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Preliminarii

Reforma sistemului de invatamint in Republica Moldova constd in modernizarea
conceptelor metodologice care impun trecerea de la invatdmint axat pe continuturi
la invatdmint axat pe competente, de la evaluarea preponderent a cunostintelor la
evaluarea competentelor.

Curriculumul National modernizat este adaptat la sistemul de gindire al elevului,
la nivelul de intelegere si aplicare, de elaborare a noilor planuri de invatamint in
concordanta cu zece domenii de competente-cheie stabilite pentru toate sistemele de
invatamint din Comunitatea Europeana.

Statutul curriculumului stabileste structura competentelor si principiile didactice
de activitate in cadrul sistemului de Invatamint.

Structura curriculumului vizeaza competente - cheie/transversale, subcompetente
si elementele de continuturi didactice la nivel de competente cognitive, competente
psihomotrice si atitudini. In mod special prevede conexiunile angajate la nivelul
activitatii de proiectare a instruirii.

Functiile de competentd ale curriculumului invatamintului gimnazial determina
structura procesului de realizare a subcompetentelor, a continuturilor didactice,
activitatilor de Invatare si evaluare la trei niveluri de activitate: psihopedagogica,
motrica si sociala.

Functia de competenta psihopedagogicd al curriculumului disciplinar stabileste
modul de aplicare a competentelor si realizare a procesului de formare a lor, anga-
jind resursele psihice si pedagogice, al relatiilor interpersonale ale elevului n cadrul
activitatilor didactice In scoala si in familie. Determina caracteristici de formare a
capacitatilor intelectuale, dezvoltarea intereselor fatd de educatia fizica, stimularea
formarii aptitudinilor.

Functia curriculumului in activititile motrice reprezinta un ansamblu de actiuni
motrice specifice articulate sistematic pe baza unor concepte, notiuni, reguli, prin-
cipii, metodologii de organizare a procesului instructiv-educativ, avind rezultanta
adaptiva a organismului la efort fizic.

Functia sociald a curriculumului determind comportamentele elevilor In as-
pectul formarii competentelor la nivel cognitiv, atitudinal i motivational.

Aplicarea continuturilor didactice din curriculum urmareste proiectarea didactica
corectd in contextul prioritatii acordate competentelor pedagogice si fizice.

in cadrul aplicarii curriculumului modernizat se vor asigura corespondentele di-
dactice necesare intre elementele unitatilor de continut: - competente specifice de
cunostinte, capacitati, atitudini; - se va organiza continuturile activitatii de predare —
invatare-evaluare. Evident, se are 1n vedere si valorificarea dimensiunilor de
competente in realizarea procesului de predare-invatare si formelor instruirii, inte-
grabile din perspectiva (auto) instruirii si (auto) dezvoltarii permanente.

Curriculumul va putea fi utilizat in procesul instructiv-educativ de catre cadrele
didactice ce activeaza in domeniul invatamintului de educatie fizica.
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Institutia de invatdmint este obligatd sa creeze conditii necesare pentru
desfasurarea eficientd a procesului de implementare a curriculumului modernizat.
Astfel se vor urmari:

1. Realizarea integrald a procesului de predare-invatare-evaluare cu scopul de

intretinere 1n stare optima a sanatatii.

2. Mentinerea aceluiasi profesor de educatie fizica la clasa pe intreaga perioada
de studii, pentru determinarea corectd a finalitatilor de instruire specifice
fiecdrei clase.

Formarea competentelor minime anual.

Evitarea suprasolicitarii fizice, functionale, intelectuale si psihice a elevului.
Excluderea sablonizarii procesului instructional.

Implicarea elevilor in situatii ce ar mobiliza un ansamblu de resurse pentru
diverse scopuri in afara programului scolar.

7. Respectarea demnitatii personale a elevului (relatiile de colaborare — coope-

rare ,,profesor - elev”, ,.elev - profesor”).

8. Corelarea cunostintelor si activitatilor didactice cu particularitatile de virsta
ale elevilor.

. Formarea autonomiei elevului in activitatea didactica de invatare.

10. Crearea conditiilor sanitaro-igienice §i de protectie a muncii in sala de sport,
vestiare si pe teren la aer liber, la bazinul de inot, care sa corespunda norma-
tivelor in vigoare.

Demersul educational se va desfasura in mod integrat, pe competente, cu numarul

de ore prevazut de Planul-cadru de invatamint, aprobat de Ministerul Educatiei si
Tineretului al Republicii Moldova nr.516 din 24 iunie 2009.

SN kW

I. Conceptia didacticd a educatiei fizice

In teoria si practica educationald, didactica moderna a educatiei fizice este
abordatd in prim plan de organizarea si desfagurarea procesului de invatamint in
cadrul instruirii formative, axate pe invatare, pe competente scolare la nivel de
pregatire didactica.

Conceptul de baza al curriculumului scolar de educatie fizica consta in initierea
si ghidarea permanentad a elevilor in scopul formarii unui sistem bine corelat de
cunostinte, motivatii, priceperi si deprinderi de a utiliza sistematic, constient, in mod
independent, mijloacele educatiei fizice (exercitiile fizice, factorii naturali/igienici),
precum si de a duce un mod de viata sanatos atit in perioada scolarizarii, cit si pe par-
cursul Intregii vieti. Elevii, absolvind gcoala, trebuie sa devina constienti de faptul ca
sportul si cultura fizica sint mijloace eficiente pentru dezvoltarea fizica armonioasa,
profilaxia bolilor, fortificarea si mentinerea sanatatii, obtinerea echilibrului psihofiz-
iologic, perfectionarea conditiei fizice etc. — componente/factori ce asigura longevi-
tatea speciei umane.

Competenta gcolard este un ansamblu/sistem integrat de cunostinte, capacitati,
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priceperi, deprinderi si atitudini dobindite prin invatare si mobilizare in contexte
specifice de realizare, adaptate la virsta si nivelului cognitiv al elevului, in vederea
rezolvarii unor probleme cu care acesta se poate confrunta in viata reala.

Didactica educatiei fizice este o stiintd psihologo-pedagogica care defineste prin-
cipiile si conceptele de bazd metodologice in dimensiunile strategiei pedagogice
concrete de ordin cognitiv, psihomotor si afectiv in cadrul procesului de invatamint
practicat in diferite sisteme educationale si sociale. Ea include trasee specifice de
organizare a procesului de invatamint in functie de nivelul si ritmul propriu de dez-
voltare intelectuald, fizica, morala, functionala si biologica a elevului, implicate in
formarea si evaluarea cunostintelor, capacitatilor si atitudinilor.

Curriculumul scolar de educatie fizica pentru invatamintul gimnazial este inclus
in Planul-cadru de invatamint ca obiect de studiu obligatoriu si reflecta Conceptia
care std la baza reformei sistemului de invatamint din Comunitatea Europeana si
din Republica Moldova, urmareste realizarea finalitatilor prevdzute de Legea
Invatamintului:

a) dezvoltarea personalitatii copilului, a capacitatilor si a aptitudinilor lui spiri-

tuale si fizice la nivelul potentialului sdu maxim;

b) asigurarea unei pregatiri fizice multilaterale, cu caracter profesional-aplica-
tiv, formarea sistemului de practicare a culturii fizice i sportului pe parcursul
intregii vieti (Monitorul Oficial al Republicii Moldova. 9 noiembrie 1995,
nr.62-63).

