= comportamentele integrate intlumea de fair-play

= exemple deosebite de comportamente n spirituiplaly — lui

A} %4

1.2.Folosirea coredta terminologiei
de specialitate

2.3.Compararea redior
organismului, in eforturi de tip difer
3.1.Recunoaterea formelor de
manifestare a cafitilor motrice in
cadrul diferitelor aiuni motrice
3.2.ldentificarea mijloacelor pentru
dezvoltarea calitilor motrice

3.3. Utilizarea adecvata
deprinderilor motrice n aiuni
motrice complexe

3.4. Aplicarea, in forme de ntrecerg
concurs, a procedeelor tehnice de
baz, respectand prevederile
regulamentare

4.1.Integrareai acionarea eficierit
intr-un grup prestabilit sau constitui
spontan

4.2.Rezolvarea de sarcini diferite n
cadrul ledilor de educde fizica si a
intrecerilor/ concursurilor
5.1.Efectuarea gesturilor motrice cl
corectitudinesi expresivitate
5.2.Corgtientizaressi abordarea
constanta @nutei estetice

—

e/

CALIT ATI MOTRICE
1. Viteza
viteza de reate:
la stimuli variabili
viteza de exeaie:
a actelosi a agiunilor motrice singulargi repetate
a actelogi a agiunilor motrice cu obiecte portative
*1n relarie cu partenerki adversari
viteza de deplasare:
pe distare si pe diregii variate
* CU manevrarea unor obiecte
cunastinte teoretice despre:
caracteristicile exergului pentru dezvoltarea vitezei
valorile medii ale indicatorilor de vitéz corespun#oare
varstei/ sexului

. Indemanarea(capacitate coordinativ)
coordonarea aicinilor corpului in spau si timp
coordonarea anilor in relaia cu partenegi cu adversari
manuirea ambidexrde obiecte
* coordonarea agunilor faza de obiect, aparat, partener
adversari
echilibrul: menineri, pe durate crescute progresiv,
poztiilor statice (cu baze de sprijin reduse, pe sope

ale

suprafee cu fraltimi variabile)
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62

DEPRINDERI DE LOCOMO TIE
a) de baz:

1

2

3

b) combinate:

1

2

3

deplagri Tn echilibru, liberesi cu purtare de obiecte,
suprafee Tngustsi naltate, orizontalgi inclinate
. Forta
forta exploziv
forta in regim de rezistgn
cunastinte teoretice despre:
caracteristicile exergului pentru dezvoltarea fagi
valorile medii ale indicatorilor de manifestare artéi
principalelor segmente musculare, specifice vagssaxului

. Rezistena
rezistema cardio-respiratorie la eforturi aerobe
rezistema cardio-respiratorie la eforturi variabile
* rezistena musculad locala
* rezistenra in regim de faw
cunastinte teoretice despre:
. caracteristicile exergului pentru dezvoltarea rezisten
- valorile medii ale indicatorilor de manifestareezistenei,
specifice varstegi sexului
. Calitati motrice combinate
viteza-coordonare

. Mersul

Ccu pas aslugat

Cu pas incrusat

variante de mers pe suprgde plane si inclinate, cu
pozitionarea diferit a braelor

. Alergarea

pe perechsgi in grup

cu schimlari de diregie

cu ocoliresi trecere peste obstacole
precedat si urmat de alte deprinderi

. Saritura

sarituri succesive, pe log cu deplasare
pe diredii diferite (inainte, inapoi, lateral)
peste obstacole

la coard

precedatgi urmate de alte deprinderi

. Escaladarea
prin apucarai incalecare a obstacolului
prin apucarei rulare pe piepsi abdomen
*la perete artificial

. Tractiunea

pe banca de gimnasiic simultan/ alternativ cu ajutoru

braelor, din poziile culcat facialsi culcat dorsal
pe perechi, din podi si cu prize diferite

. Catararea-coboréarea

pe plan inclinat

pe scai

e
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4. Tararea
- joasi, cu purtare de obiecte

DEPRINDERI DE MANIPULARE

a) de tip propulsie:

- arunari azvarlite cu obiecte diferite, la distén

- arundciri lansate cu unai cu dod maini, cu obiecte diferite
lansare, rostogolire, voleibolare, lovire cu mafajire cu
piciorul, lovire cu obiecte (racheta, crosa etc.)

b) de tip absorltie:

