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NOTA DE PREZENTARE

Ca parte a imtamantului preuniversitar, ciclul liceal trebuig @&sigure pregfirea elevilor pe linia
competerelor cheie europene, stabilite ca findliale sistemelor eduganalesi de formare profesional
din tarile Comunititii Europene, fiecare disciplinde invitamant fiind chemdit si-si adua contribuia
specific la realizarea acestora.

Obiectivul general al disciplindeducaie fizica const in dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-
motricesi formarea capaditii elevilor de a ationa asupra acestora, In vedereatmerii permanente a
starii optime de 8natate, asiguirii unei dezvoldri fizice armonioasesi manifestrii unei capaciiti
motrice favorabile inséei profesionalsi sociale.

Disciplina Educaie fizica, la clasele IX-XII este prézuta, conform planului de Trigamant, n
aria curriculai Educaie fizica si sport si are menirea &si adué contribtia specifié la realizarea
dezvoltrii complexe a personaiiii autonomesi creative a elevilor — finalitate préxut in Legea
fnvatamantului.

La baza revizuirii programelor de edtieafizica pentru clasele IX-XIl s-a avut in vedere
adaptarea acestora la prevederile planuri cadvig@are.

Programelgcolare au urritoarea structar
- nota de prezentare
- competerele cheie europene
- competerele generale
- valori si atitudini
- competere specificei continuturi, pentru fiecare clés
- sugestii metodologice
- normativ de dotare minim@lunitate de Tnsamant

in afara orelor preizute pe &ptimani, in trunchiul comun, pentru Eduta fizica, exist
posibilitatea alogrii inca unei ore, prin CB, destinate extinderii/ aprofugi continuturilor prevazute
de prograra.

in spiritul aspectelor mai sus m@matesi pentru a putea asigura un proces didactic modern,
bazat pe o ofetteduca@onak optimi, céatsi pe instruirea difergrata a elevilor, pe baza unor trasee
particulare de imitare, individuale sau de grup, este necesar, canesipu realiitii practice, ca n
clasele IX-XIl ¢ se asigure dobandirea détre elevi a cungiintelor necesare gdonarii asupra
dezvoldrii fizice si a caliitilor motrice, casi initierea/ consolidarea in practicarea unor disciplmebe
sportive, astfel:

inclasa a IX-a

- douwa probe atletice, de preferat din grupe diferite

- elemente acrobatice statigiedinamice din gimnastica acrobati¢din cele ficute in clasele

V-VIII) si variante de legyi de elemente

- 0 dritura la aparatul de gimnasticla alegerea elevilor, din cele pigute de prograi

- doua jocuri sportive, la alegerea elevilor, din celeizute de prograi

inclasa a X-a

- cele dod probe atleticeafcute in clasa a IX-a

- gimnasti@ acrobatié

- sdritura la aparatul de gimnastiprevizuta de prograrh

- doua jocuri sportive, la alegerea elevilor, din celeizute de prograi

inclasa a Xl-a

- trei probe atletice, din grupe diferite, dintreecefertate deatre profesor, conform programei

- gimnasti@ acrobatié

- 0 giritura la aparatul de gimnasiicla alegerea elevilor, din cele tate

- unjoc sportiv, la alegerea elevilor, din cele @zxe de program
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inclasa a Xll-a

- trei probe atletice, din grupe diferite, dintreecefertate deatre profesor, conform programei
- gimnastia, la alegere: aerohicritmica sporti\a, artisticd sportiva

- unjoc sportiv, la alegerea elevilor, din cele @zxe de program

Disciplinele sportive alternativeunt predate, cu aprobarea directoruluiatinide invitamant, pe
perioade precizate, numai in siiuagpeciale determinate de factorii de mediude baza tehnico-
materiaf, cu condia existemei materialelor didactice necesare pentrtl &evii claseisi abilitarea
profesional a cadrului didactic in disciplina spogivespectid. Cortinuturile si criterile de evaluare
aferente fiedrei discipline sportive alternative se elabotede détre profesorul claseii se avizeaz de
catre inspectorugcolar de specialitate.

Programa de eduga fizica, document reglator al procesului deaamant, stabilgte si permite
fiecarui cadru didactic formarea competelor specifice, utilizand, ca mijloace, categoridke coinuturi
pe care le considgeficiente, corespugior particularistilor claseisi condtiilor concrete de activitate.

Ea are un caracter concentric, in sensularglgontinuturilor pentru irdrirea deprinderilorsi
pentru a preciza fenomenul de transfer Tnafamea noilor deprinderi, Tn dezvoltarea capiaitit,
contribuind astfel la formarea competelor.

Ca urmare, caimuturile predate intr-un an de studiu vor fi ré&uzn anul de studiu ulterior, ca
elemente de b&an predarea noilor camuturi.

Continuturile marcate cu asterisc (*) se predau in wadrelor de extindere/ aprofundare. in
abordarea difererata a instruirii, Tn cadrul orelor din trunchiul comuprofesorul poate utiliza aceste
continuturi in cazul elevilor cu nivel de pr&ge superior.

Continuturile marcate cu dublu asterisc (**) se consitintr-o alternati¥ oferita elevilor
newvizatori cu cecitate totélsau foarte slabavitori.

Este obligatorie prezem profesorului de eduga fizica si sport la orele de eduga fizica in
echipament sportiv.
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COMPETENTE GENERALE

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare

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

3. Utilizarea cunostintelor, metodelorsi mijloacelor specifice educaiei
fizice si sportului, Tn vederea dezvolirii capacitatii motrice

4. Aplicarea sistemului de reguli specifice organgrii 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 organizareai desfisurarea
activitatilor de educatie fizica si sport

« Optiune pentru o viata sanatoasa si echilibrata, prin adoptarea
unui regim de activitate care & imbine armonios efortul fizic cu
cel intelectual, solicitarea cu refacerea, timpul cupat cu 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 IX-a

COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

1.1Operarea coregicu naiunile
specifice domeniului

2.1. Utilizarea mijloacelor
electronice pentru selectarea
informatiilor privind elementele
definitorii ale dezvolrii fizice
2.2. Utilizarea mijloacelor reco-
mandate pentru dezvoltare fizic
5.1.Exprimarea estetica
atitudinii corporale

STAREA DE SANATATE S| DEZVOLTAREAFIZIC A
Masuatori specifice: altime, greutate, perimetre, diametre, anvergy
Indicatori specifici: de nuttie, de propaionalitate

Indicii functionali si determinarea acestora

* Modelul dezvolirii fizice armonioase

Atitudini corporale deficiente: cifoze, lordozep$ioze, asimetrii,
picior plat

Profilaxiasi *corectarea fiearei atitudini corporale deficiente
Complexe de dezvoltare fiziccu exerdii libere, cu obiecte
portative, pe fond muzical etc.