Valoarea formativa a educatiei fizice constd in:

e tehnologia implementarii unitatilor de continut ce constituie o contributie
considerabild pentru sporirea starii de sanatate, a capacitatilor motrice ale
elevilor si corespunzator ale calitatii invatarii,

e aplicarea sistemului de principii pentru formarea unei personalititi compe-
tente sa aplice valorile culturii fizice 1n viata personala, care cuprinde calita-
tile fizice, morale, estetice si civice.

Realizarea continuturilor educationale ale educatiei fizice si sportului scolar
solicitd profesorului cunoasterea profunda a principiilor de activitate didactica in
baza carora se va desfasura procesul de invatamint. Aceste principii sint:

1. Principiul dezvoltarii multilaterale si armonioase a elevului — presupune dez-
voltarea calitatilor fizice, psihice, functionale si intelectuale in cadrul unui
echilibru functional ,.fizic-psihic”.

2. Principiul sistematizarii i continuitatii cunostintelor, calitatilor, capacitatilor
motrice §i atitudinilor-vizeaza instruirea de lunga durata.

urmareste formarea interesului fatd de activitatea motrice, dezvoltarea in-
crederii in sine, incurajarea si pretuirea activittii de creatie.

4. Principiul functionalitatii evidentiaza continuitatea educatiei fizice si sportu-
lui gcolar pe parcursul vietii, indiferent de politica statului si de conjunctura.



5. Principiul umanizarii invatdmintului, prin care se influenteaza asupra
dezvoltarii §i formarii personalitatii umane.

6. Principiul accesibilitatii instruirii, vizeaza prezentarea subcompetentelor si
continuturilor didactice Intr-o forma accesibild conform particularitétilor de
virsta si individuale ale elevilor.

7. Principiul creativitatii instruirii — stimuleaza activitati inovative, bazate pe
inventivitate si inovatie didactica, formarea personalitatii creative.

8. Principiul coerentei dintre subcompetente/continut educational si finalitatile
educatiei fizice reprezinta corelarea permanenta a competentelor-cheie/
transversale, a subcompetentelor cu continuturile didactice si finalitatile
invatarii.

9. Principiul corespondentei pedagogice dintre dezvoltarea psihica si dezvoltar-
ea fizica a personalitatii umane — vizeaza regularitatea normativa a activitatii
de formare biologica a elevului si concomitent stimularea dezvoltarii psihice
echilibrate, educarea vointei, atitudinilor.

10. Principiul interdependentei pedagogice dintre cultivarea permanenta a de-
prinderilor igienico-sanitara si dezvoltarea deplind a potentialului biopsihic
al personalitdtii umane.

11. Principiul deschiderii educatiei fizice spre activitatea sportiva de masa si de
performanta;

12. Principiul egalitatii reale a sanselor pentru toti elevii.

13. Principiul eficientei prin valorificarea la maximum a mijloacelor scolare si
resurselor naturale ale comunitatii locale.

14. Principiul adaptarii spatiului — piste de alergare, terenuri de fotbal, baschet,
volei, handbal, oina, rugby, de aruncari si sarituri, sald de sport aerobic,
gimnastica, fitness, lupte, tenis, bazin de 1not etc. Principiul se va realiza

educatiei fizice si sportului.

Orientdri generale de predare-invitare
Activitatea de predare-invdtare este privita in unitatea ei didactica, deoarece
aceste procese se interpatrund in cadrul activitatii comune a profesorilor si elevilor,
iar rezultatele finale sint o rezultantd a celor doua procese.
in domeniul educatiei fizice, predarea este o activitate specifici a profesorului
prin care le transmite elevilor in mod sistematic cunostintele disciplinei in cadrul
sistemului de invatdmint. Sistemul de predare este influentat in mare masurd de
personalitatea profesorului, statutul si profesionalismul, aptitudinile didactice si
stiintifice, trasaturile de caracter, stilurile de predare, comunicare, conducere si evalu
are, tactul psihopedagogic, competenta si capacitatile stiintifice si psihosociopeda-
gogice, calitatile fizice, volitive, inteligenta motrice si cognitiva.



Invitarea in domeniul educatiei fizice este o activitate interactiva si intraactiva
in sensul ca ea depinde de elev, de caracteristicile si conditiile sale interne, dar si de
factori externi: profesori, parinti, continuturi didactice, situatii pedagogice si psiho-
sociale.

Predarea-invdtarea se bazeaza pe analiza minutioasd a rezultatelor scolare in
anii precedenti, pe perioada de scolarizare in invatamintul primar in scopul de a
evidentia problemele care urmeaza sa fie rezolvate in treapta gimnaziala.

Metodologia de predare-invatare ofera, pe de o parte, un mare cimp de libertate
si creativitate, pe de alta parte, cere profesorului si elevului s selecteze, sd dozeze
efortul si sa utilizeze toate componentele de competente specifice in functie de nive-
lul de pregatire si formare al elevului. Fiecare mijloc in cadrul predarii-invatarii are
un statut definit de inovatie, de modernizare si se manifestd sub cele mai diverse
forme de activitate didactica.

Pentru ca profesorul sa poatd aplica corect continutul curricular in fiecare ac-
tivitate didactica, el trebuie sa dispund de informatii privind succesiunea atingerii
componentei de atitudini profesionale.

Din punct de vedere didactic, competentele specifice trimit la cunostinte,
capacitati si atitudini pe care elevul trebuie se le atinga, la modul in care se va face
predarea, invatarea si evaluarea.

Sistemul de formare a competentelor specifice este intimpinat cu mare dificultate
de orice elev sau cadru didactic, la inceputul instruirii. Cu timpul, datoritd aces-
tui sistem se formeaza o deprindere intelectuala care va reduce substantial efortul
mintal si fizic de proiectare didactica.

Parte integranta a stiintei pedagogice, educatia fizica se bazeaza pe datele anu-
mitor stiinte speciale, cum sint pedagogia, psihologia, anatomia, fiziologia, biome-
canica, statistica, filozofia, igiena, medicina sportiva etc.

Formele de practicare a educatiei fizice In Invatdmintul preuniversitar sint nu-
meroase. Ele urmaresc formarea-dezvoltarea, valorificarea deplina a potentialului
biologic, fizic, psihologic al organismului in conditii specifice societdtii noastre con-
temporane.

Absolventul gimnaziului, la sfirsitul celor cinci ani de studii, trebuie sa demon-
streze competentele ca:

1. si-a ameliorat nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice si este capabil sa
formuleze pe cale orala la nivel optim si cu limbaj adecvat activitati care solicita
competente fizice (rezistenta, forta, viteza), capacitati de coordonare, indeminarea
motrice §i combinari ale acestor calitati.

2. poseda cunostinte suficiente pentru a-si exprima si interpreta ginduri creative,
a elabora si a aplica un modul simplu de educare a calitatilor fizice (motrice) de baza
si a subcompetentelor specifice probelor sportive insusite din curriculum.