- prinderea, cu daumaini, de obiecte cu formg dimensiuni
diferite, de la distae variabile, de pe log din deplasare

DEPRINDERI DE STABILITATE

a) de tip axial: indoire, &sucire, intoarcere, balansare

b) posturi statice sau dinamiceposturi ortostatice, deplas prin
impingere a obiectelogi partenerilor, din pozi si cu prize
diferite, rostogoliri, starturi, fente

1.2.Folosirea coreéta terminologiei
de specialitate

1.3. Aplicarea principalelor
prevederi regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate
2.3.Compararea reéior
organismului, in eforturi de tip difer
3.2.ldentificarea mijloacelor pentru
dezvoltarea calitilor motrice

3.3. Utilizarea adecvata
deprinderilor motrice Tn aini
motrice complexe

3.4. Aplicarea, in forme de intrecerg
concurs, a procedeelor tehnice de
baz, respectand prevederile
regulamentare

4.1.Integrareai actionarea eficierit
intr-un grup prestabilit sau constitui
spontan

4.2.Rezolvarea de sarcini diferite 1
cadrul ledilor de educde fizica si a
intrecerilor/ concursurilor
5.1.Efectuarea gesturilor motrice cl
corectitudinesi expresivitate

5.2. Congtientizareasi abordarea
constanta @nutei estetice
5.3.ldentificarea modelelor de
rewitda din lumea sportului

DISCIPLINE SPORTIVE
A. ATLETISM
1. Alergari
= elemente dirgcoala alergarii:
= alergarea de vitéz
- pasul alergtor de accelerare
- pasul alergtor lansat de viteiz
t - startul de josi lansarea din start
- cunastinte teoretice despre:
. startul grait
- respectarea culoarului
= alergarea de rezistgn
/- pasul alergtor lansat de semifond
- startul de susi lansarea de la start
- coordonarea respiiai cu ritmul pailor de alergare
- * alergare pe teren variat
t - cunatinte teoretice despre:
. startul greit
. depsirea adversarului
2. Srituri
I = elemente digcoala sariturii:
pasul dltat
pasul &rit
saritura in lungime cu elan cu 1¥2gpén aer:
elan de 7-9 pa
bataie pe zoa precizai
desprindere de pe un picior

EDUCATIE FIZICA, clasele V-VI
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- cunatinte teoretice despre:
. depsirea pragului (zonei deitaie, desprindere)
- masurarea lungimii &iturii
= sgritura in Tnalfime cu @sire:
- elan de 5-7 pga
- bataie in zo@ marcat: si desprindere de pe un picior
- aterizare
3. Aruncari
= elemente digcoala aruncirii
= aruncarea mingii de ain
- de pe loc, la distah
- cunatinte teoretice despre:
aruncarea reita
numarul de arunéri in concurs

B. GIMNASTIC A

1. GIMNASTIC A ACROBATIC A

= elemente statice:

- podul de sus — fete

- stdnd pe cap cu sprijin aieti

= elemente dinamice:

- rulari

- rostogolire Tnapoi din ghemuit in damat si inapoi din
depirtat in ghemuit

- rasturnare lateral(roata laterai)

- * rasturnare lend Tnaintesi inapoi (fete)

- stand pe maini — rostogolire

= variante de linii acrobatice (cuprinzand elemenitesesite)

= cungitinte teoretice despre criteriile de apreciere a gxkxu

2. SARITURI LA APARATE

= sdritura in sprijin ghemuit pe lada de gimnastisituat
transversal, urmatde dreapt cu extensie

= cungitinte teoretice despre criteriile de aprecierérasilor

C.JOCURI SPORTIVE

1. BASCHET

a) Anul | de instruire

= prindereatinerea, proteta si pasarea mingii cu daumaini
de la piept, de pe lag urmat de deplasare

= oprirea intr-un timp

= driblingul

= aruncarea la gocu una/ doémaini

= * pivotarea

= pozitia fundamentalin aprare

= depladrile cu pai adiugai

= lucrul de brgesi jocul de picioare

= demarcajul

= marcajul

= * depisirea

= aparare ,om la om” in aproprierea gdui propriu

= agezare n atac

= * acriunea tactia ,da si du-te”
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= variante de joc cu tein

= cungtinte teoretice privind regulile de joc: fault,spadublu
dribling

b) Anul 1l de instruire

= prindereatinerea, protega si pasarea mingii cu una/ daty
maini de pe logi din deplasare

