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Nota de prezentare

Programa disciplinei Educatie fizica pentru clasele a lll-a si a IV-a, este elaborata potrivit unui
nou model de proiectare curriculara, centrat pe competente. Constructia programei este realizata
astfel incat sa contribuie la dezvoltarea profilului de formare al elevului din ciclul primar. Din
perspectiva disciplinei de studiu, orientarea demersului didactic pornind de la competente permite
accentuarea scopului pentru care se Tnvata, precum si a dimensiunii actionale in formarea
personalitatii elevului.

Structura programei scolare include urmatoarele elemente:
- Nota de prezentare
- Competente generale
- Competente specifice si exemple de activitati de invatare
- Continuturi
- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitati si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale,
in diverse contexte particulare.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei Educatie fizica jaloneaza achizitiile elevului
in ciclul primar. Acestea concura la dezvoltarea motricitatii elevului, la familiarizarea acestuia cu
deprinderile necesare unei vieti sanatoase si unei dezvoltari fizice armonioase. Competentele
generale prevazute pentru clasele a lll-a si a IV-a le dezvoltd pe cele prevazute in clasele
pregatitoare, | si a ll-a.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale, reprezinta etape in
dobandirea acestora si se formeaza pe durata unui an scolar. Pentru realizarea competentelor
specifice, in programa sunt propuse exemple de activitati de invatare care valorifica experienta concreta
a elevului si care integreaza strategii didactice adecvate unor contexte de invatare variate.

Continuturile invatarii sunt grupate pe urméatoarele domenii:
- Elemente de organizare a activitatilor motrice
- Elemente ale dezvoltarii fizice armonioase
- Calitati motrice
- Deprinderi motrice
- Igiena si protectie individuala
- Componente ale personalitatii

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitatii didactice, precum si elemente
de evaluare continua.

Prezenta programa scolara propune o oferta flexibila, care permite cadrului didactic s& modifice,
sa completeze sau sa inlocuiasca activitatile de invatare. Se urmareste astfel realizarea unui demers
didactic personalizat, care sa asigure formarea competentelor prevazute de programa in contextul
specific al fiecarei clase si al fiecarui elev. Este necesara, de asemenea, o abordare specificd a
educatiei la acest nivel de varsta, bazata in esenta pe stimularea invatarii prin joc, care sa ofere in
acelasi timp o plaja larga de diferentiere a demersului didactic, in functie de achizitiile elevilor.

Avria curriculara Educatie fizicd, sport si sanatate, care cuprinde disciplinele Educafie fizica si
Joc si miscare, contribuie Tn mod direct la realizarea finalitatilor invatamantului concretizate n
mentinerea sanatatii elevilor, prin utilizarea activitatilor motrice de cele mai diferite tipuri. Disciplina
Educatie fizica este cea prin care se influenteaza in scoala dezvoltarea fizica, se realizeaza invatarea
deprinderilor motrice, dezvoltarea capacitatii de efort si favorizarea integrarii in mediul natural si social.
Disciplinei Joc si migcare fi revine sarcina de a completa influentele pe care Educatia fizica le exercita
la nivelul personalitatii copilului, aducandu-si o contributie considerabild la dezvoltarea cognitiva si
socio-afectiva a acestuia prin valorificarea valentelor jocurilor de miscare.

in planul-cadru de invatamant, disciplina Educatie fizicd are alocate 2 ore/saptamana, predate
de catre profesorul de educatie fizica si sport, iar disciplina Joc si miscare are prevazuta 1
ora/saptdmana, predata de catre profesorul pentru invatamant primar/institutor/invatator. Disciplina
Educafie fizicd urmareste o dezvoltare progresivda a competentelor prin valorificarea experientei
specifice varstei elevilor, prin accentuarea dimensiunilor afectiv-atitudinale si actionale ale
personalitatii elevilor. Programa scolara pentru disciplina Educafie fizicd urmareste formarea
competentelor cheie la elevi si, in acelasi timp, sustine legatura cu celelalte discipline de studiu,
oferind perspectiva unui demers integrat, specific varstei scolare mici.
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Competente generale

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare
specifice activitatilor de practicare a exercitiilor fizice si sportului

2. Integrarea achizitiilor specifice dobandite in actiuni de
optimizare a starii de sanatate, a cresterii si dezvoltarii fizice si a
capacitatii motrice proprii

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale
si de grup, bazat pe respect si fair-play in activitatile motrice
desfasurate in scoala si in afara acesteia
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Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare specifice activitatilor de practicare a exercifiilor fizice gi
sportului

Clasa a lll-a

Clasa a IV-a

1.1.Utilizarea notiunilor specifice domeniului, In situatii de instruire

acfionarea in conformitate cu comenzile si indicafiile profesorului
exemplificarea practica a confinutului unor termeni specifici
recunoasterea acfiunilor motrice exersate

jocuri dinamice vizand concordanta dintre acfiunile motrice si comenzile
date (de exemplu, ,Comanda inverséa”, ,Oglinda” etc.)

indeplinirea unor roluri (starter, arbitru, conducerea unui exercifiu,
cdapitan de echipa etc.) utilizdnd terminologia specifica

utilizarea termenilor specifici pentru descrierea acfiunilor motrice
efectuate

participarea la disculfii inifiate de profesor, pe teme specifice domeniului,
utilizand termeni de specialitate