* Programe adaptate de: culturism, fitness, spemlaic, stretching

2.1 Utilizarea mijloacelor
electronice pentru selectarea
informatiilor privind elementele
definitorii ale dezvolrii fizice
2.2.Utilizarea mijloacelor reco-
mandate pentru dezvoltare fizic
4.3.Rezolvarea diferitelor sarcir
in cadrul agunilor tactice de
atacsi apirare

PROTECTIA INDIVIDUAL A
= tehnici de reechilibrare
» modali&ti de atenuare gocurilor
» cunaitinte teoretice despre:
- importana ,inalzirii”
- rolul respiraiei n efortsi refacere
tehnicile de acordare reciptba ajutorului/ sprijinului Tn execi

4.1 Integrarea activ/in grupuri
diferite

4.3.Rezolvarea diferitelor sarcir
in cadrul agunilor tactice de
atacsi apirare
5.1.Exprimarea estetica
atitudinii corporale

DEZVOLTAREA TR ASATURILOR DE PERSONALITATE

= activitati practice cu specific de conducere, de subordopiale
colaborare

= situdiile ,conflictuale” care pot interveni in activiile practice

» modalititile de prevenire si aplanare/ rezolvare atgituaconflictuale

= comportamentele integrate intlumea de fair-play

= regulamentele disciplinelor sportive

1.2 Utilizarea terminologiei de

specialitate Tn transmiterea mesajelor

5.2.Selectarea modelelor de
rewita din lumea sportului

CULTURALITATE
¢ Criterii de evaluare a valorilor sportive, in difiée ramuri de sport
* Valori sportive etalon in diferite discipline spog

COMPETENTE SPECIFICE |

CONTINUTURI

1.2 Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn transmiterea
mesajelor

3.1.Aplicarea mijloacelor specifice
dezvoltrii calitatilor motrice
3.2.Utilizarea deprinderilor motrice
n agiuni motrice complexe
3.3. Aplicarea procedeelor

tehnice de baizin forme adaptate

de ntrecere/concurs

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate in forme
adaptate de intrecere/concurs
4.3.Rezolvarea diferitelor sarcin
in cadrul agunilor tactice de

n )
v

D

atacsi apirare

CALIT ATI MOTRICE

« Probe de determinare a nivelubailitatilor motrice

« Procedee metodice specifice dezuaifiecarei calititi motrice

» Procedeai mijloace de dezvoltare spectigi combinat a
calitatilor motrice

DEPRINDERI MOTRICE

- deprinderile motrice de locomotie

- deprinderile motrice de stabilitate

 deprinderi motrice de manipulare

=
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COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn transmiterea
mesajelor

3.1. Aplicarea mijloacelor
specifice dezvolirii calitatilor
motrice

3.2.Utilizarea deprinderilor
motrice in aguni motrice
complexe

3.3. Aplicarea procedeelor
tehnice de bazin forme adaptate
de intrecere/concurs
4.1.Relaionarea optira in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate in forme
adaptate de intrecere/concurs
4.3.Rezolvarea diferitelor sarcir
n cadrul agunilor tactice de
atacsi apirare
5.1.Exprimarea estetica
atitudinii corporale
5.2.Selectarea modelelor de
rewita din lumea sportului

DISCIPLINE SPORTIVE
A. ATLETISM
Probe de alergare:

alergarea de vitéz
alergarea de rezistgn
*alergarea peste obstacole
alergarea detafet

Probe de &ituri:

siritura in lungime cu elan
*sgritura in Tnalsime
*triplu salt cu elan redus

Probe de arunci:

aruncarea greai

B. GIMNASTIC A
a)gimnastié@ acrobatié

elemente acrobatice statigalinamice
variante de ledyi de elementsi *linii acrobatice
*modele de exergi liber alese, la sol

b)sirituri la aparate

sirituri la capé: saritura in sprijin defrtat, in sprijin ghemuit
printre brae,*In sprijin depirtat cu intoarcere

sirituri la lada de gimnastic cu rostogolire pe lada sitdat
longitudinal; cu sprijin (in deftat, ghemuit) pe lada sitdat
transversal urmatde dritura cu extensie

* sarituri la cal: in sprijin ghemuit printre brge, Tn sprijin
ghemuit urmat dedgsitur g cu extensie

¢) * programe de gimnasticde tip aerobic

C. JOCURI SPORTIVE
1. Baschet
Procedee tehnice folosite Tn atac:

pasarsi prindere

driblingul alternativ cu fatimi si ritmuri variate
procedee de aruncare lasate pe logi din deplasare
oprireasi pivotarea

Procedee tehnice folosite inaagre:

pozitii si depladri specifice
*scoaterea mingii din dribling

Actiuni tactice folosite Tn atac:

demarcajul
patrunderea
depsirea
recuperarea

»da si du-te”
contraatacul

*atacul ,in potcoawv:”

Actiuni tactice folosite Tn afpare

marcajul adversarului i fara minge
urmarirea la panou

intercepia

apirare ,om la om” in propria juiitate de teren

Joc bilateral:

la un panouyi la dowi panouri

Regulile jocului:

pasi, dublu dribling, fault, semnalizile arbitrilor

Informatii din baschet
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COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

[1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn transmiterea
mesajelor

3.1. Aplicarea mijloacelor
specifice dezvaltii calit afilor
motrice

3.2.Utilizarea deprinderilor
motrice Th aguni motrice
complexe

3.3. Aplicarea procedeelor
tehnice de bazin forme
adaptate de intrecere/concurs
4.1.Relgionarea optima in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate in forme
adaptate de intrecere/concurs
4.3.Rezolvarea diferitelor
sarcini in cadrul agunilor
tactice de atagi aparare
5.1.Exprimarea estetica
atitudinii corporale
5.2.Selectarea modelelor de
reusita din lumea sportului]

2. Fotbal
Procedee tehnice folosite in atac:
» lovirea mingii cu laba picioruluii cu capul, de pe log din
deplasare
« preluarea mingii cu picioruli pe piept
« oprirea mingii (stopul)
« conducerea mingii, libeji in prezema adversarului
Procedee tehnice folosite Tnaagre:
« deposedarea dintfasi *din lateral
» respingerea mingii cu capsilcu piciorul
Actiuni tactice folosite Tn atac:
« demarcajul
» patrunderea
» depsirea
« un-doi’-ul
« *Incrucisarea
» *agezarea pe posturiin atac
Actiuni tactice folosite Tn apare:
« marcajul adversarului cg fara minge
« intercepia
« sistem de ayrare om la om
Joc bilateral
« pe teren redug/sau normal
Regulile jocului: fault, heqy auturile lateralgi de poard, repunerea
mingii Tn joc, semnaliile arbitrilor
Informatii din fotbal
3. Handbal
Procedee tehnice folosite in atac:
» prinderessi pasarea mingii de pe lgcdin deplasare
 driblingul simplusi multiplu, cu variai de ritmsi schimkiri
de direcie
« aruncarea la poartle pe logi din deplasare
» *structuri tehnice complexe
Procedee tehnice folosite Tnaaare:
« pozitile si deplagrile specifice pe semicerc
» blocarea mingii aruncate de adversar
« culegerea mingii de pe sol
Actiuni tactice folosite n atac:
« demarcajul
» patrunderea
» depisirea
contraatacul direcfi * cu intermediar
» sistemul de atac cu un ator pivot
Actiuni tactice folosite Tn afpare:
- replierea
« marcajul adversarului il fara minge
« intercepia
- sistemul de apare 5+ 1
Joc bilateral
Regulile jocului: fault, pg, cilcarea semicercului, schimbarea de
jucatori, repunerea mingii in joc, semnalite arbitrilor
Informatii din handbal
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COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