3. selectioneaza noi tehnologii informationale, combina, dirijeaza si aplica de-
prinderile motrice de baza si cele speciale cu indici corespunzatori ai calitatilor fizice
si adecvate diverselor experiente de miscare:



tehmco tactlc a trei probe atletlce, finalizate cu un triatlon (pentru bale‘gl) si
trei probe atletice, finalizate cu un triatlon (pentru fete);

a parcurs minimum un modul principal din gimnastica, demonstrind creati-
vitatea de prezentare printr-un program pe care-l elaboreaza, poate efectua
actiuni simbolico-expresive si are capacitatea sa aprofundeze aspectele este-
tico-culturale si sa le exprime artistic.;

are capacitatea de a practica cel putin un joc de echipd din cadrul modulului
Joc sportiv, cunoscind si aplicind regulamentul si caracteristicile tehnico-tac-
tice ale jocului, conform aptitudinilor si inclinatiilor sale, manifestind com-
portamentul cerut in timpul jocului.

Elevul trebuie sa demonstreze ca isi disciplineaza emotiile, poseda competente
de relationare interpersonald, coopereaza cu coechipierii si isi respectd adversarii
acceptind victoria sau infringerea intr-un spirit de deplina sportivitate.

Modulele competitionale ale componentelor optionale: sah, dame, lupte, fitness,
gimnasticé jocuri sportive (de echipé) inot tenis (de masa, de cimp), dans sportiv

1nva;am1nt.

are spirit de initiativa i antreprenoriat, poate efectua activitati fizice tipice
ambientului natural (inot, atletism, jocuri la aer liber, turism etc.), utilizind
tehnici adecvate, poate sa puna in practica normele de comportament in sco-
pul prevenirii accidentelor;

cunoaste regulamentul si tehnicile de baz dintr-un sport de autoaparare. Inte-
lege semnificatia luptei sportive si-si respectd adversarul, are posibilitatea si
capacitatea de a practica o lupta directa conform regulamentului prestabilit;
si-a Tnsusit tehnicile de baza intr-un sport cu paleta sau cu racheta, in raport
cu conditiile bazei sportive.

II. Competente-cheie/transversale
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Competente de invatare/ de a invata sa inveti.

Competente de comunicare in limba materna/limba de stat.

Competente de comunicare intr-o limba straina.

Competente de bazd in matematica, stiinte si tehnologie.

Competente actional-strategice.

Competente digitale, in domeniul tehnologiilor informationale i comuni
cationale (TIC).

Competente interpersonale, civice, morale.

Competente de autocunoastere si autorealizare.

Competente culturale, interculturale (de a recepta si de a crea valori).

0 Competente antreprenoriale.



II1. Competente-cheie/transversale si competente transdisciplinare
pentru treapta gimnaziala de invatimint

Competente de invitare/ de a invata si inveti
e Competenta de planificare i organizare a propriei invatari atit individual, cit
si in grup.

Competente de comunicare in limba materna/limba de stat

e Competenta de realizare a unor contacte comunicative constructive in limba
maternd/de stat atit pe cale orala, cit si 1n scris.

e Competenta de utilizare adecvatd in limba maternd/de stat a terminologiei
specifice disciplinelor de invatdmint studiate la treapta gimnaziala.

Competente de comunicare intr-o limba striina
e Competente de a comunica intr-o limba straina in situatii cunoscute, mode-
late.

Competente de baza in matematica, stiinte si tehnologie

e Competente de a dobindi si a aplica cunostinte de baza din domeniul Mate-
maticd, Stiinte si Tehnologii in rezolvarea unor probleme si situatii din coti-
dian.

Competente actional-strategice

e Competente de a identifica probleme actional-strategice si a propune solutii
de rezolvare.

e Competente de a-si planifica activitatea, de a prognoza rezultatele asteptate.

e Competente de a elabora strategii de activitate in grup.

Competente digitale in domeniul tehnologiilor informationale si comunica-
tionale (TIC)
e Competente de utilizare in situatii reale a instrumentelor cu actiune digitala
(telefonul, teleghidul, calculatorul electronic etc.).
e Competente de a crea documente si a utiliza serviciile electronice de baza
(e-guvernare, e-business, e-educatie, e-sanatate, e-culturd) in comunicare si
dobindirea informatiilor, inclusiv prin reteaua Internet.

Competente interpersonale, civice, morale

e Competente de a lucra 1n echipa, de a preveni si rezolva situatii de conflict.

e Competente de a accepta si a respecta valorile fundamentale ale democratiei,
ale practicilor democratice si drepturilor omului.

e Competente de a se compara in situatii cotidiene in baza normelor si valorilor
moral-spirituale.



Competente de autocunoastere si autorealizare

e Competente de a se autoaprecia adecvat si a-si valorifica potentialul pentru
dezvoltarea personala si autorealizare.
Competente de a alege modul de viata sanatos.
Competente de a se adapta la conditii §i situatii noi.

Competente culturale, interculturale (de a recepta si de a crea valori)

e Competente de receptare a culturii nationale si a culturilor europene.

e Competente de a aprecia diversitatea culturald a lumii si de a tolera valorile
culturale ale altor etnii.

Competente antreprenoriale

e Competenta de a se orienta in domeniile profesionale din economie si viata
sociald in vederea selectarii viitoarei profesii.

e Competente de utilizare a regulilor de elaborare a unor proiecte de cercetare
si dezvoltare simple in domeniul antreprenorial.

Competentele si elemente de competente formarea
cirora se urméreste in gimnaziu.

IV. Competentele specifice ale disciplinei.

1. Formarea unor concepte si valori fundamentale privind activitatea motrice si
influenta anatomo - fiziologica a acesteia asupra organismului uman.

2. Dezvoltarea calitatilor motrice de baza, functionale, aplicative, volitive si es-
tetice prin intermediul exercitiilor fizice.

3. Formarea calitatilor pozitive de personalitate, comportamentului civilizat, a
deprinderilor comunicative si de interactiune sociala.

V. Subcompetente, continuturi, activititi de invitare si evaluare

CLASA a V-a

Activititi de invitare

Subcompetente Continuturi didactice .
! ; si evaluare

1. Formarea unor concepte si valori fundamentale privind activitatea motrice
si influenta anatomo - fiziologica a acesteia asupra organismului uman.

I.A. Formarea competentelor
cognitive generale.

Elevul va fi competent: | Tema 1. Exercitiul fizic — mijloc de|  Eseu nestructurat.
e si argumenteze in scris | baza al educatiei fizice (definitia noti-
rolul si importanta unii ,,exercitiul fizic”,
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exercitiului fizic pentru
dezvoltarea multilatera-
1a a omului.

diversitatea si clasificarea exercitiilor
fizice, contributia mijloacelor inrealiza-
rea obiectivelor cu caracter de fortifica-
re a sanatatii, dezvoltativ, formativ etc.).

sa caracterizeze compo-
nentele si actiunile mo-
dului de viata sanatos;
sa demonstreze rolul
modului de viata sana-
tos In mentinerea sana-
tatii.

Tema 2. Modul de viatd sanatos al
omului (definitia notiunii ,,mod de
viatd sandtos” si rolul acestuia in
mentinerea sanatatii si sporirea ca-
pacitatii de muncd a omului; carac-
teristica componentelor de baza ale
modului de viata sanatos: alimentatia
rationald; conditiile sanitaro-igienice
de munca si trai; regimul de munca si
odihna; activitatea motrice si calirea
sistematica a organismului; atitudinea
omului fatd de deprinderile daunatoa-
re sanatatii).