1.2.Respectarea regulilor specifice activitatilor sportive, din lectie si din
afara acesteia

enuntarea regulilor de baz4 privind practicarea exercifiilor fizice si
sportului

identificarea abaterilor personale si ale colegilor de la regulile stabilite
enunfarea regulilor principale ale disciplinelor sportive practicate in lectie

actionarea in acord cu semnalizérile vizuale si auditive realizate de
arbitru

aplicarea in activitati extracurriculare a regulilor insusite

1.1. Aplicarea adecvata a notiunilor specifice domeniului, in contexte de

practicare variata (curriculare si extracurriculare) a exercitiilor fizice si
sportului

actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de profesor, coleqi,
parteneri, adversari, arbitri etc.

jocuri dinamice confinand acfiuni motrice generate de termeni specifici
utilizati ca stimuli

conducerea unor secvenfe de lecfie

participarea la organizarea si desfasurarea jocurilor dinamice si
intrecerilor cu caracter sportiv, indeplinind diferite roluri

participarea la elaborarea materialelor informative expuse la avizierul
catedrei de educatie fizica si sport

comentarea unor evenimente sportive cu precadere din domeniul
disciplinelor sportive practicate de elevi

1.2. Respectarea regulamentelor de desfasurare a intrecerilor in

disciplinele sportive insusite

aplicarea in intreceri a regulilor insugite

descrierea consecinfelor abaterilor de la prevederile regulamentelor
Tndeplinirea rolului de arbitru Tn Tntrecerile din disciplinele sportive
fnsusite (scorer, cronometror, tusier, starter etc.)

utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive specifice arbitrajului
din disciplinele sportive insugite
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2. Integrarea achizifiilor specifice dobandite in actiuni de optimizare a starii de sanatate, a cresterii gi dezvoltarii fizice i a
capacitafii motrice proprii

Clasa a lll-a

Clasa a IV-a

2.1. Respectarea regulilor de igiena colectiva in activitati motrice

verificarea igienei echipamentului sportiv, a materialelor didactice
folosite si a spafiilor de practicare a exercifiilor fizice

aplicarea masurilor de igiena colectiva nainte, in timpul s/ dupéa
desfésurarea lectiilor

sesizarea abaterilor de la regulile de igiena specifice activitafilor de
practicare a exercifiilor fizice

2.2. Aplicarea regulilor de baza in folosirea factorilor naturali de calire a
organismului

descrierea regulilor de expunere corecta la radiatii solare si la variafiile
de temperatura, de evitare a deshidratérii si a hipotermiei

echiparea corespunzéatoare (tricou, sort, incaltaminte, manusi, fular, fes,
sapcé etc.) in functie de factorii naturali de mediu, in lecfie si in afara
acesteia

exersarea tipurilor de respirafie specifice diferitelor eforturi, Tn condifii
atmosferice variate

expuneri adecvate la influenfele factorilor de mediu

identificarea echipamentelor necesare participdrii la activitati
extracurriculare desfésurate in condifii variate, geografice si atmosferice

2.3. Mentinerea posturii corporale corecte, in activitatile scolare si
extragcolare

recunoasgterea principalelor abateri de la postura corporala
autoverificarea posturii corporale si identificarea eventualelor abateri

recunoasterea abaterilor principalelor segmente (torace, membre
inferioare, gat) de la atitudinea corporala corecta

efectuarea exercifiilor corective recomandate

2.1. Aplicarea regulilor de igiena personala si colectiva in activitati
curriculare si extracurriculare

alcatuirea si utilizarea constanta a trusei de igiena personala

pdstrarea condifiilor igienice a suprafefelor de lucru si a materialelor
didactice utilizate

respectarea regulilor de igiend personald in realizarea exercitiilor fizice
aplicarea masurilor de igiend personald inainte, in timpul si dupa
desfédsurarea activitatilor motrice

igienizarea constata a echipamentului sportiv dupa fiecare activitate
motrica desfasurata

2.2. Folosirea procedurilor de calire a organismului propriu prin
valorificarea influentelor factorilor naturali de mediu

adoptarea masurilor de evitare a influenfelor nocive ale factorilor de
mediu

echiparea corespunzéatoare condifiilor variate de mediu
aprecierea eficienfei echipamentelor de protectie folosite

depistarea efectelor nocive (arsuri, degeréturi etc.) si adoptarea
masurilor de tratare a acestora

pregétirea echipamentului pentru participarea la activitafi
extracurriculare (excursii, drumetfii, tabere) desfasurate in condifii de
mediu variate

2.3. Identificarea factorilor care pot genera abateri de la postura corporala
corecta

identificarea factorilor care pot genera abateri de la postura corporala
corecta, din prezentarile profesorului (orale, iconografice, filme), cét si
din demonstratii

adoptarea si menfinerea posturii corporale in toate imprejurérile (in
banca, la masa de lucru de acasa, in activitafi curente etc.)

efectuarea programelor de exercifii corective, individualizate, in lecfie si
n timpul liber
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Clasa a lll-a

Clasa a IV-a

2.4. Actionarea permanenta asupra armoniei propriei dezvoltari fizice

- mdsurarea greutéfii si indlfimii corpului si inregistrarea valorilor acestora

n jurnalul personal

- masurarea frecventei cardiace si respiratorii, in repaus

- efectuarea zilnica a exercitiilor de dezvoltare fizica insusite

- utilizarea complexului de dezvoltare fizica insusit, ca ,gimnastica de
fnviorare” zilnica

- efectuarea exercitiilor de expresivitate corporald, pe fond muzical

2.5. Manifestarea unor indici corespunzatori ai calitatilor motrice, in functie

de specificul actiunilor motrice

- exersarea de acfiuni motrice corespunzatoare dezvoltarii formelor de

manifestare ale vitezei (de reacfie, de execufie, de repetifie, de
deplasare), efectuate individual, pe perechi, in grup, sub forméa de
ntrecere/concurs