[1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn transmiterea
mesajelor

3.1. Aplicarea mijloacelor
specifice dezvaltii calit afilor
motrice

3.2.Utilizarea deprinderilor
motrice Th aguni motrice
complexe

3.3. Aplicarea procedeelor
tehnice de bazin forme
adaptate de intrecere/concurs
4.1.Relgionarea optima in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate in forme
adaptate de intrecere/concurs
4.3.Rezolvarea diferitelor
sarcini in cadrul agunilor
tactice de atagi aparare
5.1.Exprimarea estetica
atitudinii corporale
5.2.Selectarea modelelor de
reusita din lumea sportului]

4. Volei
Procedee tehnice folosite in atac:
« poziti si deplagri specifice
« pasarea mingii Tnaintg * peste cap
» ridicarea mingii pentru atac
» lovitura de atac procedeu drept
« serviciu de josi de sus, din fa
Procedee tehnice folosite Tnaaare:
« poziti si deplagri specifice
» preluarea cu daumaini de sus, cu daumaini de jos
« *plonjonul Thapoisi lateral
Actiuni tactice folosite n atac:
« agezarea pe teren pentru primirea mingii din serviciu
« * combingii Tn atac cu 2-3 loviri ale mingii, din d@uzone
apropiate
Actiuni tactice folosite Tn apare:
« sistemul de afrare cu judtorul din zona 6 avansat
» *Dblocajul individual
Joc bilateral:
3 X3, 4 x4 pe terenuri de dimensiuni reduse
» 6 X6 peteren normal
Regulile jocului: atingerea fileuluiatcarea liniei de centrsi la
serviciu, spaul de serviciu, ming&inuta, dubk sau condus rotgia
jucatorilor, punct realizat, incheierea setujua jocului
Informatii din volei.

5. ** Torball — Goalbal
Procedee tehnice in atac:
» lovitura de atac de pe loc
» lovitura de atac din deplasare
» lovitura de atac pe centsudiagonak
» lovitura de atac paratetu linia de margine
« aruncare din poti fixe (lovituri de pedeap
Procedee tehnice ina@pre:
« plonjonul spre stanga/ dreapta cutbla
« plonjon stédnga/ dreapta cu picioarele
« plonjon cu dublarea la dist@noptima intre agratori
Actiuni tactice n atac:
- atac prin surprindere din po& fundamental
« pasarea mingii spre dreapta/ stanga la cei 2 coiechi
ultimul ataé
» pasare la coechipier, reprimgieatac
- iesire cu mingea f@ra zgomot) spre partea opgusocului
stabilsi atac
Actiuni tactice in afrare:
« pozitionare corect in poztie fundamentdl cu aezare pe
covoarele de pogonare (torbal) (juatorul central retras)
« pozitionare cu justorul central avansat
e schimbarea locului jutorului central
« schimbarea locului jutorilor de margine
Regulamentul de joc.
Joc bilateral cu aplicarea regulamentului.
Informatii locale, naionale, interngonale din jocurile de Torball

Goalbal.
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COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

D. Discipline sportive alternative
1. BADMINTON
2. CICLOTURISM
3. DANS SPORTIV
4. DANS FOLCLORIC SPECIFIC ZONEI
5. GIMNASTICA RITMICA
6. INOT
7. KORFBALL
8. OINA
9. ORIENTARE SPORTIMN
10. PATINAJ PE GHEATA/PATINAJ CU ROLE
11. SANIE (obknuiti sau de concurs)
12. SCHI ALPIN
13. SCHI FOND
14. SPORT AEROBIC
15. SAH
16. RUGBY
17. TENIS DE MASA
18. TRANTA
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CLASA a X-a

COMPETENTE SPECIFICE S| CONTINUTURI

COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

1.1Operarea coregicu naiunile
specifice domeniului

2.1. Utilizarea mijloacelor
electronice pentru selectarea
informatiilor de specialitate
2.2.Examinarea evotiei propriilor
indici morfofunaionali
5.1.Exprimarea estetica atitudinii
corporale

STAREA DE SANATATE S| DEZVOLTAREAFIZIC A
Determiririle specifice dezvaitii fizice si tehnologia
realizirii acestora

Modelul dezvolirii fizice specifice varsteji sexului

Atitudini corporale deficiente, segmentarglobale
Indicatori specifici: de nutiie, de propaionalitate

Metodesi mijloace specifice pentru prevenirea instilsi
corectarea atitudinilor corporale deficiente, daedgsor si
mediu

Variante de programe cu exeaiicanalitice pentru segmentel
corpului

Variante de complexe de dezvoltare fizipentru activiiti
desfisurate in interiogi in aer liber, Tn cadrul lgidor si
independent, in timpul liber

Metode specifice culturismulgi * programe adaptate pentry
principalele larguri musculare

Caracteristicile exertilor si ale programelor de gimnastic
tip aerobic

* Caracteristicile exergilor si ale complexelor de stretching

4

2.1 Utilizarea mijloacelor
electronice pentru selectarea
informatiilor de specialitate
2.2.Examinarea evoliei propriilor
indici morfofunaionali
4.3.Rezolvarea sarcinilor metodice
si organizatorice din cadrul
activitatilor de educge fizica si
sport

PROTECTIA INDIVIDUAL A

= tehnici de reechilibrare

modali&ti de atenuare gocurilor

= cungitinte teoretice despre:

importana ,inclzirii”

rolul respiraiei in efortsi refacere

tehnicile de acordare recip#ba ajutorului/ sprijinului Tn
execdii

1.2 Utilizarea terminologiei de
specialitate in reteonarea cu
partenerii de activitate
4.1.Relgionarea optira Tn grupuri

diferite, preconstituite sau constituitddEZVOLTAREA TR ASATURILOR DE PERSONALITATE

spontan

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate in forme adapta
de intrecere/concurs
4.3.Rezolvarea sarcinilor metodice
si organizatorice din cadrul
activitatilor de educae fizica si
sport

5.1.Exprimarea estetica atitudinii

corporale

= activitati practice cu specific de conducere, de subordaopaie
colaborare
= situgiile ,,conflictuale” care pot interveni in activtile practice
ter modalititile de aplanare/ rezolvare a siiilar conflictuale
= comportamentele integrate intlumea de fair-play
= exemple deosebite de comportamente Tn spiritulplaly — lui
= regulamentele disciplinelor sportive
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COMPETENTE SPECIFICE CONTINUTURI
1.2 Utilizarea terminologiei de CULTURALITATE
speuahtqte n re.ta_)narea c » Criterii de evaluare a valorilor sportive, in diferramuri de
partenerii de activitate sport

5.2.Selectarea modelelor de géd
din lumea sportului

Valori sportive etalon n diferite discipline spue.