Test de cunostinte

sa explice importanta
indemindrii pentru di-
verse activitati ale omu-
lui.

Tema 3. Indeminarea — calitate mo-
trice a omului (definitia notiunii ,,in-
deminare”, importanta ei in invatarea
motrice, precum si in viata cotidiand
a omului; mijloacele dezvoltarii inde-
minarii miscarilor; corelatia indemi-
narii cu alte calitati motrice; diagnos-
ticarea indeminarii).

Elaborarea complexu-
lui de exercitii fizice (6
exercitii) pentru dezvol-
tarea indemnarii

Elevul va fi competent:

e si argumenteze in scris
rolul si importanta exer-
citiului fizic pentru dez-
voltarea multilaterala a
omului.

I.B. Formarea competentelor
cognitive speciale.

e Termeni, notiuni, definitii.

Tehnica executarii exercitiilor
fizice, procedeelor si actiunilor
motrice.

Rolul aplicativ al exercitiilor
fizice.

Regulile competitionale elementare
referitoare la gimnastica, atletism,
jocuri sportive etc.

Test de cunostinte

2. Dezvoltarea ca

<1

§

litatilor motrice de bazi, functionale, aplicative, volitive
estetice prin intermediul exercitiilor fizice

Elevul va fi competent:

- sd-si determine nivelul
pregatirii fizice i func-
tionale;

II. Competente psihomotrice.

1. Teste de diagnosticare a nive-
lului de pregitire fizica si functi-
onala.

Teste motrice:

- alergare de suveica: 3x10 m (s);

- ridicarea trunchiului din culcat dor-
sal (nr. de repetari);

Teste motrice.
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- sd-si formeze priceperi
de dezvoltare propor-
tionalda a indicatorilor
motrici, morfologici si
functionali.

- "flotari” (fete) din sprijin culcat,
minile pe banca de gimnastica (nr.
de repetari);

- tractiuni 1n brate (baieti, nr. de re-
petari);

- sdritura in lungime de pe loc (cm);

- din stind pe banca de gimnastica,
aplecare fnainte (cm).

Teste antropometrice:

- masa corporala (kg);

- talia (cm.);

- perimetrul toracic (cm.).

Teste fiziometrice:

- frecventa pulsului in  stare de
repaus (timp de 1 min.);

- frecventa respiratiei in stare de
repaus (timp de 1 min.).

Aprecierea gradului de
pregatire fizica initiala
(septembrie) si  finald
(mai).

Masurari
trice.

antropome-

Masurari fiziometrice.

- sa inteleaga necesitatea
exercitiilor cu caracter
utilitar-aplicativ in dez-
voltarea armonioasd a
organismului.

2. Exercitii cu caracter aplicativ:

Exercitii de dezvoltare fizica generala

(EDFG):

1. EDFG fara obiecte;

EDFG cu obiecte portative;

varietati de mers, alergari, sarituri;

escaladari;

sarituri peste coarda mica, medie,

mare;

. aruncari si prinderi din stind;

7. catarari: catarare pe odgon, proce-
deul , trei timpi”;

8. stafete, jocuri dinamice.

2.
3.
4.
5.

[*)}

Complex de exercitii.

Catarare pe odgon in
., trei timpi”.

- sd-si formeze priceperi
de executare corecta a
actiunilor motrice din
atletism;

- sa-si dezvolte rezistenta
aeroba si calitatile
motrice de forta-explo-
Ziva,

3. Atletism
1. Alergare de viteza: 60 m (startul de
sus, lansarea din start, alergarea pe
distanta, finisarea);

2. alergare de rezistentd: 500-800m
din startul de sus sau alergare-cros
500m(f), 800m(b) (min.s.);

3. saritura in lungime cu elan-proce-
deul ,,indoind picioarele”;

4. saritura 1n Tnaltime cu elan - proce-
deul ,,forfecare”;

5. aruncarea mingii (150g) de pe loc
si cu elan (in tinta si la distanta).

Alergare de viteza
-60 m(s.)

Alergare de rezistenta:
500-800m din  startul
de sus sau alergare -
cros 500m(f), 800m(b)
(min.s.).

Saritura in lungime cu
elan — ,,indoind picioa-
rele” (cm.);

Aruncarea mingii la dis-
tanta cu elan (m., cm.).

12




sa-si formeze capacitati
de coordonare, orienta-
re in spatiu si timp;

sd discearnd deosebiri-
le dintre tinuta corecta
si cea defectuoasd in
cadrul executiei exer-
citiilor la aparatele de
gimnastica;

sa-si dezvolte forta di-
namica §i orientarea in
spatiu.

4.Gimnastica de baza

4.1. Exercitii de front si formatii:

1. Desfasurarea si stringerea unei co-
loane de pe loc;

2. regrupare dintr-o coloana in coloa-
ne a cite 2,3, pe loc.

4.2. Exercitii acrobatice:

1. Rostogolire 1nainte;

2. rostogolire inapoi si inainte in di-
verse pozitii finale;

3. echilibru pe un picior;

4. semisfoara;

5. podul din culcat pe spate.

Rostogolire inainte.
Echilibru pe un picior.

4.3. Sarituri cu sprijin:

1.Séritura cu picioarele departat pes-
te capra de gimnastica h=90cm(f) —
100cm(b).

4.4. Paralele egale:

1. Pozitii de sprijin;

2. sprijin agezat departat, balans ina-
untru;

3. din sprijin, balansari, la balans ina-
inte, agezat departat;

4. din asezat departat coborire cu in-
toarcere la 180 °.

Din asezat departat co-
borire cu intoarcere la
180 °.

4.5. Bara fixa (joasd)

1. Atirnari si sprijine;

2.atirnat in echer;

3.urcare prin rasturnare in sprijin
cu ajutor;

4.sprijin calare cu dreptul (stin-
gul);

5.din sprijin departat, balansari
peste inainte si inapoi;

6.din sprijin, coborire la balans
inapoi cu intoarcere la 90°.

Atirnat in echer(s.).

4.6. Paralele inegale:

*Atirndri §i sprijine.

1. Atirnat in echer pe bara de jos;

2. atirnat ghemuit pe bara de jos;

3. din sprijin pe bara de jos, coborire
la balans 1napoi,
cu intoarcere la 90 °;

4. echerul pe o coapsd, apucat de bara
de sus.

Din sprijin pe bara de
jos, coborire la balans
inapoi cu intoarcere la
90°.
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sd-si educe tinuta co-
rectd, supletea si simtul
echilibrului.

4.7. Exercitii de echilibru (birna):
Mers cu diferite pozitii de brate;
sprijin ghemuit;

sprijin inapoi;

sprijin asezat in echer;

intoarcere la 90° in miscare (la ba-
lans Tnainte si Tnapoi).

1.
2.
3.
4.
5.

Intoarcere la 90° in mis-
care pe birna.

sd sesizeze greselile de
postura in expresivita-
tea si cultura miscarilor.

5. Gimnastica ritmicd
si gimnastica aerobicd:
. Complex de gimnastica aerobica;
2. elemente ale dansului ,,Hora ”

—_—

Demonstrarea  unui
complex de exercitii
de gimnastica aero-
bica.

sa cunoasca si sa aplice
deplasarile de baschet si
sa fie in stare sa le inde-
plineasca;

sd tind corect mingea;
sd Indeplineasca pasele
de pe loc;

sd indeplineasca arun-
carile la cos;

sa-si formeze deprinderi
clementare de joc.