- exersarea de actiuni motrice corespunzéatoare dezvoltéarii capacitéfilor
coordinative (ambidextrie, coordonare segmentard, orientare spafio-

temporald, echilibru, precizie), in conditii constante

- exersarea de actiuni motrice corespunzéatoare dezvoltérii fortei
(segmentare, dinamice, explozive)

- exersarea de acfiuni motrice corespunzéatoare dezvoltérii rezistentei
cardio-respiratorii la eforturi uniform moderate

- exersarea de actiuni motrice corespunzéatoare dezvoltarii
mobilitatii/stabilitatii articulare si efasticitatii musculare

2.6. Aplicarea deprinderilor motrice fundamentale si sportive elementare,

in actiuni motrice variate
- exersarea deprinderilor motrice de locomotie, in conditii variate

(tempouri, suprafete, distanfe, direcfii; individual, pe perechi, sub forméa

de intrecere)
- efectuarea deprinderilor motrice de manipulare, cu obiecte diferite

(formd, mérime, greutate, suprafatd), realizate individual, pe perechi; de

2.4. Adoptarea masurilor cu caracter profilactic si, dupa caz, curativ in
asigurarea armoniei dezvoltarii fizice

compararea greutatii si inalfimii proprii cu valorile medii specifice varstei
si sexului

masurarea frecventei cardiace si respiratorii, dupéa efort

selectarea si efectuarea exercifiilor de influentare selectiva a aparatului
locomotor, Tn functie de particularitatile individuale

selectarea si efectuarea complexelor de dezvoltare fizica, in funcfie de
conditiile locuinfei proprii

efectuarea exercitiilor de dezvoltare fizicd armonioasa, pe fond muzical,
sub forma de ansamblu

2.5. Manifestarea unor indici corespunzatori ai calitatilor motrice
combinate

exersarea de actiuni motrice corespunzéatoare dezvoltarii formelor de
manifestare ale vitezei in regimul celorlalte calitafi motrice

exersarea de actiuni motrice corespunzatoare dezvoltérii capacitatilor
coordinative (ambidextrie, coordonare segmentara, orientare spatio-
temporald, echilibru, precizie), in condifii variabile si in regimul altor
calitati motrice

exersarea de actiuni motrice corespunzétoare dezvoltérii fortei in
regimul celorlalte calitdti motrice (viteza, rezistenta, capacitéfi
coordinative)

exersarea de actiuni motrice corespunztoare dezvoltarii rezistentei
cardio-respiratorii la eforturi aerobe si mixte, a rezistenfei musculare
locale

exersarea de actiuni motrice corespunzatoare dezvoltarii
mobilitatii/stabilitafii articulare si elasticitatii musculare, pe fond muzical

2.6. Aplicarea deprinderilor motrice sportive in conditii regulamentare

participarea la intreceri si concursuri specifice ramurilor de sport
insusite, desfésurate in lecfie si in afara acesteia

urmérirea competitiilor sportive desfasurate pe plan local, nafional si
international la disciplinele sportive insusite

participarea Tn functie de abilitafile si interesele individuale la
ansamblurile sportive si formatfiile sportive reprezentative ale scolii
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Clasa a lll-a

Clasa a IV-a

pe loc, din deplasare; proiectate la distantd, tinta etc.

- efectuarea deprinderilor motrice de stabilitate, in condifii variate (axe,
planuri Tn actiuni statice si dinamice)

- efectuarea deprinderilor motrice Tn conditii variate (exersate separat sau
sub forma de trasee aplicativ — utilitare, in lecfie, si in activitati
extracurriculare)

- efectuarea deprinderilor sportive elementare, din atletism, gimnastica si
jocuri sportive, sub forméa de jocuri dinamice, stafete, trasee

- participarea la activitati sportive extracurriculare, variate

2.7. Manifestarea achizitiilor motrice cu componente estetice in activitati
cultural — artistice si sportive

- exersarea in lectii a complexelor de exercifii (individual si in grup) de
gimnasticd acrobaticd/ritmicé/aerobicd, a dansurilor insusite

- participarea la serbari cultural-artistice si sportive scolare

2.7. Valorificarea deprinderilor sportive cu componenta estetica in
activitatile de reprezentare a clasei/unitatii de invatamant
- integrarea In formatiile cultural-artistice si sportive care vor reprezenta
clasa/unitatea de invatamant la diferite evenimente
- Iincadrarea in unitati sportive specializate

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relafiile interpersonale gi de grup, bazat pe respect si fair-play in activitatile

motrice desfasurate in scoald si in afara acesteia

Clasa a lll-a

Clasa a IV-a

3.1. Manifestarea atitudinii de cooperare si intrajutorare in timpul
activitatilor motrice
- acordarea de asisten{a reciprocé in efectuarea diferitelor acfiuni motrice
- efectuarea sarcinilor stabilite pentru pereche, grup, echipa
- sprijinirea partenerului in realizarea elementelor cu grad crescut de
dificultate
- recunoagterea situatiilor care necesitd acordarea sau primirea de ajutor
- acordarea de asisten{a diferentiata in functie de caracteristicile de gen

3.2. Asumarea rolurilor de conducere sau subordonare specifice
activitatilor motrice
- ndeplinirea unor roluri de conducere atribuite de-a lungul lecfiilor
(conducere de exercitii, responsabil de grup, capitan de echipd, arbitru
etc.)
- alegerea coechipierilor, trageri la sorfi
- indeplinirea unor roluri de subordonare atribuite de-a lungul lecfiilor

3.1. Manifestarea atitudinii de fair-play in timpul activitatilor
motrice/sportive
- descrierea manifestarilor de fair-play in contextul activitafilor motrice
- exemplificari ale formelor de manifestare a fair-play-ului in activitétile
sportive vizionate sau practicate
- exersarea unor comportamente fair-play in activitafile motrice/sportive
desfdsurate
- actionarea in spiritul respectérii diferentelor de gen

3.2. Asumarea rolurilor de conducere sau subordonare specifice
activitatilor sportive
- Tndeplinirea prin rotafie a unor roluri de conducere si de subordonare in
organizarea §i desfasurarea intrecerilor/concursurilor sportive
(component al unei echipe, arbitru de linie, scorer etc.)
- respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
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Clasa a lll-a

Clasa a IV-a

(component al unei grupe/echipe, ajutor al profesorului etc.)