1.2 Utilizarea terminologiei de
specialitate n reteonarea cu
partenerii de activitate

2.1. Utilizarea mijloacelor
electronice pentru selectarea
informatiilor de specialitate

3.1. Aplicarea mijloacelor specifice
dezvoltrii calitatilor motrice
3.2.Utilizarea deprinderilor motrice
Tn aaiuni motrice complexe

3.3. Aplicarea procedeelor tehnice
de baZ in forme adaptate de
intrecere/concurs
4.1.Relgionarea optira Tn grupuri

diferite, preconstituite sau constituite

spontan

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate in forme adapta
de intrecere/concurs
4.3.Rezolvarea sarcinilor metodice
si organizatorice din cadrul actigi
tilor de educae fizica si sport

CALIT ATI MOTRICE
Structuri motrice variate cuprinzand variante dembimare a
deprinderilor motrice, in congli diferite de solicitare la efort
* Valorile medii perara ale calitifilor motrice specifice
varsteisi sexului
Probe specifice de determinare a valorii frec calitti
motrice
Procedesi mijloace de dezvoltare a:
vitezei de deplasare,
indemaadrii (coordoririi), in condiii de vitez si precizie
fortei explozive,
rezistenei musculare locale,
rezistenei la eforturi uniformsi * variabile.
DEPRINDERI MOTRICE
« deprinderile motrice de locome
t@ deprinderile motrice de stabilitate
« deprinderi motrice de manipulare

1.2 Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn reteonarea cu
partenerii de activitate

3.1. Aplicarea mijloacelor specifice
dezvoltrii calitatilor motrice
3.2.Utilizarea deprinderilor motrice
Tn aaiuni motrice complexe

3.3. Aplicarea procedeelor tehnice
de baZ in forme adaptate de
intrecere/concurs
4.1.Relgionarea optira Tn grupuri

DISCIPLINE SPORTIVE

A. ATLETISM

Probe de alergare:

alergarea de vitézcu start de jos
alergarea de rezistgn

diferite, preconstituite sau constituité’robe de &ituri:

spontan

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate in forme adapta
de intrecere/concurs
4.3.Rezolvarea sarcinilor metodice
si organizatorice din cadrul
activitatilor de educge fizica si

sport

5.1.Exprimarea estetica atitudinii
corporale

5.2.Selectarea modelelor de géa

din lumea sportului

saritura Tn lungime cu elan

*saritura Tn Tnalfime

*triplu salt

t&®robe de arurici:

aruncarea greéaui

Regulamentele de concurs specificediecprobe

Informaii din activitatea atleti locak, naionak si interngionala

Educaie fiziaz, clasele IX-XII
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COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

[1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn relaonarea cu
partenerii de activitate

3.1. Aplicarea mijloacelor
specifice dezvaltii calit afilor
motrice

3.2.Utilizarea deprinderilor
motrice Th aguni motrice
complexe

3.3. Aplicarea procedeelor
tehnice de bazin forme
adaptate de intrecere/concurs
4.1.Relgionarea optina in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate in forme
adaptate de intrecere/concurs
4.3.Rezolvarea sarcinilor
metodicesi organizatorice din
cadrul activitisilor de educae
fizica si sport

5.1.Exprimarea estetita
atitudinii corporale
5.2.Selectarea modelelor de
reusita din lumea sportului]

B. GIMNASTIC A
a) gimnastia acrobatié
- combinaii de elemente acrobatice statigelinamice
« modele de linii acrobaticg de exerdii integrale
« structuri care pot fi exersate pe fond muzical
b) sarituri la aparate
« la capa: in sprijin degrtat cu Tntoarcere 180° (fete); in sprij
ghemuit printre bre (kaieti)*la lada de gimnasti&: cu
rostogolire pe lada situatlongitudinal (fete); Tn sprijin
depirtat pe lada situat longitudinal (lkizieri)
«  *ggrituri la cal: Tn sprijin ghemuit, urmat dedgsitura cu
extensie (fete); in sprijin ghemuit cu picioaretepe brase
(baiefi)
C) gimnastid@ ritmica sportiva (optional):
« combinaii de elemente libere sau cu aparat portativ
« modele de exerti integrale libere sau cu obiect portativ,
individual sau pentru ansamblu
« structuri care pot fi exersate pe fond muzical
d) sport aerobic (aonal):
+ modele de combiniade elemente ritmice
« modele de exengiintegrale individual, in pereckiin grup
« structuri care pot fi exersate pe fond muzical
Regulamentele specifice fi@ti domeniu al gimnasticii
* Informarii din activitatea competionala localz, naionala si
internaionald, specifice gimnasticii
C. JOCURI SPORTIVE
1. Baschet
« Procedee tehnice folosite in atac
» Procedee tehnice folosite Tnaaare
« Actiuni tactice individualgi colective simple, folosite in atac
« Actiuni tactice individualsi intre doi juctori, folosite Tn
aparare
« Un sistem de joc in atac
« Un sistem de joc in &@pare
» Regulamentul de joc
« *Informayii locale, naionalesi internaionale, din baschet.
2. Fotbal
« Procedee tehnice folosite in atac
» Procedee tehnice folosite Tnaaare
« Actiuni tactice individualgi colective simple, folosite in atac
« Actiuni tactice individualgi intre doi juétori, folosite n aprare
« Un sistem de joc in atac
« Un sistem de joc in &@pare
+ Regulamentul de joc
« *Informayii locale, naionalesi internaionale, din fotbal.
3. Handbal
« Procedee tehnice folosite Tn atac
» Procedee tehnice folosite Tnaaare
« Actiuni tactice individualgi colective simple, folosite in atac
« Actiuni tactice individualgi intre doi judtori, folosite in
aparare
« Un sistem de joc in atac
« Un sistem de joc in &@pare
+ Regulamentul de joc

in

« *Informayii locale, naionalesi internaionale, din handbal
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COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

[1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn relaonarea cu
partenerii de activitate

3.1. Aplicarea mijloacelor
specifice dezvattii calitarsilor
motrice

3.2.Utilizarea deprinderilor
motrice in aguni motrice
complexe

3.3. Aplicarea procedeelor
tehnice de bazin forme
adaptate de intrecere/concurs
4.1.Relaionarea optind in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate in forme
adaptate de intrecere/concurs
4.3.Rezolvarea sarcinilor
metodicesi organizatorice din
cadrul activitifilor de educge
fizica si sport

5.1.Exprimarea estetica
atitudinii corporale
5.2.Selectarea modelelor de
reusita din lumea sportului]