= oprirea n doi timpi

= pivotarea libex si *in relasie cu un adversar

= structuri de depldsi specifice in poziile fundamentale, ir
apiraresi in atac

= aruncarea la gadin dribling

= marcajul adversarului i fara mingesi demarcajul

= patrunderea

= depsirea

= adgiunea tactié ,da si du-te”

= sistemul de aprare ,om la om” in juritatea proprie de teren

= adiuni tactice specificesgzirii in atac

= variante de joc cu tein

= cungtinte teoretice privind regulile de joc: teren, dur
atacului

= informatii sportive

2. FOTBAL

a) Anul | de instruire

= |ovirea mingii cu interiorul labei piciorului, deeplocsi din
deplasare

= sutul la poart, de pe logi din deplasare

= preluarea mingii cu interiorul labei piciorului

= conducerea mingii

= repunerea mingii in joc de la margine

= *|ovirea mingii cu capul, de pe loc

= deposedarea adversarului de minge dif fa

= procedee tehnice specifice portarului

= marcajulsi demarcajul

= depisirea

= *intercepia

= variante de joc cu tein

cunatinte teoretice privind regulile jocului de fotbal mxen

redus: heq fault, repunere din lateral

b) Anul 1l de instruire

= lovirea mingii cusiretul plin, cusiretul interior

= * lovirea mingiicu siretul exterior

= conducerea mingii in rei@ cu un adversar

= lovirea mingii cu capul, de pe Igc* din deplasare

= preluarea mingii cu laba piciorului

= * preluarea mingiicu pieptul

= repunerea mingii in joc de la ¢ol terenului (corner)

= * deposedarea adversarului de minge dinifa din lateral

= marcajul adversarului cu mingefara mingesi demarcajul

= patrunderea

» agiunea tactia ,un-doi”

I

ata

= intercepia
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= procedee tehnice specifice portarului

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

= variante de joc cu tein

= cungitinte teoretice privind regulile de joc: corner, scharda
de judtori, loviturile de penalizare

= informaii sportive

3. HANDBAL

a) Anul | de instruire

= pasa cu o mande la undr: de pe logi din deplasare

= prinderea cu daumaini, de pe logi din deplasare

= driblingul simplu

= aruncarea la podirtde pe loc

= aruncarea la podrtu pai adiuggi

= *aruncarea la poard din alergare

= pozitia fundamental

= procedee tehnice specifice portarului

= repunerea mingii in joc deitce portar

= depsirea

= *replierea

= marcajul adversarului aflat in posesia miggdemarcajul

= *intercepia

= sistemul de atac in semicerc

= agezarea in apare in sistemul 6:0

= variante de joc cu tein

= cunagtinte teoretice privind regulile de joc: pafault, dublu

dribling

b) Anul 1l de instruire

=pasa cu 0 mande la unir, de pe locsi din deplasare, p
direqii diferite

= driblingul multiplu

= aruncarea la podrtle la 7 m

= aruncarea la podrtu pai incruckati

= aruncarea la podrtlin alergare

= *aruncare la poard din siritura

= depladri specifice in pozie fundamentalin atacsi in apirare

= blocarea mingilor aruncate spre péart

= marcajul adversarului cu fara mingesi demarcajul

= patrunderea

= dephsirea

= repunerea mingii in joc deitce portar

= intercepia

= procedee tehnice specifice portarului

= *sistemul de atac cu un pivot

= contraatacul direct

= * contraatacutu intermediar

= agiuni tactice in sistemul de aare 6:0

= variante de joc cu tein

= cungitinte teoretice privind regulile de joc: @prea in
semicerc, glcarea semicercului in atac, picior

= informaii sportive

fice

112
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4. OINA

a) Anul | de instruire

= prinderegi pasarea mingii

= servireasi bataia mingii

= tintirea adversarului

= *alergarea prin culoare

= *blocarea (oprirea mingii)

= apirarea individua

= intrareain joc

= asezarea pe posturi

= cunatinte teoretice privind regulamentul de joc

b) Anul 1l de instruire

= prindereai pasarea mingii n triungli patrat

= alergarea prin culoare

= blocarea (oprirea mingii)