3.3. Manifestarea constanta a unui comportament asertiv, in activitatile
motrice curriculare si extracurriculare

aprecierea obiectiva in activitafile sportive a valorii partenerilor si
adversarilor

adoptarea unor comportamente echilibrate pe parcursul unor activitafi
motrice si Tn competifii sportive

depistarea si interventia in solufionarea imediaté a stérilor conflictuale
apdrute intre elevi, in timpul activitafilor motrice

reglarea propriului comportament in situafii cu potenfial conflictual
incurajarea partenerilor de intrecere

3.3. Manifestarea constanta a unui comportament asertiv, in activitatile
sportive competitionale

respectarea regulilor de comunicare civilizata in relafia cu coechipierii,
adversarii, arbitrii, spectatorii

medierea conflictelor apdrute in timpul activitafilor motrice

acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discufiilor contradictorii cu
acestia

Tncurajarea coechipierilor si felicitarea adversarilor
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Continuturi

Domenii Clasa alll-a Clasa alV-a
o formatii de adunare (in linie pe un rand, n cerc si semicerc) o formatii de adunare (in linie pe unul si pe doua randuri)
e alinierea n linie si in coloana e alinierea in linie si in coloana, la diferite intervale si distante
1. Elemente de organizare e pozitiile ,drepti” si ,pe loc repaus” e pozitiile ,drepti” si ,pe loc repaus”; pozitia ,depértat-repaus”
a activitatilor motrice e raportul prescurtat e raportul complet
’ e intoarceri la stanga si la dreapta de pe loc e intoarceri la stanga si la dreapta, la stanga-imprejur
e pornire si oprire din mers e pornire si oprire din mers, in doi timpi
o formarea si strAngerea coloanei de gimnastica o

variante de formare si strngere a coloanei de gimnastica

postura corecta in pozitiile de baza si in actiuni motrice

‘- . . . variate
postura corecta Tn pozitiile de baza si abaterile de la aceasta

pozitiile: stdnd, stadnd departat, stadnd pe genunchi, asezat, * pozrgu_lg_ qe baza si d(_anvate_ :
culcat o exercitii libere, cu obiecte si cu partener de influentare
selectiva a aparatului locomotor

e exercitii corective pentru atitudinile deficiente segmentare si

exercitii libere de influentare selectiva a aparatului locomotor
exercitii pentru prevenirea instalarii si compensarea abaterilor
de la atitudinea corporala corecta posturale o L .

complexe de dezvoltare fizica armonioasa (libere, cu obiecte * complexe de dezvoltare fizica armonioasa (libere, cu obiecte

2. Elemente ale dezvoltarii portative, cu/fara fond muzical) portative, cu/ fara fond muzical, cu partener)
' | o exercitii de expresivitate corporala, efectuate pe fond muzical,

fizice armonioase o exercitii de expresivitate corporala pe fond muzical 9y
. S L sub forma de ansamblu
e exercitii corective pentru principalele atitudini deficiente L . . .
; : . N e exercitii pentru educarea actului respirator si reglarea
e exercitii pentru reglarea ritmului respirator n efort respirétiei in efort ’
e principalii indi ri morfologici si functionali ai organismului . . . . .
\F/)aloiilrzaade rgfg{;‘izoté alg ir?d(i)gaiofilolrj r:ér?‘of(l) ii?ngincs:tieudlé ¢ principalii indicatori morfologici si functionali ai organismului
[ ] . . o . . . - A .

A ex ’ 9 ; ¢ valorile de referinta ale indicatorilor morfologici Tn functie de
varsta si sex ApopE o ’ ’
determinari si inregistréri ale indicilor morfologici si functionali, | . orowa $1 9en

o ST . [RTIPN . . .
in iurnalul érsonaSIJ gict 3 ; ' | o determinari si inregistrari in jurnalul personal a indicatorilor
J P morfologici si functionali si comparari cu valori de referinta
specifice varstei si sexului
1. Viteza 1. Viteza
e viteza de reactie la stimuli: e viteza de reactie la stimuli:
- vizuali - vizuali
3. Calitati motrice - auditivi - auditivi
- tactili - tactili
e viteza de executie si de repetitie: e viteza de executie si repetitie:

- Tn actiuni motrice singulare si repetate

n actiuni motrice complexe
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e viteza de deplasare:
- pe distante si directii variate