6. Jocuri sportive.

6.1. Baschet:

1. Pozitia fundamentala a jucatoru-
lui;

2. deplasari (mers, alergari, opriri, in-
toarceri);

3. tinerea mingii;

4. prinderea mingii cu ambele miini;

5. pasarea mingii cu ambele miini de
la piept;

6. aruncarea mingii la cos cu ambele
miini de la piept;

7. dribling pe loc si in miscare;

8. joc bilateral cu reguli simplificate.

- Micul maraton de
baschet fara minge(la
timp),;

- pasarea in perechi
sub forma de concurs,
care indeplineste mai
repede 10 pase;

- stafete cu aplicarea
driblingului;

- joc bilateral cu efec-
tiv redus.

sd insuseascd miscari-
le specifice jocului de
transmitere a mingii.

6.2. Handbal:

1. Pozitia fundamentala a jucatorului;

2. deplasarile jucatorului in teren;

3. prinderea i pasarea mingii din aler-
gare;

4. dribling, varietatile driblingului;

5. jocul portarului;

6. apararea personald;

7. transmiterea mingii;

8. joc bilateral.

- Transmiterea mingii
in doi cu deplasari
(pasi obisnuiti).

Coridorul de transmi-

tere 5x10m.

Notdi:

Tehnica indeplinirii.

sa actioneze eficient in
activitatile dezvoltarii
motrice, folosind de-
prinderile si calitatile
specifice voleiului.

6.3. Volei:

1. Bazele securitatii in jocul de volei;

2. deplasarile in jocul de volei (mers,
alergdri, pasi, sarituri);

3. pozitiile fundamentale ale jucatoru
lui de volei;

4. pasa de sus cu ambele miini (de pe
loc, in miscare);

5. preluarea mingii de jos din fata (de
pe loc, in miscare);

Aprecierea tehnicii
indeplinirii  pozitiilor
fundamentale ale
Jjucatorului.
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6. preluarea mingii de sus de pe loc;

7. serviciul de jos din fatd pe teren
redus;

8. jocuri dinamice §i exercitii speciale
cu deplasari din volei.

sd aplice procedeele
tehnico-tactice  insusi-
te In actiuni simple de
conducere a mingii;

sa aplice procedeele
tehnice si tactice insu-
site de joc, respectind
regulile cunoscute.

6.4. Fotbal:

Procedee tehnice folosite in atac:

1. lovirea mingii cu interiorul labei
piciorului si cu siretul plin, de pe
loc;

2. sutul spre poarta;

3. conducerea mingii cu piciorul in-
deminatic;

4. lovirea mingii cu capul de pe loc;

5. preluarea mingii cu interiorul labei
piciorului;

6. aruncarea mingii de la margine, de
pe loc;

Procedee tehnice folosite in apdarare:

7. deposedarea adversarului de min-
ge, din fatd;

Actiuni de joc fara minge:

8. alergari variate, schimbari de direc-
tie, sdrituri, opriri;

Actiuni tactice folosite in atac:

9. demarcajul;

10. depasirea;

Actiuni tactice folosite in aparare:

11. marcajul.

Joc de fotbal cu respectarea regulilor

invatate.

Conducerea mingii

cu interiorul labei
piciorului printre 3
jaloane(distanta -2m.),
sutul spre poartd de la
7 m(s.)

sd invete §i sd respecte
regulile si tehnica de
aruncare a mingii in ca-
drul jocului de oina.

6.5. Oina:

1. prinsul la mijloc;

2. lovirea adversarului;

3. jocuri pregatitoare;

4., Doua focuri”, ,,Suveica”, ,,Vina-
torii si ratele”.

Aruncarea mingii la
distanta.

sd practice Inotul in
conditii igienice;

sa respecte regulile se-
curitatii la lectiile de
inot.

7. Inotul:

Exercitii pentru dezvoltarea calitati-

lor motrice specifice inotului ,,craul

pe piept”, ,,craul pe spate” (pe uscat

si in apa);

1. Pozitia corpului in apa;

2. migcarea bratelor (fara respiratie si
cu respiratie);

Inotul craul pe spate 25
m(s.)
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. coordonarea migcarilor bratelor
si picioarelor cu respiratia in
procedeele craul pe piept si craul
pe spate;

4. intoarcerile;

5

. starturile de bloc-start si din apa;

6. jocuri dinamice si stafete sportive.

Atitudini

3. Formarea calitatilor pozitive de personalitate, comportamentului civilizat,

deprinderilor comunicative si de interactiune

sociala

- sarespecte cerintele sa-
nitaro-igienice in cadrul
practicarii  exercitii-
lor fizice si calirii orga-
nismului;

Realizarea cerintelor igienice dupa
practicarea exercitiilor fizice;
respectarea igienei personale;
calirea organismului cu aer, apa si
razele solare.

e Determinarea mala-
diilor aparatului res-
pirator.

- sa manifeste atitudine
critica pentru sandtatea
proprie;

respectarea regimului alimentati-
ei, regimului motrice, de munca si
odihna;

respectarea cerintelor modului sa-
natos de viata;

e Determinarea regimu-
lui de viata personal.

- sa respecte regulile
securitdtii in procesul
muncii §i practicii exer-
citiilor fizice.

respectarea regulilor de securitate
in procesul practicarii atletismului,
gimnasticii, jocurilor, natatiei.

e Aprecierea compor-
tamentului  elevului
in cadrul practicarii
exercitiilor fizice.

CLASA a VI-a

Subcompetente

Continuturi didactice

Activititi de invitare si

evaluare

1. Formarea unor ¢
motrice si influenta anat

omo - fiziologica a acesteia

oncepte si valori fundamentale privind activitatea
asupra organismului uman

Elevul va fi competent:

- sa comenteze rolul facto-
rilor naturali pentru sana-

tatea omului;

L.A. Formarea competen-
telor cognitive generale.

Tema 1. Factorii naturali -
mijloace nespecifice ale
educatiei fizice (rolul si im-
portanta aerului, soarelui si
apei in profilaxia bolilor,
fortificarea sanatatii si ca-
lirea organismului omului;
corelatia dintre factorii na-
turali si educatia fizica).

Eseu nestructurat
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- sd relateze despre influ-
enta negativd a viciilor
asupra dezvoltarii fizice
normale a organismului
in crestere;

- sa discrimineze viciile
care cauzeazd Inrautatirea
sanatatii omului.

Tema 2. Factorii daunatori
sanatatii omului (influenta
nefastd a consumului bau-
turilor spirtoase, fumatului,
drogurilor, nerespectarea
regimului zilei etc. asupra
organismului uman; rolul
culturii fizice, sportului,
calirii  organismului in
evitarea si lichidarea de-
prinderilor daunatoare or-
ganismului uman, sanatatii
omului).

Test de cunostinte

- sa distinga efectele fizio-
logice ale odihnei active;

- sa clarifice consecintele
odihnei pasive.

Tema 3. Odihna activa si
pasivd a omului (semnifi-
catia odihnei pentru om;
practicarea exercitiilor fi-
zice — element important
al odihnei active; rolul
si efectele fiziologice ale
odihnei active in restabili-
rea fortelor consumate in
cadrul activitatilor didacti-
ce, profesionale etc.; odih-
na pasivd si consecintele
acesteia pentru sanatatea
omului.