4. Volei
« Procedee tehnice folosite in atac
« Procedee tehnice folosite Tnaagre
« Actiuni tactice individualsi colective simple, folosite Tn ata
« Actiuni tactice individualsi intre doi juctori, folosite Tn
aparare
« Un sistem de joc in atac
» Un sistem de joc in apare
* Regulamentul de joc
- *Informaii locale, naionalesi interngionale, din volei.
5. ** Torball — Goalbal
Procedee tehnice in atac:
» lovitura de atac de pe loc
» lovitura de atac din deplasare
» lovitura de atac pe centsudiagonak
» lovitura de atac paratetu linia de margine
« aruncare din poti fixe (lovituri de pedeap
Procedee tehnice inapre:
« plonjonul spre stanga/ dreapta cutbla
« plonjon stdnga/ dreapta cu picioarele
« plonjon cu dublarea la dist@noptima intre agratori
Actiuni tactice n atac:
« atac prin surprindere din po& fundamental
« pasarea mingii spre dreapta/ stdnga la cei 2 cpiechi
ultimul ataé
» pasare la coechipier, reprimgieatac
+ iesire cu mingea f@ra zgomot) spre partea opgusocului
stabilsi atac
Actiuni tactice in afrare:
« pozitionare corect in poztie fundamentdl cu gezare pe
covoarele de pogonare (torbal) (juatorul central retras)
« pozitionare cu justorul central avansat
« schimbarea locului jutorului central
« schimbarea locului jutorilor de margine
Regulamentul de joc.
Joc bilateral cu aplicarea regulamentului.
- Informaii locale, naionale, interngionale din jocurile de
Torball-Goalbal.
D. DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE
1. BADMINTON
2. CICLOTURISM
3. DANS SPORTIV
4. DANS FOLCI:ORIC SPVECIFIC ZONEI
5. GIMNASTICA RITMICA
6. INOT
7. KORFBALL
8. OINA
9. ORIENTARE SPORTMN
. PATINAJ PE GHEATA/PATINAJ CU ROLE
. SANIE (obknuita sau de concurs)
. SCHI ALPIN
. SCHI FOND
. SPORT AEROBIC
. SAH
. RUGBY
. TENIS DE MASA
. TRANTA

Educaie fiziaz, clasele IX-XII

13



CLASA A XI-A

COMPETENTE SPECIFICE S| CONTINUTURI

COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

1.1Operarea eficienta cu fionile
specifice domeniului
2.1.Compararea evdiiei
propriilor indici morfofunceionali cu
date de referitd selectate cu ajutoru
mijloacelor electronice
2.2.Dozarea activiitii motrice in
functie de reatile propriului
organism la efort

5.1.Selectarea modelelor de géa
din lumea sportului

STAREA DE SANATATE SI DEZVOLTAREAFIZIC A
Obiecte, aparatg instalgii utilizate in dezvoltarea fizic
Procedee de exersare cu ingreuieri mici

Variante de programe:

de culturism

de gimnastig (tip aerobic)

de stretching

Variante de programe de inirere realizabile in timpul liber
Valorile fungionale medii specifice varstesi sexului
(frecvena cardiad, frecvena respiratorie, tensiune artetia
timp de revenire), in repagisdupa efort

Principalele atitudini corporale deficiente la ivecoloanei
vertebrale

* Determiniri antropometrice

Modelul dezvolirii fizice specific varstegi sexului
Influentele activittilor specifice profilului/specialirii asupra
dezvoltrii fizice

Sisteme de aionare pentru corectarea cifozelor, lordozsio
scoliozelor

=

2.2 Dozarea activittii motrice Tn
functie de reagile propriului
organism la efort
4.1.Relgionarea optira in grupuri
diferite, preconstituite sau constitui
spontan
4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate
4.3.Rezolvarea sarcinilor metodice
si organizatorice din cadrul
activitatilor de educae fizica si
sport

PROTECTIA INDIVIDUAL A
te tehnici de reechilibrare si modalitde atenuare gocurilor
= cunatinte teoretice despre:
- importana ,inclzirii”
- rolul respiraiei in efortsi refacere
tehnicile de acordare recip#ba ajutorului/ sprijinului Tn
execdii

1.2 Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn reteonarea cu
partenerii de activitate
4.1.Relgionarea optira Tn grupuri
diferite, preconstituite sau constitui
spontan

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate

4.3.Rezolvarea sarcinilor metodice

si organizatorice din cadrul
activitatilor de educae fizica si
sport

5.1.Selectarea modelelor de séa
din lumea sportului

EQEZVOLTAREA TR ASATURILOR DE PERSONALITATE

= activitati practice cu specific de conducere, de subordaopiaie
colaborare

= situgiile ,,conflictuale” care pot interveni in activtile practice

» modalititile de aplanare/ rezolvare a siiilar conflictuale

= comportamentele integrate intlumea de fair-play

= exemple deosebite de comportamente Tn spirituiplaly — lui

= regulamentele disciplinelor sportive

Educaie fiziaz, clasele IX-XII
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COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

5.1.Selectarea modelelor de géa
din lumea sportului

5.2. Aprecierea obiectiva nivelului
estetic si valoric al unor compgitia
care particip sau asigtca spectator
al comportamentului sportivilor, al
antrenorilor, al arbitrilogi al
spectatorilor

CULTURALITATE

Criterii de evaluare a valorilor sportive, in diferramuri de
sport

Criterii de apreciere a rezultatelor in concursorpetiii
oficiale

Valori sportive etalon in diferite discipline spue

1.2 Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn reteonarea cu
partenerii de activitate
2.1.Compararea evdiiei
propriilor indici morfofungionali cu
date de referitd selectate cu ajutory
mijloacelor electronice
2.2.Dozarea activiitii motrice in
functie de reatile propriului
organism la efort
3.1.Gestionarea dezvatii
propriului nivel al califtilor motrice
3.2. Utilizarea deprinderilor motrice
si a procedeelor tehnice intami
motrice complexai in forme
adaptate de intrecere/concurs
4.1.Relgionarea optira in grupuri

diferite, preconstituite sau constituité

spontan
4.3.Rezolvarea sarcinilor metodice
si organizatorice din cadrul actii
tilor de educae fizica si sport

CALIT ATI SI DEPRINDERI MOTRICE

Poziii,  deprinderi motrice
profilului/specializrii

Variante de parcursuri aplicativ-utilitare caré euprindi
agiuni motrice necesare adapt la mediul natural si
specifice profilului/specialirii

Programe de dezvoltare izalgt combinad a calitilor
motrice

Valorile medii petard ale califitiior motrice specifice varstai
sexului

Probe standard de evaluare a &gldr motrice de bax

* Dinamica obiectivi a evoluiei calitazilor motrice, specifia
varsteisi sexului

* Ceringele activitifii de exersare n dile de culturismsi
fitness

si  calitati specifice

1.2 Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn reteonarea cu
partenerii de activitate