2. Capacitati coordinative/ilndeméanare

e coordonarea actiunilor segmentelor corpului, Tn spatiu si timp
e coordonarea actiunilor motrice in relatie cu un partener

e coordonarea ih manevrarea de obiecte

e ambidextrie

e coordonare oculo-motorie Tn sarcini motrice simple

e echilibru

3. Forta
e forta dinamica (izotonica) segmentara
¢ forta exploziva

4. Rezistenta
e rezistenta cardio-respiratorie la eforturi uniform moderate

5. Mobilitatea/stabilitatea articulara si elasticitate

musculara

e mobilitatea coloanei vertebrale si a articulatiilor coxo-
femurale

e stabilitatea articulatiilor umarului, cotului, genunchiului si
gleznei

e elasticitate musculara

e viteza de deplasare:
- pe distante si directii variate
- Tn functie de repere si parteneri de intrecere
¢ viteza in regimul celorlalte calitati motrice
2. Capacitati coordinative/lndemanare
e coordonarea segmentelor corpului in actiuni cu complexitate

crescanda

e coordonarea actiunilor motrice in relatie cu
partener/adversar

e coordonare Tn manevrarea obiectelor specifice disciplinelor
sportive

e ambidextrie

e coordonare oculo-motorie Tn sarcini motrice complexe

e echililbru

e capacitati coordinative in regimul altor calitati motrice

3. Forta

e forta dinamica (izonoticd) segmentara si generala

e forta exploziva

e forta dinamica segmentara, n regimul celorlalte calitati
motrice

4. Rezistenta

e rezistenta generala la eforturi aerobe si mixte

e rezistenta musculara locala

5. Mobilitatea/stabilitatea articulara si elasticitate

musculara

e mobilitatea coloanei vertebrale si a articulatiilor coxo-
femurale

e stabilitatea articulatiilor umarului, cotului, genunchiului si
gleznei

e elasticitate musculara

4. Deprinderi motrice

A. fundamentale
- de locomotie
- de manipulare
- de stabilitate

A. Deprinderi motrice fundamentale

1. Deprinderi de locomotie

Mers

- variante de mers, In formatii si cu tempouri diferite

- deplasari in echilibru in diferite variante, pe suprafete
inguste/inaltate, orizontale/inclinate, cu intoarcere 90°, 180°

A. Deprinderi motrice fundamentale

1. Deprinderi de locomotie

Mers

- variante de mers, Tn formati si cu tempouri diferite,
combinate cu alte actiuni motrice

- mers cu schimbarea directiei de deplasare
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B. specifice disciplinelor
sportive

Alergare
- pasul de alergare
- alergare laterald cu pas adaugat, cu pas incrucisat

- alergare rectilinie, alergare serpuita, alergare cu ocolire de
obstacole

- alergare cu sarcini motrice suplimentare (opriri, Tntoarceri,
culegeri-depuneri de obiecte, transport de obiecte)
- alergare in tempo uniform moderat, alergare accelerata

Saritura

- cu desprindere de pe unul si de pe ambele picioare, in
lungime si in Tnaltime, peste obstacole joase

- lacoarda

Escaladare
- escaladari prin apucare, sprijin si pasire pe obstacol
- escaladari prin apucare, sprijin si rulare pe sezut

Catarare
- catdrare pe banca de gimnasticd inclinata, cu ajutorul
bratelor si picioarelor si coborare prin alunecare

- catarare si coborére la scara fixa, din treapta in treapta si din
doua in doua trepte

Tarére

- tractiunea-impingerea simultana si alternativa cu bratele din
culcat facial pe banca de gimnastica

- tararea joasa, cu brat si picior opus pe sub obstacole

- deplasari in echilibru pe suprafete inguste si finaltate
progresiv, cu purtare de obiecte, cu intoarcere 90°, 1800,
360°

- deplasari in echilibru pe suprafete inguste si Tnaltate, cu
pasire peste obiecte

Alergare
- alergare laterald cu pas incrucisat
- alergare cu schimbari de directie

- alergare in tempo uniform moderat, in tempou variabil,
alergare accelerata

- alergare cu sarcini motrice suplimentare (opriri, Tntoarceri,
culegeri-depuneri de obiecte, transport de obiecte)

- alergare in relatie cu un partener/adversar

Saritura

- Tn adancime, de pe suprafete inaltate

- cu desprindere de pe unul si de pe ambele picioare, in
fnaltime si in lungime, peste obstacole joase

- la coarda
Escaladare

- escaladari prin apucare, sprijin si pasire pe obstacol
- escaladari prin apucare, sprijin si rulare pe partea anterioara
a corpului

Catarare
- catarare—coborare pe banca de gimnastica inclinata, cu
ajutorul bratelor si picioarelor

- catarare pe scara fixa, din doua in doua trepte, deplasare
laterald pe scara alaturatd si coborare din doua in doua
trepte

Tarare
- tractiunea alternativa cu bratele din culcat facial/dorsal pe
banca de gimnastica

- deplasarea corpului prin impingeri simultane si alternative,
cu bratele si picioarele

Educatie fizicad — clasele a lll-a si a IV-a

11




w

Deprinderi de manipulare

de tip propulsie

aruncare cu una si doud maini de pe loc, la distanta

aruncare azvarlita, lansata, prin impingere

lovirea cu méana si cu piciorul a diferitelor obiecte

de tip absorbtie

prindere cu 0 ména si cu doua maini, de pe loc si din
deplasare, din autoaruncari si de la partener, a diferitelor
obiecte

transport de obiecte/aparate usoare, apucate cu una/ambele
maini, individual si in perechi

. Deprinderi de stabilitate

a) de tip axial

indoire, intindere, rasucire, intoarcere, balansare (libere)

b) posturi statice sau dinamice

pozitii fundamentale si derivate

parcursuri aplicative contindnd deprinderi de locomotie, de
manipulare si de stabilitate formate

variante de stafete contindnd deprinderile insusite, sub forma
de intrecere pe echipe

B. Deprinderi motrice specifice disciplinelor sportive
1.

Specifice atletismului

scoala alergarii

alergarea de rezistenta

alergarea de viteza cu start din picioare
scoala sariturii

saritura in lungime cu elan, procedeul ghemuit
scoala aruncarii

aruncarea mingii de oina de pe loc, la distanta

tararea joasa, pe o latura, pe sub obstacole, cu/fara obiecte
Deprinderi de manipulare

de tip propulsie

aruncari azvarlite, la tinta, la distanta, la partener

aruncare, ricosare, lovire cu méana si cu piciorul

lovire cu obiecte: racheta, paleta, crosa etc.