Test de cunogtinte

- sa explice cerintele de
bazd in educarea vitezei
miscdrilor, sa analizeze
metodele ce conditionea-
74 educarea acesteia.

Tema 4. Viteza miscarilor —
calitate motrice a omului
(definitia notiunii ,,viteza
miscarilor”; insemnatatea
vitezei 1in practica sporti-
va, militara si in activitatea
de productie; cerintele me-
todice, mijloacele si meto-
dele de baza in dezvoltarea
vitezei; metodica testarii
vitezet).

Elaborarea  complexului  de
exercitii fizice (8 exercitii) pen-
tru dezvoltarea vitezei.

Elevul va fi competent:

- sd exprime si sa utilizeze
corect terminologia spor-
tiva;

- sd exerseze tehnic corect
exercitiile fizice;

- sd respecte cu strictete re-
gulile competitionale.

1. B. Formarea
competentelor cognitive
speciale
e Termeni, notiuni, defi-
nitii.

e Tehnica executdrii exer-
citiilor fizice, procedee-
lor si actiunilor motrice.

Test de cunostinte
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e Rolul aplicativ al exerci-
tiilor fizice.

e Regulile competitionale
clementare  referitoare
la gimnastica, atletism,
jocuri sportive etc.

2. Dezvoltarea calititilor motrice de ba
aplicative, volitive si estetice prin intermed

z3, functionale,
iul exercitiilor fizice

Elevul va fi competent:

- sa-si aprecieze gradul de
pregatire fizica si functi-
onala.

II. Competente
psihomotrice

1. Teste de diagnosticare

a nivelului de pregatire

fizica si functionala.

Teste motrice:

e Alergarea de suveica:
3x10 m (s);

e Ridicarea trunchiului din
culcat dorsal
(nr. de repetari);

e “Flotari” (f) din sprijin
culcat la banca de gim-
nastica (nr. de repetari);

e Tractiuni in brate (b) nr.
de repetari);

e Sdritura in lungime de pe
loc (cm);

e Din stind pe banca de
gimnastica, aplrcare ina-
inte (cm).

Teste antropometrice:

e masa corporala (kg.);

e talia (cm.);

e perimetrul toracic (cm.).

Teste fiziometrice:

e Frecventa pulsului
stare de repaus
(timp de 1 min.);

e Frecventa respiratiei in
stare de repaus
(timp de 1 min.).

in

Teste motrice
Aprecierea gradului de pregati-
re fizicd initiald (septembrie) si

finald (mai).

Masurari antropometrice.

Masurari fiziometrice.

- sa utilizeze termenii spe-
cifici in diverse activitati cu
caracter aplicativ;

2. Exercitii cu caracter
aplicativ.
Exercitii de dezvoltare fizi-

ca generala EDFG:
1. EDFG fara obiecte;

2. EDFG cu obiecte
portative;

Complex de exercitii.
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3. exercitii de atentie efec
tuate la diferite semnale
auditive si vizuale;

4. varietati de mers, aler-
gari, sarituri;

5. escaladari: obstacole de
diferite naltimi;

6. sarituri peste coarda
mare, medie, mica;

7. aruncdri $i prinderi;

8. tractiuni si impingeri;

9. catarari: catarari pe od

gon procedeul ,,trei timpi”;

10. jocuri dinamice,

stafete.

Catarare pe odgon in ,, trei
timpi.”

sd-si consolideze tehni-
ca pasului alergator 1in
conditiile terenului variat
(cros);

sa-si formeze capacitatile
de forta-viteza si rezisten-
ta ale organismului.

3. Atletism:

1. Alergare de viteza: 60m
din startul de jos;

2. alergare de rezisten ta
800m din startul de
sus sau alergare-cros
500m(f) — 800m(b);

3. sdritura in lungime cu
elan — procedeul ,,indo-
ind picioarele”;

4. saritura in inaltime cu
elan-procedeul ,,forfe-
care”;

5. aruncarea mingii (150g)
de pe loc si cu elan
(In tinta §i la distanta).

Alergare de viteza - 60 m(s.).
Alergare de rezistentda —
500m(f) — 800m(b) sau cros —
500m (f) — 800m(b).

Saritura in lungime cu elan —
,,indoind picioarele” (cm.);
Aruncarea mingii la distanta cu
elan (m., cm.)

4. Gimnastica de baza
4.1. Exercitii de front si
Sformatii:

1. Desfagurarea si stringe-
rea unei linii pe un rind
de pe loc;

2. regrupare dintr-o coloa-
na in coloana cite 2,4
prin desfacere si conto-
pire.

sd-si dezvolte mobilitatea
in articulatii si orientarea
in spatiu.

4.2. Exercitii acrobatice:
1. ,,Podul” din pozitia
culcat pe spate;

2. echilibru pe un picior;

., Podul” din culcat pe spate;
Combinatie de evidenta elabo-
rata de profesor.
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3. stind pe miini cu balan-
sul unui picior si bataie
cu celalalt (initiere);

4. rasturnare laterala (ini-
tiere);

5. doua rostogoliri Tnapoi;

6. rostogolire inainte in lun-
gime.

sd recunoasca caracteristi-
cile de forma si amplitudi-
ne ale miscarilor.

4.3. Sarituri cu sprijin:

1. Saritura cu picioarele
indoite peste capra de
gimnastica (h=110cm(f);
h=115cm(b).

sd Inteleaga si sa perceapa
importanta fortei dinami-
ce i coordondrii miscari-
lor in realizarea efectelor
executiei.

4.4. Paralele egale:

1. Balansari in sprijin;

2. sprijin agezat pe o coap-
sa;

3. la balans inainte, cobo-
rire cu intoarcere la 90°.

Serii de balansari in sprijin
pind la orizontala la o incer-
care.

4.5. Bara fixa:

1. Atirnat in echer;

2. din stind atirnat, balans
cu unul si bataia cu cela-
lalt, urcare prin rasturna-
re in sprijin;

3. din sprijin, balans inapoi,
coborire fard intoarcere
si cu intoarcere la 90°

Urcare prin rasturnare in spri-
jin (tehnica executarii).

4.6. Paralele inegale:

1. Din atirnat la bara de sus,
balansari prin flexiune;

2. balansari prin flexiune,
balans peste cu picioare-
le indoite 1n atirnat cul-
cat pe bara de jos;

3. din sprijin asezat pe o
coapsa, coborire la ba-
lans inainte, cu intoarce-
re la 90 °.

Serii de balansari peste cu
picioarele indoite in atirnat cul-
cat pe bara de jos (10 ori);

de miscare spatiald a seg-
mentelor corporale in con-
ditii de echilibru.

4.7. Exercitii de echilibru
(birna):
1. Mers cu fandari;
2. sprijin ghemuit pe un
picior, celalalt lateral
pe virf;

Semisfoara.
Intoarceri la 90° pe loc i in
miscare pe birnd.
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3. semisfoara cu diverse po
zitii ale bratelor;

4. pasi de polca;

5. intoarcere la 90° pe loc
si in miscare (la balans
inainte si inapoi).

- sd inteleaga si sa perceapa
importanta ritmului, tem-
poului, expresivitatii i
culturii miscarilor.