= apararea colectiy

= agezarea pe posturi

= cunastinte teoretice privind regulamentul de joc

= informaii sportive

5. VOLEI

a) Anul | de instruire

= pasa cu daumaini de sus, de pe loc

= pasa cu daumaini de sus, precedade deplasare

= serviciul de jos din fa

pozitia fundamentalsi deplagrile specifice

variante de joc cu tein

cunagitinte teoretice privind regulile de joc: atingerealdilg,

lovire dubk, mingetinuta

b) Anul Il de instruire

= pasa cu daumaini de sus, precedade deplasarg oprire

= serviciul de sus din fa

= elanul pentru lovitura de atac

= *trecerea mingii peste fileu, dinistur g, fara elan

= preluarea cu daumaini de jos

=trecerea mingii in terenul advers precédde dod/ trei
lovituri

= dispunerea pe dadinii Tn cadrul jocului 4x4/ 6x6

= asezarea pe culoare cu dispunerea unuitprdn zona I/ 1l

= variante de joc cu tein

= cunastinte teoretice privind regulile de joc: ratajucitorilor,
acordarea punctului, grei la serviciu, grgeli la fileu

= informaii sportive

6. ** TORBAL

= prinderesasi pasarea mingii

» aruncarea la poarte pe loc

= aruncarea la poartdin deplasare, 3-5 pa

= |ovitura de pedeapscu deplasare stanga sau dregptatac

pe diagonal

= plonjonul spre stanga — dreapta cu mainile in acel@agie

= joc bilateral, cu aplicarea regulilor itate

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

prindereasi pasarea mingii

aruncarea la podrtde pe loc

aruncarea la poardin deplasare, 3-5 pia

lovitura de pedeapscu deplasare stdnga sau dreaptatac
pe diagonal

plonjonul spre stanga — dreapta cu mainile in gceeadie

joc bilateral, cu aplicarea regulilor iitate

cunastinte teoretice privind regulile de joc

. DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE

1. BADMINTON

2. CICLOTURISM

3. DANS SPORTIV

4. DANS FOLCLORIC SPECIFIC ZONEI
5. GIMNASTIC A RITMIC A

6. INOT

7. KORFBALL

8. ORIENTARE SPORTIV A

9. PATINAJ PE GHEA TA/PATINAJ CU ROLE
10. SANIE (obisnuita sau de concurs)
11. SCHI ALPIN

12. SCHI FOND

13. SPORT AEROBIC

14. SAH

15. RUGBY - TAG

16. TENIS DE MASA

17. TRANTA
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CLASA a Vlll-a

COMPETENTE SPECIFICE S| CONTINUTURI

COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

1.1. Utilizarea corect a naiunilor
specifice domeniuluji a
terminologiei de specialitate

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate

2.1.Alegerea si utilizarea celor mai
eficiente mijloace de menere a
stirii de sinatatesi de dezvoltare
fizica

2.2. Analiza reagilor organismului,
in eforturi de tip diferit
2.3.Selectarea informélor de
specialitate, prin utilizarea
mijloacelor electronice
5.1.Efectuarea gesturilor motrice cl
corectitudinesi expresivitate
5.2. Congtientizareasi abordarea
constant atinutei estetice

I]

RELATIA DINTRE PARAMETRII MORFOLOGICI

FUNCTIONALI:

= procedee de determinare a freqeecardiacei respiratorii,
Thaintesi dupa desfisurarea efortului

= timpul de revenire dupefort, indicator obiectiv al capaiii
functionale

= perimetrele toracelyi elasticitatea acestuia, factori
determinan ai capaciitii de ventilaie pulmonai

= cungstinte teoretice despre:

- anatomiggi fiziologia efortului

- efectele nocive ale curelor datsre intensivi

COMPENSAREA FIZIC A SI PSIHIC A:

= variante de intreceri cu structuri motrice adapdiatediferite
discipline sportive

= caracteristicile efectuii corecte a jogging-ului

= caracteristicile de&gurarii corecte a activittii intr-o sak de
fitness

= caracteristicile de&gurarii corecte a activitii intr-o sak de
gimnasti@ aerobia

= caracteristicile de&gurarii activitatilor turistice

= cunastinte teoretice despre regimul echilibrat de/i@ilnic si
saptamanal)

SECURITATE SI IGIEN A INDIVIDUAL A:

= caracteristicile echipamentului adecvat dgsfirii
activitatilor fizice

= modali&ti de verificare a fungonalititii aparaturiisi
materialelor didactice folosite in actistile de educge fizica

= procedee de asigurare a caiildir igienice specifice
activitatilor de educae fizica