de tip absorbtie

prindere cu 0 mana si cu doua maini, de pe loc si din
deplasare, din autoaruncari si de la partener, a obiectelor din
domeniul disciplinelor sportive studiate

transport de obiecte/aparate usoare, apucate cu una/ambele
maini, Tn perechi sau in grup

. Deprinderi de stabilitate

a) de tip axial

indoire, ntindere, rasucire, intoarcere, balansare (cu obiecte,
partener)

b) posturi statice sau dinamice

posturi ortostatice, rostogoliri, starturi (se realizeaza prin
confinuturile specifice disciplinelor sportive)

parcursuri aplicative si stafete contindnd deprinderi de
locomotie, de manipulare si de stabilitate formate (sub forma
de intrecere pe echipe)

B. Deprinderi motrice specifice disciplinelor sportive

1

. Specifice atletismului

scoala alergarii
alergarea de rezistenta
v’ pasul alergator de semifond
v startul din picioare
alergarea de viteza cu start din picioare
v’ pasul alergator de accelare
v’ pasul alergator lansat de viteza
v startul din picioare

scoala sariturii

saritura in lungime cu elan, procedeul ghemuit
v fazele sariturii
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2. Specifice gimnasticii
e acrobatice
- cumpana pe un picior
- semisfoara
- podul de jos
- stand pe omoplati
- rulari
- rostogolire Thainte din ghemuit Tn ghemuit
- rostogolire inainte din departat in ghemuit
- rostogolire tnapoi din ghemuit Tn departat
- legari de elemente acrobatice

e ritmice
- variatii de pasi specifici
- balansari de brate
- elemente de echilibru-passé
- Intoarcerea cu pasi succesivi
- saritura dreapta (cu balansarea/incrucisarea bratelor)
- legaéri de elemente pe fond muzical

e aerobice
- pasi aerobici de baza si de legatura
- structuri de pasi aerobici in 8 timpi, pe fond muzical, pe
directiile specifice
- ansambluri

3. Specifice jocurilor sportive

Jocuri dinamice si pregatitoare specifice fiecarui joc sportiv
e minibaschet
e minifotbal
e minihandbal

- saritura in inaltime cu pasire

- scoala aruncarii
- aruncarea mingii de oina de pe loc, la distanta
v fazele aruncarii

2. Specifice gimnasticii
e acrobatice
- cumpana pe un picior
-  sfoara
- podul de jos, podul de sus
- stand pe omoplai
- rulari
- rostogolire Thainte din ghemuit in ghemuit
- rostogolire inainte din departat in ghemuit
- rostogolire Thainte din ghemuit in departat
- rostogolire inapoi din ghemuit in departat
- rostogolire Thapoi din departat in ghemuit
- legari de elemente acrobatice
e ritmice
- variatii de pasi specifici
- balansari de brate
- elemente de echilibru-passé
- intoarcerea cu pasi succesivi
- saritura dreapta (cu balansarea/incrucisarea bratelor)
- pasi de dans clasic si modern
- legari de elemente pe fond muzical
e aerobice
- pasi aerobici de baza si de legatura
- structuri de pasi aerobici in 8 timpi, pe fond muzical, pe
directiile specifice
- ansambluri

3. Specifice jocurilor sportive

Jocuri dinamice si pregétitoare specifice fiecarui joc sportiv
e minibaschet
e minifotbal
e minihandbal
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e badminton
e tenis de masa
e tenis

Specifice disciplinelor sportive alternative (de sezon)
e schi

e patinaj role/ gheata
e sanie

e finot

e sah

e SRugby

Regulile de baza ale sporturilor predate

Informatii sportive

Semnalizari vizuale si auditive realizate de arbitru
Calendarul serbarilor cultural-artistice

e badminton
e tenis de masa
e tenis

Specifice disciplinelor sportive alternative (de sezon)
e schi

e patinaj role/ gheata
e sanie

e Tinot

e sah

e SRugby

Regulile de baza ale sporturilor predate

Informatii sportive

Semnalizari vizuale si auditive realizate de arbitru
Calendarul competitiilor sportive scolare (locale, nationale,
dupa caz)

Calendarul serbarilor cultural-artistice

Unitati sportive specializate din proximitatea scolii si oferta
de discipline sportive a acestora

5. lgiena si protectie
individuala

continutul trusei de igiend personala la disciplina Educatie
fizica

caracteristicile echipamentului sportiv specific ramurilor de
sport si mediilor de desfasurare a activitatilor motrice

factorii de mediu valorificati in célirea organismului

reguli de igiena personala asociate efortului fizic

igiena materialelor didactice si a spatiilor de practicare a
exercitiilor fizice

exercitii si reguli pentru pregatirea organismului pentru efort
tipurile respiratiei in efort

masurile de igiend - inainte, n timpul si dupa activitatile
sportive

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/sprijinului Tn
executiile actelor motrice cu un grad mediu de dificultate

exercitii si reguli pentru pregatirea organismului pentru efort

factorii de mediu valorificati in célirea organismului si masuri
de evitare a influentelor nocive ale acestora

exercitii si reguli pentru refacerea organismului dupa efort
regulile de igiena colectiva

semnele deteriorarii igienei personale si colective
masurile de mentinere a igienei personale si colective
masurile de igienizare a spatiilor, instalatiilor si aparatelor
utilizate

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/sprijinului in
executiile actelor motrice cu un grad crescut de dificultate