3.2. Utilizarea deprinderilor motrice
si a procedeelor tehnice intami
motrice complexai in forme
adaptate de intrecere/concurs
4.1.Relgionarea optira in grupuri

diferite, preconstituite sau constituite

spontan

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate
4.3.Rezolvarea sarcinilor metodice
si organizatorice din cadrul actiiit
tilor de educae fizica si sport
5.1.Selectarea modelelor de géa
din lumea sportului

5.2. Aprecierea obiectiva nivelului
estetic si valoric al unor compgitia
care particip sau asigtca spectator
al comportamentului sportivilor, al
antrenorilor, al arbitrilogi al

spectatorilor

DISCIPLINE SPORTIVE
A. ATLETISM

B. GIMNASTIC A

Probe de alergare (ppnal):

« 0 proki din oferta profesorului

Probe de &ituri (optional):

e 0 prola din oferta profesorului

Probe de arurici (optional):

e 0 prola din oferta profesorului

Regulamentele de concurs specificedietprobe

* Informayii din activitatea atletié locakz, naionali si internaionali

Gimnasti@ acrobatié@ (optional):

« variante de linii acrobatice

Sarituri la aparate (ogonal):

« variante de @ituri la aparatele existente in dotare
Gimnasti@ ritmica sportiva (optional):

« variante de linii cu exergi si cu obiecte portative
Sport aerobic (apnal):

« variante de combiriade exerdii realizate pe fond muzical
Regulamentele specifice fi@ai domeniu al gimnasticii

* Informaii din activitatea competionala localz, naionala si
interngionala, specifice gimnasticii
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COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

[1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate in relaonarea cu
partenerii de activitate

3.2. Utilizarea deprinderilor motrice
si a procedeelor tehnice Tn agni
motrice complexg in forme
adaptate de intrecere/concurs
4.1.Relaionarea optind Tn grupuri
diferite, preconstituite sau
constituite spontan

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate
4.3.Rezolvarea sarcinilor metodice
si organizatorice din cadrul
activitasilor de educae fizici si
sport

5.1.Selectarea modelelor de rétd
din lumea sportului
5.2.Aprecierea obiectiv a nivelului
estetic si valoric al unor compgiti
la care participi sau asisi ca
spectator, al comportamentului
sportivilor, al antrenorilor, al
arbitrilor si al spectatorilor]

C. JOCURI SPORTIVE
* Unjoc la alegere din:
1. Baschet
« variante de procedee tehnice de finalizare
- variante de awni tactice individualei colective, de ata
si de agprare
sistemul de ajyrare om la om
variante de contraatac
sistemul de atac cu un pivot
regulamentul de joc
« *informajii locale, naionalesi internaionale, din baschet
2. Fotbal
- variante de procedee tehnice de lovire a miggide
finalizare
- variante de awni tactice individualei colective, de ata
si de agprare
« sistemul de aprare om la om
« sistemul de atac cu dawarfuri
« regulamentul de joc
« *informayii locale, ngionalesi internaionale, din fotbal

3. Handbal
- variante de procedee tehnice de finalizare
- variante de awni tactice individualei colective, de ata
si de agprare
« sistemul de afrare 5 plus 1
« variante de contraatac
» sistemul de atac cu un pivot
« regulamentul de joc
- * informaii locale, naionale i interngionale, din
handbal
4. Volei

« variante de procedee tehnice de serviciu
« variante de procedee tehnice ale loviturii de atac
« structuri tehnico-tactice carei cuprindi 2-3 proceded
tehnice de baz
« sistemul de aprare cu jugtorul din zona 6 retras
« sistemul de atac cu jaiorul-ridicator in zona 2
« regulamentul de joc
- *informayii locale, ngionalesi interngionale, din volei
5. ** Toorball - Goalbal
Procedee tehnice 1n atac:
» lovitura de atac de pe loc
« lovitura de atac din deplasare
 lovitura de atac pe centru, diag@nphralel cu linia de margine
« lovitura de pedeapqla penalizarea echipei adverse)
Procedee tehnice inapre:
- plonjonul spre stanga/ dreapta cutble
- plonjon stanga/ dreapta cu picioarele
- plonjon cu dublarea la dist@roptima intre agratori
- sincronizarea aiwnilor jucatorilor in agirare
Actiuni tactice Tn atac:
- atac prin surprindere din poz fundamental
- pasarea mingii spre dreapta/ stnga la cei Dipber, ultimul ataé
- pasare la coechipier, reprimigieatac
- iesire cu mingea #fa zgomot) spre partea ogudscului stabilsi atac
- iesire cu mingea pe diagoriaB-5 pai, atac pe diagonalsau
paralel cu linia de margine &ngi opuse cu locul stabil
- lovitura de pedeapsu fentarea adversarului
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COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

[1.2.Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn relaonarea cu
partenerii de activitate

3.2. Utilizarea deprinderilor
motricesi a procedeelor tehnice
Tn agiuni motrice complexgi n
forme adaptate de
intrecere/concurs
4.1.Relgionarea optima in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate
4.3.Rezolvarea sarcinilor
metodicesi organizatorice din
cadrul activitirilor de educae
fizica si sport

5.1.Selectarea modelelor de
reusita din lumea sportului
5.2.Aprecierea obiectiv a
nivelului estetic si valoric al uno
competiii la care participi sau
asisti ca spectator, al
comportamentului sportivilor, al
antrenorilor, al arbitrilor i al
spectatorilor]

Actiuni tactice in afrare:
- pozitionare corectin poztie fundamental cu gezare pe covoarele
de poziionale (Torball), (jugtorul central retras)

- poziionare cu judtorul central avansat

- schimbarea locului jutorului central

- schimbarea locului jutorului de margine

Regulamentul de joc.

Joc bilateral cu aplicarea regulamentului.

* Informarii locale, naionale, internaionale din jocurile de Torball
Goalbal.

D. DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE
1. BADMINTON
2. CICLOTURISM
3. DANS SPORTIV
4. DANS FOLCLORIC SPECIFIC ZONEI
5. GIMNASTICA RITMICA
6. INOT
7. KORFBALL
8. OINA
9. ORIENTARE SPORTIMN
. PATINAJ PE GHEA'A/PATINAJ CU ROLE
. SANIE (obknuita sau de concurs)
. SCHI ALPIN
. SCHI FOND
. SPORT AEROBIC
. SAH
. RUGBY
. TENIS DE MASA
. TRANTA
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CLASA A XII-A

COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

1.1Operarea eficienta cu
neotiunile specifice domeniului
2.1.Analiza evoltiei propriilor
indici morfofunaionali
2.2.Dozarea activittii motrice Tn
functie de reatile propriului
organism la efort
5.1.Abordarea permanena
unei atitudini corporale corecte

STAREA DE SANATATE SI DEZVOLTAREA FIZIC A

Variante de programe de inirere realizabile Tn timpul liber
Valorile fungionale medii specifice varstsi sexului (frecver
cardia@, frecvena respiratorie, tensiune artetigl timp de
revenire), in repaug dupa efort