5.Gimnastica ritmica si

gimnastica aerobicd:

1. Complex de gimnastica
aerobica,

2. pasi de dans simpli, ala-
turati, dubli, de dans de
caracter;

3. dansul ,,Polca”.

Demonstrarea unui complex
de exercitii de gimnasticd
aerobica.

- posedarea deplasarilor sub
diferite forme;

- indeplinirea prinderii si
pasarii mingii In situatii
de joc;

- posedarea driblingului pe
loc si in miscare;

- posedarea actiunilor tacti-
ce individuale in atac;

- deprinderi elementare de
joc.

6. Jocuri sportive

6.1. Baschet:

1. Deplasari sub diferite
forme;

2. prinderea mingii cu am-
bele miini de la piept de
sus si de jos (pe loc, in
miscare);

3. prinderea si pasarea min-
gii cu o mina de pe loc si
in miscare;

4. dribling pe loc si in mis-
care;

Actiuni tactice (in atac):

5. eliberarea de aparator;

6. iesirea la locul liber;

7. joc bilateral cu regula-
ment simplificat.

- Micul maraton pentru depla-
sari;

- pasarea mingii in perete de la
1L,5m., in 20 s. (nr. de ori);

- dribling printre jaloane sau
cele trei cercuri de pe teren,

- dribling urmat de aruncari la
cos.

- sd cunoasca miscari speci-
fice jocului si driblingului
mingii.

6.2. Handbal:

1. Dribling simplu si mul-
tiplu;

2. aruncarea in poarta de la
diferite distante;

3. apararea zonala 6x0;

4. transmiterea mingii;

5. joc bilateral.

- driblarea mingii pe cerc. Di-
ametrul cercului 360*400cm.
Driblarea se indeplineste cu
dreapta si cu stinga.

- sd actioneze eficient 1in
activitatile motrice, folo-
sind deprinderile si calita-
tile motrice;

- sa valorifice cunostintele
si deprinderilor tehnico-
tactice insusite.

6.3. Volei:

1. Pasa de sus de pe loc si
dupa executarea diferite-
lor deplasari,

2. preluarea mingii de jos
pe loc si in migcare din
diferite zone ale terenu-
lui;

Preluarea mingii de jos pe loc
si in migcare din diferite zone
ale terenului.
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3. preluarea de sus 1n
miscare;

4. serviciul de jos din fata
cu diferite traiectorii;

5. serviciul de jos din late-
ral de pe loc; jocul
cu elemente din volei pe
teren redus (2 x 2,
3x3,4x4).

- sa aplice procedee tehnice
si actiunile tactice insusi-
te, in structuri mai com-
plicate;

- sa aplice procedeele teh-
nice §i tactice insusite
respectind regulile cunos-
cute;

- sa-si valorifice propriile
talente si capacitati in joc
de fotbal si oina.

6.4. Fotbal:

Procedee tehnice folosite

in atac:

1. Lovirea mingii cu interi-
orul labei piciorului de
pe loc si din deplasare;

2. sutul la poarta de pe loc
si din deplasare;

3. conducerea mingii alter-
nativ cu piciorul drept,
sting;

4. lovirea mingii cu siretul
plin;

5. lovirea mingii cu siretul
exterior §i interior;

6. lovirea mingii cu capul
de pe loc;

7. preluarea mingii cu inte-
riorul labei piciorului;

8. preluarea mingii cu
piciorul, din deplasare.

Procedee tehnice folosite

in aparare:

1. Deposedarea adversaru-
lui de minge din fata;

Actiuni tactice folosite in

atac:

1. Demarcajul;

2. depasirea.

Actiuni tactice folosite in

aparare:

1. Marcajul adversarului
fara minge;

2. marcajul adversarului
cu minge.

Joc de fotbal cu respecta-

rea regulilor invdtate.

Driblingul mingii cu interiorul
labei printre 4 jaloane
(distanta — 2m.), sutul spre
poartad de la 9 m(s.).
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6.5. Oina

1. Pasa mingii din voleu;
2. bataia mingii la distanta;
3. joc bilateral, oina 6 x6;
4. jocuri dinamice: ,,Doua

Pasarea mingii in doi la 12
m.(1 minut);

Aruncarea mingii in tinta (cerc

cu @ 0,7 m.).

focuri”, ”Suveica”,
”Vindtorii si ratele”.

- sd explice si sa aplice in
cadrul activitatilor motri-
ce cunostintele referitoa-
re la tehnica executdrii
elementelor de baza din
natatie.

7. Inotul

Exerecitii pregatitoare si
speciale pentru dezvolta-
rea sistemului muscular
si respirator pe uscat $i in
apa,

1.
2.
3.

4.

~N O W

. craul pe piept, pe spate;
. intoarcerile;
. startul.

Bras;

misgcarea picioarelor;
miscarea bratelor cu
respiratie;

coordonarea miscarii in
inotul bras;

Inotul craul pe piept 25m(s)

Atitudini

3. Formarea calitatilor pozitive de personalitate, comportamentului civilizat,
a deprinderilor comunicative §i de interactiune socialdi

- manifestarea interesului
pentru practicarea siste-
matica a exercitiilor fizi-
ce.

Exercitii fizice de dezvol-
tare generald cu obiecte si
fara obiecte executate sis-
tematic;

o Atitudinea elevului privind

activitatea motrice.

- sd cunoasca drepturile si
obligatiunile  efectuate
personal si in grup in pro-
cesul didactic.

stafete, jocuri dinamice si
sportive in cadrul lectiei de
educatie fizicd;

alergare pe teren acciden-
tat;

competitii, sarbatori
continut sportiv;
ajutor si asigurarea colegi-
lor in procesul executarii
exercitiilor fizice;

cu

o Comportamentul elevului

in procesul didactic.

- sa respecte cerintele mo-
dului de viata sanatos (as-
pectul psihomotrice).

gimnastica matinala;
jocuri dinamice si stafete;
calirea organismului;
evaluari, testari ale nivelu-
lui de dezvoltare, pregatire
fizica si functionala.

o Determinarea

o Nivelul dezvoltarii calitati-

lor motrice;

regimului
alimentar si igienic al ele-
vului.
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CLASA a VIl-a

Subcompetente

Continuturi didactice

Activititi de invitare si
evaluare

1.Formarea unor concepte si valori fundamentale privind activitatea
motrice si influenta anatomo - fiziologicd a acesteia asupra organismului uman

Elevul va fi competent:

- sa interpreteze importanta
dezvoltarii fizice armoni-
oase;

- sd stabileasca factorii ce
favorizeaza obtinerea dez-
voltarii fizice armonioase.

L.A. Formarea Competente-
lor Cognitive Generale

Tema 1. Dezvoltarea fizica
armonioasa a omului (defini-
tia notiunii ,,dezvoltare fizica
armonioasa” §i importanta
acesteia in formarea corectd
a constitutiei corporale; rolul
diverselor exercitii fizice (din
gimnastica, atletism, jocuri
sportive etc.) in dezvolta-
rea proportionald a grupelor
de muschi si a segmentelor
corporale etc.; ,relieful mus-
cular” — criteriul de bazd ce
determind frumusetea corpu-
Iui uman; rolul practicarii sis-
tematice a exercitiului fizic in
optimizarea dezvoltarii fizice
armonioase).