6. Componente ale
personalitatii

locul si formele de practicare a exercitiilor fizice Tn regimul
cotidian de viata

atributiile rolurilor de conducere si subordonare indeplinite de
elevi in lectiile de educatie fizica

responsabilitatea fata de propria stare de sanatate,
dezvoltare fizica si capacitate motrica

atributiile rolurilor de conducere si de subordonare indeplinite
de elevi In practicarea disciplinelor sportive
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norme de comunicare intre elevi, parteneri si adversari
starile si reactiile emotionale survenite in Tntreceri
atitudinile  si  comportamentele acceptate 1in
organizate in lectii

deprinderi de relationare intre componentii  unei

grupe/echipe, in cadrul lectiei de educatie fizica si n
activitatile motrice extrascolare

procedee de acordare a ajutorului si sprijinului in timpul
practicarii exercitiilor fizice

criterii obiective Tn aprecierea valorii performantelor proprii
forme de incurajare a partenerilor de intrecere

Tntreceri

norme si deprinderi de comunicare intre elevi, parteneri,
adversari, arbitri, spectatori

starile si reactiile emotionale survenite in intreceri sportive
atitudini si comportamente acceptate Tn activitati sportive
competitionale

deprinderi de relationare si lucru in grup intre componentii
unei echipe, in cadrul lectiei de educatie fizica si in
activitatile sportive extrascolare

modalitati de mediere a conflictelor aparute in timpul
activitatilor sportive

procedee de acordare a ajutorului si sprijinului in timpul
practicarii exercitiilor fizice

criterii obiective in aprecierea valorii partenerilor si
adversarilor

forme de incurajare a coechipierilor si felicitare a adversarilor

forme de manifestare a fairplay-ului in activitatile motrice
competitionale si necompetitionale
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Sugestii metodologice

Programa scolard se adreseaza profesorilor care predau disciplina Educafie fizica.
Proiectarea demersului didactic incepe cu lectura personalizatd a programei scolare care trebuie sa
ofere raspunsuri la urmatoarele intrebari:

- 1n ce scop voi face? (identificarea competentelor)

- Cum voi face? (determinarea activitatilor de invatare)

- Ce continuturi voi folosi? (selectarea continuturilor)

- Cu ce voi face? (analiza resurselor materiale)

- Cat s-a realizat? (stabilirea instrumentelor de evaluare)

Lectura se realizeaza in succesiunea urmatoare: de la competente generale, la competente
specifice, la activitati de Tnvatare si de la acestea din urma la continuturi. Profesorii vor proiecta
demersul de Tnvatare in functie de particularitatile clasei de elevi, de baza materiald de care dispun si
de optiunile elevilor.

Strategii didactice

Programa scolara valorifica exemplele de activitati de invatare care sa permita trecerea de la
centrarea pe continuturi, la centrarea pe experiente de invatare. In vederea formérii competentelor, se
recomanda ca strategiile didactice utilizate in predarea disciplinei Educatie fizicd sa puna accent pe
constructia progresivd a cunoasterii specifice domeniului, pe flexibilitatea abordarilor si parcursul
diferentiat.

Tindnd seama de particularitatile elevilor, profesorii vor folosi demersuri care s& faca accesibil
si atractiv continutul lectiei de educatie fizica. Jocul devine metodd, mijloc si form& de organizare,
efectuat sub forma de intrecere, adaptat capacitatilor motrice si psihice ale elevilor.

La inceputul anului scolar se va urmari organizarea claselor si a grupelor de lucru in spiritul
educatiei incluzive. In prima luna de scoala se va acorda atentie formelor de deplasare individuala si
in grup, precum si formatiilor de lucru (cerc, coloana, linie, semicerc etc.).

n paralel cu activitatea motrica se va folosi limbajul de specialitate, din care s nu lipseasca
metafora ca mijloc de formare a imaginii mentale si de valorificare a achizitilor dobandite prin lectiile
de educatie fizica.

La clasele a lll-a si a IV-a din ciclul primar se va pune accentul pe lucrul in perechi si in grup,
favorizand integrarea, ajutorarea si stimularea reciproca. Se va asigura utilizarea unor mijloace (mingi,
cercuri, steaguri, dispozitive, instalatii, sisteme de protectie etc.) care sa asigure protejarea copiilor,
inlaturandu-se orice posibilitate de a se produce accidente. Se recomanda ca resursele sa fie estetice,
atractive si usor de manevrat.

In perspectiva unui demers educational centrat pe competente, se recomanda utilizarea
continud a evaluarii cu accent pe valorizarea rezultatelor invatarii prin raportarea la progresul scolar al
fiecarui elev. Profesorii vor respecta prevederile Sistemului National Scolar de Evaluare la Disciplina
Educatie Fizica si Sport. In functie de particularitatile clasei de elevi si de optiunile acestora, in
conditiile bazei materiale de care dispune scoala, profesorii pot elabora si alte forme de evaluare.