Atitudinile corporale deficiente la nivelul coloanertebrale
Influentele activititilor specifice profilului/specialiii asupra
dezvoltrii fizice

Sisteme de @ionare pentru corectarea cifozelor, lordozglstoliozelor
Complexe variate de dezvoltare fizic

Programe de culturism

Programe pentru corectarea atitudinilor deficiente

2.2.Dozarea activittii motrice in
functie de reatiile propriului
organism la efort
4.1.Relaionarea optira in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate
4.3.Rezolvarea sarcinilgr rolurilor
de orice tip din cadrul actitilor de
educde fizica si sport

PROTECTIA INDIVIDUAL A

tehnici de reechilibrare

modalitti de atenuare socurilor

cungitinte teoretice despre:

importana ,inclzirii”

rolul respiraiei in efortsi refacere

tehnicile de acordare reciptoa ajutorului/ sprijinului Tn execii

1.2 Utilizarea terminologiei de
specialitate in diferite sittiade
comunicare

4.1.Relaionarea optira in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate
4.3.Rezolvarea sarcinilgr rolurilor
de orice tip din cadrul activtilor de
educde fizica si sport
5.1.Abordarea permanena
unei atitudini corporale corecte

DEZVOLTAREA TR ASATURILOR DE PERSONALITATE
= activitati practice cu specific de conducere, de subordopae

colaborare

= situgiile ,,conflictuale” care pot interveni in activitile practice

» modalittile de aplanare/ rezolvare a siiiar conflictuale
= comportamentele integrate Tntiumea de fair-play

= exemple deosebite de comportamente Tn spiritulplaly — lui
= regulamentele disciplinelor sportive

5.1.Abordarea permaneha
unei atitudini corporale corecte
5.2.Raportarea la modelele de
rewita din lumea sportului
5.3.Aprecierea obiectiva
nivelului estetic si valoric al uno
competiii la care particip sau
asisti ca spectator, al
comportamentului sportivilor, al
antrenorilor, al arbitrilogi al
spectatorilor

[ e

CULTURALITATE

Criterii de evaluare a valorilor sportive, in diferramuri de sport.
*Criterii de apreciere a rezultatelor in concurslgdmpetiii
oficiale.

Valori sportive etalon n diferite discipline spog.
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COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

1.1Operarea eficienta cu mmile
specifice domeniului
1.2.Utilizarea terminologiei de
specialitate in diferite sittiede
comunicare

2.1.Analiza evoltiei propriilor
indici morfofungionali
2.2.Dozarea activitii motrice in
funaie de reatiile propriului
organism la efort
3.1.Gestionarea dezvaii
propriului nivel al caliitilor motrice

3.2.Utilizarea deprinderilor motrice

si a procedeelor tehnice intiaoi
motrice complexei ih forme
adaptate de intrecere/concurs
4.1.Relaionarea optiraain grupuri
diferite, preconstituite sau constitui
spontan

4.3.Rezolvarea sarcinilgr rolurilor
de orice tip din cadrul actitilor de
educde fizica si sport

CALIT ATI MOTRICE

dezvoltarea faei in regim de rezistemprin ,circuite”
dezvoltarea rezistesi prin eforturi continue
dezvoltarea rezistesi prin eforturi ,cu intervale”
dezvoltarea faei prin eforturi izometrice

dezvoltarea faei prin eforturi cu ingreuieri
dezvoltarea vitezai a indemaarii prin metoda repaétilor

DEPRINDERI MOTRICE
triatlon atletic cuprinzand probe din ofegtaolii (alergarea de vitéz
pe distafe clasice, &ituri, arundiri, alergiri de semifondi * fond)

te

1.2 Utilizarea terminologiei de
specialitate in diferite sittiade
comunicare

2.2.Dozarea activittii motrice in
functie de reatiile propriului
organism la efort

3.2. Utilizarea deprinderilor
motricesi a procedeelor tehnice
Tn aaiuni motrice complexai in
forme adaptate de
Tntrecere/concurs
4.1.Relaionarea optira in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate
4.3.Rezolvarea sarcinilar rolurilor
de orice tip din cadrul activilor de
educae fizica si sport
5.1.Abordarea permanena
unei atitudini corporale corecte
5.2.Raportarea la modelele de
rewita din lumea sportului
5.3.Aprecierea obiectiva
nivelului estetic si valoric al uno
competiii la care particip sau
asisti ca spectator, al
comportamentului sportivilor, al
antrenorilor, al arbitrilogi al
spectatorilor

DISCIPLINE SPORTIVE

A. ATLETISM

Probe de alergare (ppnal):

o proki din oferta profesorului

Probe de #ituri (optional):

o prola din oferta profesorului

Probe de aruraci (optional):

o prola din oferta profesorului

Regulamentele de concurs specificedtecprobe

* Informarii din activitatea atletia localz, naionala si
interngionala.

B. GIMNASTIC A

aerobia (individual, ansamblu)

ritmica sportiva (individual, ansamblu)

artistic sportiva (sol, aparate asituri)

C. JOCURI SPORTIVE

handbal

baschet

fotbal

volei

badminton

tenis de mas

tenis de camp

rugby

* torball-goalbal

I'D. DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE:

BADMINTON, CICLOTURISM,V DANS SI?QRTIV, DANS FOLCLOFVU
SPECIFIC ZONEl, GIM!\IASTI(A RITMICA, INOVT, KORFBALL, OINA,
ORIENTARE SPORTNMA, PATINAJ PE GHEA'A/PATINAJ CU ROLE,
SANIE (obsnuiti sau de concurs), SCHI ALPIN, SCHI FOND, SPO
AEROBIC, SAH, RUGBY, TENIS DE MAS\, TRANTA

RT
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SUGESTII METODOLOGICE

in vederea valoririi competenelor cheiesi a asiguirii transferabilititii la nivelul
activitatii educaionale, se recoma#idca strategiile didactice utilizate Tn predareacigimei
educatie fizica sa puri accent pe: constrtia progresid a cunoaterii; flexibilitatea abordrilor
si parcursul diferefiat; coerers si abordiri inter- si transdisciplinare.

Venind Tn completarea numeroaselor variabile afedé programelgcolare, leda de
educaie fizica ramane o crege a fiecrui profesor, ce trebuieasreflecte cungtintele si
competerele sale profesionale, capacitatea, deosebit dertan, de a se adapta coridor
concrete de desfurare a activitii didacticesi particularigtilor elevilor, ajutandu-se de o serie
de indrundri/ sugestii metodologice, oferite prin acégstograni, astfel:

* Necesitatea prezemii de citre profesor a locului de déstirare, in interiogi in aer liber, a
cerintelor privind echipamentul.

= Obligativitatea reglemedti participarii la orele de edugee fizica, prin adeverira medical,
a fieairuia dintre elevi.

» Importana prezeririi de citre profesor a camuturilor care vor fi abordate, a cepetor si
criteriilor de evaluargi a reparti#rii acestor cotinuturi pe semestre.