S|

= cunastinte teoretice despre acordarea primului ajutor fmilcaz

accidentelor

4

4.1.Integrarea activin grupuri
diferite

4.2.Rezolvarea de sarcini diferite 1
cadrul ledilor de educde fizica si a
intrecerilor/ concursurilor

DEZVOLTAREA TR ASATURILOR DE PERSONALITATE

= criteriile echitabile de constituire a grupelor/gator in
vederea particiii la intreceri/ concursuri

= atribuiile rolurilor de conducere indeplinite de elevi

= variante de activiti de exersare, in regim de autoorganizar
autoconducere

= soluii de aplanare/ rezolvare a sitilar conflictuale care pot
interveni pe parcursul destirarii intrecerilor/ concursurilor

= criterii obiective de evaluare a rezultatelotiobte in exersare
si Tn Tntreceri/ concursuri

1%}
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= intrecerisi concursuri individuale sau pe echipe, cu adversa
stabiliti intre elevi
= cungtinte teoretice despre:
fair-playsi formele sale de manifestare
olimpismul

1.1. Utilizarea corect a naiunilor
specifice domeniuluji a
terminologiei de specialitate

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate

2.2. Analiza readgilor organismului,
in eforturi de tip diferit
2.3.Selectarea informior de
specialitate, prin utilizarea
mijloacelor electronice
3.1.Aplicarea regulilor specifice
dezvoltrii calitatilor motrice

3.2. Stabilirea coredta raporturilor
dintre solicitaresi refacere

3.3. Aplicarea, in forme de ntrecerg
concurs, a procedeelor tehnice de
baz, respectand prevederile
regulamentare

3.4.Evaluarea propriilor indici de
dezvoltare a calitilor motrice
4.1.Integrarea activin grupuri
diferite

4.2.Rezolvarea de sarcini diferite 1
cadrul ledilor de educde fizica si a
intrecerilor/ concursurilor
5.1.Efectuarea gesturilor motrice ct
corectitudinesi expresivitate
5.2. Congtientizareasi abordarea
constant atinutei estetice

e/

I]

CALIT ATI MOTRICE

1. Viteza

viteza de reate si execdie in agiuni motrice complexe
viteza de deplasare pe dis@progresive

viteza de deplasare in cotidvariate

* viteza de reage, execye si deplasare in regim d
indeménare

* viteza de deplasare in regim de rezigéen

2. Indeméanarea(capacitate coordinativi)
orientarea corpului in spa si
segmentelor

indemanare specifiqrobelorsi disciplinelor sportive predate
echilibru

3. Forta

= forta dinami@ segmentar

= detend

= forta segmentarin regim de rezistef

= * forra specifia probelorsi disciplinelor sportive predate
4. Rezistena

rezistema cardio-respiratorie la eforturi aerobe
rezistena cardio-respiratorie la eforturi mixte

rezistema musculat locak;

* rezistena specifia probelor si
predate.

5. Calitati motrice combinate

= viteza-coordonare

DEPRINDERI MOTRICE DE BAZ A
= aaiuni combinate: mers, alergardyitura, aruncare, prindere

DEPRINDERI UTILITAR-APLICATIVE
= agiuni combinate: &tarare, escaladare, ttame, impingere
tarare, transport de obiecte

[]
D

. coordonarea rmgcarii

disciplinelor sportive

DISCIPLINE SPORTIVE

A. ATLETISM

1. Alergari

= alergarea de vitézcu start de jos:

- alergare de vitezcu start de jos pe dist@nintre 10-60 m, su
forma de concurs

= alergarea de rezistgn

- alergare de rezisten pe distate intre 400-1000 m, sub fo#n
de concurs

- * alergare pe teren variat
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

1.1. Utilizarea corect a naiunilor
specifice domeniuluji a
terminologiei de specialitate

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate
2.3.Selectarea informior de
specialitate, prin utilizarea
mijloacelor electronice
3.1.Aplicarea regulilor specifice
dezvoltrii calitatilor motrice

3.2. Stabilirea coredta raporturilor
dintre solicitaresi refacere

3.3. Aplicarea, in forme de intrecerg
concurs, a procedeelor tehnice de
baz, respectand prevederile
regulamentare

3.4.Evaluarea propriilor indici de
dezvoltare a cafitilor motrice
4.1.Integrarea activin grupuri
diferite

4.2.Rezolvarea de sarcini diferite 1
cadrul ledilor de educde fizica si a
intrecerilor/ concursurilor
5.1.Efectuarea gesturilor motrice ct
corectitudinesi expresivitate

5.2. Congtientizareasi abordarea
constant atinutei estetice
5.3.Selectarea modelelor de gial
din lumea sportului

D

» * ggritura Tn Tnalfime prin alte procedee

/

|- exerctiu acrobatic liber ales.