Lectia de educatie fizicd raméne o creatie a fiecarui profesor, ce trebuie sa reflecte
competentele sale profesionale, capacitatea de a se adapta conditiilor concrete de desfasurare a
activitatii  didactice si particularitatilor elevilor, ajutdndu-se de o serie de indrumari/sugestii
metodologice, oferite prin aceasta programa, astfel:

e Prezentarea de catre profesor a continuturilor care vor fi abordate, a probelor si criteriilor

de evaluare si a repartizarii acestora pe semestre.

e Realizarea evaluarii predictive a nivelului de pregatire a elevilor.

e Eliminarea din relatia profesor-elev a oricarei forme de agresare verbala sau fizica asupra
elevului.

e Mentinerea de catre profesor a unei relatii constante cu invatatorul/invatatoarea clasei, in
special pe urmatoarele probleme:

- responsabilitatea deplasarii elevilor la si de la locul de desfasurare a activitatii;

- evidentierea ritmica, de catre profesor, in catalogul clasei, a rezultatelor evaluarii
curente.
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e Integrarea problematicii educatiei fizice din invatamantul primar in preocuparile catedrei de
specialitate (activitati metodice, dotari materiale si didactice, orar, interasistente, participari
la competitii sportive), Tntr-un mod echitabil fatd de Tnvatdmantul gimnazial si liceal.

in vederea valorizarii competentelor cheie si a asigurarii transferabilitatii la nivelul activitatii
educationale, strategiile didactice utilizate in predarea disciplinei Educatie fizicd vor pune accent pe
coerenta si abordari integrate.

In conformitate cu prevederile OMECTS nr. 3462/2012, in invatamantul primar, in afara orelor
de educatie fizica prevazute in planul-cadru, pot fi constituite formatii sportive si ansambluri
sportive.

A. Formatiile sportive se constituie pentru elevii cu aptitudini motrice deosebite si se
pregatesc ca reprezentative ale unitatilor de finvatamant, participante la competitile sportive
interscolare (de exemplu, Olimpiada Nationala a Sportului Scolar).

Formatiile sportive se constituie si se pregatesc pentru o singura disciplina sportiva, in cazul
sporturilor pe echipe, si pentru una sau mai multe discipline sportive, Tn cazul sporturilor individuale.

Numarul formatiilor sportive se aprobd de catre Consiliul de Administratie al unitatii de
invatamant, la propunerea catedrelor de specialitate, in functie de resursele materiale si umane
disponibile. In unitatile de invatdmant in care nu existd catedre de specialitate, propunerea se face de
catre profesorul de educatie fizica.

Pentru pregatirea formatiilor sportive se aloca un numar de 2 ore pe saptaméana, pentru fiecare
formatie sportiva, in afara orarului zilnic. Aceste ore intra in norma didactica a profesorului de educatie
fizica si sport si se consemneaza in condica.

O formatie sportiva este alcatuitd din minimum 10 — maximum 25 de elevi, proveniti din una sau
mai multe clase de acelasi nivel de invatamant.

Programele scolare pentru acest gen de activitate sunt cele elaborate pentru nivelul incepatori —
disciplina Pregaitire sportiva practica.

B. Ansamblurile sportive se organizeazd pentru elevii care doresc sa participe la activitati
motrice, cu caracter competitional sau recreativ, la solicitarea scrisa a elevilor/parintilor. Unitatea de
invatdmant va prezenta elevilor o oferta de discipline sportive sau de activitati motrice, in functie de
resursele materiale si umane de care dispune.

Ansamblurile sportive se desfasoara pe grupe, cu cate o (una) ord pe saptaméana, in afara
orarului zilnic. Orele de ansamblu sportiv sunt incluse in norma didactica a profesorului de educatie
fizica si se consemneaza in condica.

Fiecare grupa este alcatuitd din minimum 10 — maximum 25 de elevi, proveniti de la una sau
mai multe clase.

Numarul grupelor de ansamblu sportiv se aproba de catre Consiliul de Administratie al unitatii
de invatamant, la propunerea catedrelor de specialitate. In unitatile de Tnvatdmant in care nu exista
catedre de specialitate, propunerea se face de catre profesorul de educatie fizica si sport.

Elevii care au statutul de scutit medical la lectile de educatie fizica pot participa, in functie de
recomandarile scrise ale medicului specialist, la orele de ansamblu sportiv.

Programul activitatilor motrice din cadrul orei de ansamblu sportiv este stabilit de catre
profesorul de educatie fizica impreuna cu elevii participanti.

Numarul ansamblurilor sportive si al formatiilor sportive ale unei unitati de invatamant, precum si
criteriile de constituire a acestora, se aproba de céatre Consiliul de Administratie in luna mai, pentru
anul scolar urmator, dupa analiza optiunilor elevilor/parintilor, prezentate in scris.

Monitorizarea activitatilor sportive din cadrul orelor de ansamblu sportiv si orelor de pregatire a
formatiilor sportive se realizeaza, la nivelul unitatii de invatamant, de catre conducerea acesteia, iar la
nivel judetean, de cétre inspectorul scolar de specialitate.

Semestrial, comisia/catedra metodica realizeaza un raport privind organizarea si desfasurarea
activitatilor sportive din cadrul orelor de ansamblu sportiv si orelor de pregatire a formatiilor sportive,
raport care se prezinta si se supune spre analiza si aprobare Consiliului de Administratie al unitatii de
fnvatamant.

Educatie fizicd — clasele a lll-a si a IV-a 17



Grupul de lucru

Alin Catalin PAUNESCU
Petrica DRAGOMIR
Monica STANESCU
Nicolae Emilian NEAGU
Emilian PATRU
Dan-Mihai GHEORGHITA
Laurentiu OPREA
Francisc SCHMIDT
lliana IONESCU

Sorina POPA

Adrian NITISOR

Ministerul Educatiei Nationale

Institutul de Stiinte ale Educatiei

U.N.E.F.S. Bucuresti — F.E.F.S.

U.M.F. Tg. Mures

[.S.J. Galati

I.S.J. Braila

I.S.M. Bucuresti

Colegiul National ,Moise Nicoara” Arad

Liceul de Informatica ,Stefan Odobleja” Craiova
Colegiul National ,Decebal” Deva

Scoala cu clasele I-VIII nr. 2 Drobeta Turnu Severin

Educatie fizica — clasele a lll-a si a IV-a

18