» Realizarea evatiiii predictive a nivelului de pregjre a elevilor.

» Eliminarea din relga profesor-elev a oricei forme de agresare verbadau fizid asupra
elevului.

= Parcurgerea ciclurilor de umere/ consolidare a deprinderilor specifice practictuturor
probelor atletice preizute in programe, in perioadele de lucru in aer;lib

= Constituireasi parcurgerea unor cicluri de tr@re/ consolidare a deprinderilor specifice unui

joc sportiv dintre cele prézute Tn programacolat, pentru care exigtcondtii de practicare

n unitatea de Triitamant respectty, atat in aer liber, cat in sak;

Proiectarea unor cicluri de trere/ consolidare a ramurilor gimnasticii, care pqiracticate

n unitatea de Tritamant respectty, dintre care nu vor lipsi gimnastica acrobaticsariturile.

Pe lang abordarea camuturilor noi, vor fi valorificatesi cunastintele, deprinderile,
priceperile, capaditile si atitudinile dobandite in anicolari anteriori, in activiti de Tn\atare
care 4 determine formarea competelor specifice preizute de progragm

Pentru formarea capatit de organizare, asigurarea dezmdlt fizice armonioase,
consolidareasi extinderea fondului de deprinderi motrice de abgizutilitar-aplicative, dezvoltarea
calitatilor motrice, se vor folosi camuturi specificesi unitare pentru toelevii clasei.

Pe parcursul semestrului al Il-lea, avand laikalzservaile si datele inregistrate, se poate
aaiona difereqiat, pe grupe de nivel valoric deschise, pentrvalezrea caliitilor motrice.

In finalul semestrului al Il-lea, cadrul didactie yrezenta elevilor oferta sa de instruire
pentru clasa uritoaresi va solicita elevilor precizarea ppnilor.

In acest sens, profesorul va prezenta elewiova realiza practic cu aga modele
variate de ,inclzire”, de influenare selecti¥ si globak a aparatului locomotor, de dezvoltare a
calitatilor motrice (izolatesi combinate), de prevenirgi corectare a atitudinilor corporale
deficiente, angrenandusi pe elevii care le manifesin conceperea, conducergarganizarea
exerarii. Aceste componente ale instruirii se vor real intreaga clas

Pe baza agpunilor exprimate de elevi, la finalul unei clas®drul didactic va organiza in
clasa ulterioar instruirea in probele/disciplinele sportive pepgguwe opuni, dup caz, separate
dupa criteriul sexului sau mixte. La nivelul acestouge, instruirea va urin aprofundareai
extinderea cungintelor si a componentelor prégrii fizice si tehnico-tactice, dandu-se o
pondere crescatactivititilor de exersare glohal inclusiv sub formi de intrecere, in regim de
autoorganizare, cu indeplinirea d&re elevi (prin rotae) a rolurilor de arbitru, apitan de
echip, sef de grug.
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in aceste domenii de instruiretagmali, cadrul didactic, spre deosebire de varianta deulu
frontal cu intreaga clasva indeplini rolul de organizator, mediator, domsl alternativ fiecare
grupa si pe componetii acestora.

Dupa caz, in cadrul fieoei grupe oponale, se pot constitui subgrupe de nivel valoric,
periodicesi deschise, pentru care se stabilesc trasee gdargode instruire.

Sub aspect organizatoric, tele vor trebui & asigure cadrul necesar de degfare a
activitatii, corespunitor ogiunilor elevilor, individualesi de grup, nivelului diferetat de
pregditire, particularistilor de sex, interesulyi motivatiei acestora.

Ca urmare, in let vor capata prioritate activiitile pe grupe valorice, pe grupe deiapi
si particulariiti de sex, pe microgrupuri de afinitaieinterese comung exergirile individuale.
Va fi marita ponderea exeisi si a intrecerilor inregim de autoorganizaresi autoarbitrare,
catsi organizarea clasei pe forgigechipe constante.

Pentru valorificarea optifna timpului destinat instruirii, se impunetianarea cu mijloace
a aror influernta este polivalerd realizand atat consolidarea structurilor tehriadice, cafi
dezvoltarea calitilor motrice.

Privind califitile motrice, va predomina, in fume de natura deprinderilor prin care se
exersea, solicitarea manifestii combinate a acestora.

Soluia optima pentru respectarea particulatiior de sex o repreziatorganizarea exeisi
demixtat, asigurandu-se aoruturi, volumesi intensititi specifice ale efortului pentru fiecare
categorie de elevi.

Probele de evaluare a elevilor (minimum @#lsemestrial) vor viza:
1. dezvoltarea foei segmentare — exprindaprintr-un cuplu de dau probe, vizand dau
segmente corporale diferite, altele decéat probhsdgnsite in clasa antericgr
2. 0 prola atletici alead dintre cele dodupracticate ofonal,
3. un exeraiu liber ales la una dintre ramurile gimnastici sausiritura la un aparat de
gimnastia,
4. randamentul in jocul sportiv practicattiopal sau efectuarea unei structuri tehnico-tactice
stabilite de &tre profesor.
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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 IX-XII

Nr. Mijloace de invatamant U.M. | Titluri |Cantitate/
crt. Titlu
APARATE, ECHIPAMENTE SI MATERIALE SPORTIVE
1. |Aparate pentru dezvoltarea califitilor motrice de bazi Buc. 1 1
2. |Banci de gimnastici Buc 1 6
3. |Béarna echilibru Buc 1 1
4. |Capra pentru sarituri Buc. 1 2
5. |Lada de gimnastic Buc. 1 2
6. |Masa de tenis (paletssi fileu) Buc. 1 6
7. |Palete Buc. 1 24
8. |Fileu Buc. 1 6
9. |Panouri de baschet cu stalpsi inele Buc. 1 4
10. [Poarta de handbal Buc. 1 2
11. |Spalier Buc. 1 10
12. |Stélpi pentru volei Set. 1 2
13. |Saltea Buc. 1 10
14. |Gantere Buc. 1 10
15. [Trambulin & dura Buc. 1 2
16. |[Instrumente de méasura - cronometru cu 10 timpi Buc. 1 4
17. |Instrumente de mésura — ruleta de 10m Buc. L 4
18. |Joc desah Buc. 1 14
19. |Greutati 4 kg — 7 kg Buc. 1 3+3
20. [Mingi pentru jocuri sportive - fotbal Buc. 1 14
21. [Mingi pentru jocuri sportive - handbal Buc. 1 14
22. |IMingi pentru jocuri sportive - volei Buc. 1 14
23. |Mingi pentru jocuri sportive - baschet Buc. 1 14
24. |Mingi de oina Buc. 1 14
25. |IMingi medicinale - 1-2 kg Buc. 1 6
26. |Plase pentru jocuri sportive - handbal Buc. 2
27. |Plase pentru jocuri sportive - baschet Buc. 1 2
28. |Filee pentru jocuri sportive - volei Buc. 1 1
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