= * alergarea cu trecere peste obstacole:
- atacul obstacolului
- ritmul payilor intre obstacole

2. Sarituri

» elemente digcoala sariturii:

- plurisalt

= saritura Tn lungime cu elan cu 1¥2gpén aer:
- etalonarea elanului

- bataiasi desprinderea in zona precizat

- zborulsi aterizarea

= sdritura Tn Triltime cu fsire:

- etalonarea elanului

- bataia, desprinderea, zbowrilaterizarea

3. Aruncari

= elemente digcoala aruncadrii:

arundri azvarlitesi lansate cu o0 mén

* aruncari lansatesi impinse cu ambele bra

= aruncarea mingii de aircu elan la distaa:

elanul

blocarea

miscarea braului

- traiectoria optim

4. Cunostinte teoreticedespre

- arbitraj, organizargi conducere, in de&furarea probelor dir
atletism

B. GIMNASTIC A

1. GIMNASTIC A ACROBATIC A

» elemente acrobatice statigalinamice:

- Inlantuiri de elemente insile n clasele anterioarg linii
acrobatice

—

2. SARITURI LA APARATE

= saritura cu rostogolire Tnainte cu picioarele intinse lada de
gimnasti@

= saritura Tn sprijin deprtat peste cagr

3. Cunostinte teoreticedespre

-arbitraj, organizargi conducere, in de&furarea concursurilg
de gimnastig

C. JOCURI SPORTIVE

1. BASCHET
Anul 1l de instruire

* aaiuni tehnico-tactice specifice sistemului de atasascut

* aaiuni tehnico-tactice specifice sistemului de ape
cunoscut

 variante de joc cu tein de joc cu efectiv redus, pe ter
redus

* integrarea atwnilor tehnico-tactice in jocul bilateral,
condtii regulamentare

=
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

2.
Anul 1l de instruire

3

Anul Il de instruire

4,
Anul Il de instruire

5.
Anul 1l de instruire

cunagitinte teoretice despre arbitraj, organizgireonducere a
jocului de baschet
inform&ii sportive
FOTBAL

agiuni tehnico-tactice specifice sistemului de atanascut
agiuni tehnico-tactice specifice sistemului de argpe
cunoscut

variante de joc cu tein de joc cu efectiv redus, pe teren
redus
integrarea awwnilor tehnico-tactice in jocul bilateral, in
condtii regulamentare
cunatinte teoretice despre arbitraj, organizgireonducere a
jocului de fotbal
inform&ii sportive
HANDBAL

agiuni tehnico-tactice specifice sistemului de atanascut
agiuni tehnico-tactice specifice sistemului de ai@pe
cunoscut

variante de joc cu tein de joc cu efectiv redus, pe teren
redus
integrarea awwnilor tehnico-tactice in jocul bilateral, in
condiii regulamentare
cunagitinte teoretice despre arbitraj, organizgireonducere a
jocului de handbal
inform&ii sportive
OINA

agiuni de joc la btaie:

aaiuni de joc ce cuprind pase lungi de contraataiblidg,
finalizare servireai bataia mingii

alergare pe culoare

blocarea (oprirea) mingii

apararea individudl si colectiva

intrarea in joc

agiuni de joc in teren:

prindereasi pasarea mingii in triunghi patrat

"tintirea" adversarului

asezarea pe posturi

joc in patrat

integrarea aaunilor tehnico-tactice in jocul bilateral
cunagitinte teoretice despre arbitraj, organizgireonducere a
jocului de oira
inform&ii sportive
VOLEI

agiuni tehnico-tactice specifice sistemului de atanascut
agiuni tehnico-tactice specifice sistemului deirgpe cunoscut
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

D. DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE

.** TORBAL

.** GOALBAL

variante de joc cu teim de joc cu efectiv redus, pe teren
redus
integrarea atunilor tehnico-tactice n jocul bilateral, in
condiii reqgulamentare
cunagitinte teoretice despre arbitraj, organizgireonducere a
jocului de volei

inform&ii sportive

lovitura de atac din pogé fundamental

lovitura de atac paralel cu linia de margine

lovitura de atac din deplasare, pe cesiqpe diagonal
lovitura de pedeapscu deplasare stanga-dreapfaatac
paralel cu linia de margine

aparare prin plonjon cu braele pe direga mingii, spre
propria poai

aparare cu plonjonul centrului cu bede spre dirgga mingii,
ceilalti doi jucatori cu picioarele in acegiairectie
plasamentul juttorilor ramai 1n teren, la eliminarea
jucatorului care a produs gyeala personal(torbal)
joc bilateral, cu aplicarea regulilor itate
cungtinte teoretice privind regulile de joc

lovitura de atac din pogeé fundamental

lovitura de atac paralel cu linia de margine

lovitura de atac din deplasare, pe cegipe diagonal
lovitura de pedeapscu deplasare stanga-dreapiaatac
paralel cu linia de margine

aparare prin plonjon cu btaele pe direga mingii, spre
propria poast

aparare cu plonjonul centrului cu bede spre dirgta mingii,
ceilaki doi jucatori cu picioarele Tn acegiairegie
plasamentul juitorilor rimasi n teren, la eliminarea
jucatorului care a produs gyeala personal(goalbal)
joc bilateral, cu aplicarea regulilor Htate
cunatinte teoretice privind regulile de joc

1. BADMINTON

2. CICLOTURISM

3. DANS SPORTIV

4. DANS FOLCLORIC SPECIFIC ZONEI
5. GIMNASTIC A RITMIC A

6. INOT

7. KORFBALL

8. ORIENTARE SPORTIV A

9. PATINAJ PE GHEA TA/PATINAJ CU ROLE
10. SANIE (obisnuita sau de concurs)

11. SCHI ALPIN

12. SCHI FOND

13. SPORT AEROBIC

14. SAH

15. RUGBY - TAG

16. TENIS DE MASA

17. TRANTA
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SUGESTII METODOLOGICE

in vederea valoririi competenelor cheiesi a asiguiirii transferabilititii la nivelul activititii
educaionale, se recomanca strategiile didactice utilizate In predareaigitei educgie fizica sa pura
accent pe: constrtia progresiv a cunoagterii; flexibilitatea abordrilor si parcursul diferetiat; coerers si
abordiri inter-si transdisciplinare.

Actuala prograri scolai valorifica exemplele de activiti de Tnvitare din programele anterioare
(elaborate dup modelul centrat pe obiective), oferind astfel e#mir didactice un sprijin concret in
elaborarea strategiilor de predare carpermit trecerea redlde pe centrarea pe aowturi, pe centrarea
pe experiete de nvtare. Astfel, pentru formularea competdar specifice, se recomanditilizarea
urmatoarelor activilti de Tn\atare:

* explicarea semnelor obiective care inditerarea siirii de sinatate

* prezentarea wsurilor de igier individuak: care trebuie respectate Thainte, pe parcurgubupi
desfisurarea legiilor de educaie fiziai

e exersarea mijloacelor pentru formargiamertinerea atitudinii corporale corecte

e exersarea unor programe individuale de dezvoltaied sau, dup caz, de corectare a unor deficien
fizice

e exersarea camuturilor cu expunerea organismului la influete factorilor naturali de &lire

e prezentarea avantajelor privind respectarea ungjine igienic de activitate zilnic

« determinarea principalilor parametri morfologigi funcionali personali

e compararea principalilor parametri morfologigii funcionali personali cu valorile medii specifice
varsteisi sexului

» efectuarea exergilor si a complexelor de dezvoltare fizic

» desfigurarea intrecerilor stafetelorsi jocurilor de micare, in spiritul fair-play —ului

» acordarea reciprog de asistef, ajutor si sprijin in exectii

» exersarea individualsi Tn relasie cu unul sau mai milparteneri

* conducerea dedtre elevi a anumitor secvende activitate

e exersarea, la comauga formaiilor de adunaresi de lucru

» exersarea trecerilor dintr-o formee n alta

» exersarea caimuturilor in diferite formaii de lucru

» intreceri cu elevii organizain diferite formaii

* exersarea mecanismului de baa fieairei deprinderi motrice

» exersarea de structuri motrice garmand deprinderi, in succesiuni variate

» exersarea deprinderilor motrice ingte, Tnstafetesi in parcursuri utilitar-aplicative, organizate sub
forma de intrecere

« efectuarea exergilor specifice de dezvoltare a formelor de mantes a calitizilor motrice de baz

e exersarea unor structuri motrice proprii disciplioe sportive, pentru dezvoltarea caditior motrice

e exersarea componentelor mecanismului deilzfiecirui procedeu

e exersarea unor procedee tehniceiinlite Tn agiuni simple

e exersarea procedeelor tehnice Tn structuri tehriactice individualesi colective

e exersarea procedeelor tehnigea agiunilor tactice noi, in condii de intrecere/ concurs

« desfisurarea intrecerilor stafetelorsi concursurilor, cu elevii organizain diferite formaii, in spiritul
fair-play —uluisi al respectului fai de partenersi adversari

e exersarea unor structuri motrice proprii disciplioe sportive

e realizarea de aguni motrice cu eforturi uniformg cu intensitisi variabile, intercalate cu pauze

e practicarea globat a disciplinelor/ probelor sportive, cu adaptarestdryelor, efectivelosi duratei
de desfsurare

» efectuarea sistematica exerdiiilor cu caracter de crgere a masei musculare sau de diminuare a
resutului adipos

» exersarea de structuri variate, cu manavide obiecte, individual, pe perechi, in grgigcu adversar

» exersarea in cadrul echipei/ grupului, potrivit samilor si regulilor stabilite
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exersarea in regim de autoorganiza@utoconducere.
In vederea des§urarii Tn condtii optime a activiltilor de educge fizica si sport se impune

respectarea uritoarelor cerire:

prezentarea adeveri@ medicale de aire elevi, prin care se atestca acetia sunt apti pentru a
participa la orele de edugi fizici;

prezentarea dedtre profesor a locurilor de deg&furare a activitizilor, in interior si Tn aer liber, a
ceriryelor privind echipamentul;

prezentarea de atre profesor a cotinuturilor care vor fi abordate, a ceriglor i criteriilor de
evaluaresi a repartizirii acestor cominuturi pe semestre;

realizarea evaldrii predictive a nivelului de pregire a elevilor;

eliminarea din rela@a profesor-elev a ori@rei forme de agresare verhasau fizia;

in perspectiva unui demers edtional centrat pe competen se recomard utilizarea cu

preponderefd a evaluirii continue, formative. Procesul de evaluare va Tenflanmele tradionale cu cele
alternative (proiectul, portofoliul, autoevaluareaaluarea in perechi, observarea sisteémiactivittii si
comportamentului elevulugj va pune accent pe:

corelarea direédta rezultatelor evaluate cu compe#ta specifice vizate de progragelai;
valorizarea rezultatelor Tatarii prin raportarea la progresgtolar al fieérui elev;
utilizarea unor metode variate de comunicare altazlorscolare;

recunoaterea, la nivelul evaliii, a experierelor de nvtare si a competetelor dobandite in
contexte non-formale sau informale.
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NORMATIV

DE DOTARE MINIMAL A/ UNITATE DE INV ATAMANT,
LA DISCIPLINA EDUCA TIE FIZIC A

UNIT ATI DE INV ATAMANT CU CLASELE V-VIlI

Nr. crt. Mijloace de invatamant U.M. | Titluri |Cantitate/
Titlu
APARATE, ECHIPAMENTE S| MATERIALE SPORTIVE
1. |Banci de gimnasticé Buc. 1 4
2. |Capra pentru sarituri Buc. 1 1
3. |Lada de gimnastic Buc. 1 1
4. |Masa de tenis (paletsyi fileu) Buc. 1 1
5. |Panouri de baschet cu stalpsi inele Buc. ] 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. |Trambulin & dura Buc. 1 2
11. |Instrumente de masura - cronometru cu 10 timpi Buc. 1 2
12. |Instrumente de masura — ruleta de 10m Buc. L 2
13.|Joc desah Buc. 1 8
14. |Mingi pentru jocuri sportive - fotbal Buc. 1 6
15. |Mingi pentru jocuri sportive - handbal Buc. 1 6
16. [Mingi pentru jocuri sportive - volei Buc. 1 6
17. |Mingi pentru jocuri sportive - baschet Buc. 1 6
18. |Mingi de oina Buc. 1 6
19. [Mingi medicinale - 1-2 kg Buc. 1 6
20. |Plase pentru jocuri sportive - handbal Buc. il 2
21. |Plase pentru jocuri sportive - baschet Buc. 1 2
22. |Filee pentru jocuri sportive - volei Buc. 1 1

EDUCATIE FIZICA, clasele V-VIII

36