Test de cunostinte.

- sa formuleze concluzii
referitoare la importanta,
volumului §i continutului
regimului motric al omu-
lui.

Tema 2. Regimul motric al
omului (definitia notiunii
,regim motric” §i importan-
ta acestuia in combaterea
hipodinamiei, fortificarea si
mentinerea sanatatii omului;
volumul motric zilnic si sap-
taminal; continutul regimului
motric al omului).

Elaborarea continutului re-
gimului motric al unei zile.

- sd deducd importanta su-
pletei in functie de genul
de activitate a omului;

- sa distingd mijloace pen-
tru dezvoltarea supletei.

Tema 3. Supletea — calitate
motrice a omului (definitia
notiunii ,,supletea” si insem-
natatea acesteia in invatarea
motrice, practica sportiva, de
productie etc.; supletea activa
si pasivd; factorii care con-
ditioneazd supletea omului;
mijloace si metode in dezvol-
tarea supletei; diagnosticarea
supletei).

Elaborarea complexului de
exercitii fizice (10 exercitii)
pentru dezvoltarea supletei.
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Elevul va fi competent:

- sa utilizeze corect termi-
nologia sportivd pedago-
gicd;

- sd exerseze tehnic corect
principalele miscari seg-
mentare ale exercitiilor
fizice;

- sd respecte cu strictete re-
gulile competitionale.

I.B. Formarea
Competentelor Cognitive
Speciale

Termeni sportivi, notiuni,
definitii;

Tehnica si tactica actiunilor
motrice de baza;

Regulile competitionale si
arbitrajul.

Jocuri de echipa.

Test de cunostinte.

2. Dezvoltarea calititilor motrice de baza, functionale, aplicative,
volitive si estetice prin intermediul exercitiilor fizice

Elevul va fi competent:

- sd-si formeze priceperi de
autodiagnosticare a nive-
lului de pregatire fizica si
functionala.

I1. Competente
psihomotrice

1. Teste de diagnosticare a
nivelului de pregatire fizica
si functionala.

Teste motrice:

alergarea de suveica: 3x10
m (s);

ridicarea trunchiului din
culcat dorsal (nr. de repe-
tari);

“flotari” (f) din sprijin la
banca de gimnastica (nr. de
repetari);

tractiuni in brate (b) (nr. de
repetari);

sariturd In lungime de pe
loc (cm);

din stind pe banca de gim-
nasticd, aplecare Inainte
(cm).

Teste antropometrice:

masa corporald (kg);
talia (cm.);
perimetrul toracic (cm.).

Teste fiziometrice:

frecventa pulsului in stare
de repaus (timp de 1 min.);
frecventa respiratiei in stare
de repaus (timp de 1 min.).

Teste motrice.

Aprecierea gradului de pre-
gatire fizica initiala (septem-
brie) i finala (mai).

Masuari antropometrice.

Masurari fiziometrice.
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- sd explice si sa demon-
streze corect exercitiile cu
caracter aplicativ.

2. Exercitii cu caracter apli-
cativ

1. Exercitii de dezvoltare fizi-

ca generala ( EDFG );

. EDFG fara obiecte;

. EDFG cu obiecte portati-

ve.

4. exercitii de atentie efectua-
te la diferite semnale audi-
tive si vizuale;

5. varietati de mers, alergari,
sarituri;

6. escaladari: parcurgerea pis-
tei cu obstacole;

7. aruncari si prinderi din age-
zat;

8. tractiuni i Impingeri;

9. catarari: catarare pe odgon
(baieti — 4m., fete — 3m.).

W N

Complex de exercitii.

Catarare pe odgon
(baieti — 4m. ,fete — 3m.).

- sd perceapa ritmul dezvol-
tarii capacitatilor de forta-
viteza;

- sd dezvolte capacitatile de
fortd exploziva, rezistentad
si coordonare a miscari-
lor.

3. Atletism

1. Alergare de viteza: 60m din
startul de jos;

2. alergare de rezistenta
800m(f), 1000m(b) (cu
startul de sus) sau alergare
— cros 800m(f) — 1000m(b)
(min.s.);

3. Alergare de stafeta;

4. Séritura in lungime cu elan
— procedeul ,,indoind pi-
cioarele”;

5. Saritura n indltime cu elan
— procedeul ,forfecare”;
6. Aruncarea mingii (150g) cu

elan (la distanta).

Alergare de viteza —
60 m(s.).

Alergare de rezistenta
800m(f), 1000m(b) (cu
startul de sus) sau alergare
—cros 800m(f) — 1000m(b)
(min.s.) Saritura in lungime
cu elan —,, indoind picioare-
le” (cm.);

Aruncarea mingii la distanta
cu elan (m., cm.).

- sa elaboreze si sd execute
0 compozitie acrobatica
cu caracteristici estetice
ale miscarilor de corecti-
tudine in ritm, varietate in
combinatie.

4. Gimnastica de baza

4.1. Exercitii de front si for-

matii:

1. Desfasurarea prin arcuire
inainte si napoi din coloa-
nd cite 4.

4.2. Exercitii acrobatice:

1. Rostogolire inainte din sa-
ritura;

2. stind pe omoplati si rulare
inainte: in asezat; in asezat
ghemuit; in sprijin ghemu-
it;

. stind pe cap si miini (ba-
ieti);

. stind pe miini;

. rasturnare laterala;

. pOdUl. 74

w

AN

Combinatie de evidenta ela-
borata de elev si profesor.




sa-si mentina la un nivel
satisfacdtor coordonarea
miscdrilor 1n fazele saritu-
rilor cu sprijin.

4.3. Sarituri cu sprijin:

1. Saritura cu picioarele in-
doite peste capra in latime
(h=110cm—fete; h=115cm—
baieti). Departarea podetu-
lui de la aparat - 1 m.

Saritura cu picioarele in-
doite peste capra in latime
(h=110cm - fete; h=115cm -
baieti).

sd Tmbine elementele teh-
nice cunoscute intr-o suc-
cesiune logica de amplitu-
dine, grad de incordare si
corectitudine;

sa-si dezvolte capacitatile
de coordonare si orientare
in spatiu in raport cu pla-
nurile de situare si direc-
tiile principale ale misca-
rilor.

4.4. Paralele egale:

1. Balansari in sprijin pe bra-
te, la balans inainte urcare
in sprijin departat, echerul;

2. balansari in sprijin, la ba-
lans inainte coborire spre
dreapta (stinga);

Balansari in sprijin pe bra-
te la balans inainte, urcare
in sprijin departat, echerul

(3s).

4.5. Bara fixa:

1. Din stind atirnat, balans cu
unul si bataia cu celalalt,
urcare prin rasturnare in
sprijin;

2. din sprijin, balans inapoi, la
balans Tnainte rotire inapoi;

3. din sprijin pe bard, coborire
cu intoarcere la 45°, 90°
180°.

Din stind atirnat, balans cu
unul si bataia cu celalalt, ur-
care prin rdsturnare in spri-
Jjin, balans inapoi, la balans
inainte rotire inapoi in spri-
Jjin, coborire la balans inapoi
cu intoarcere la 90°.

4.6. Paralele inegale:

1. Din sprijin la bara de jos,
la balans fnapoi coborire
cu intoarcere la 45°, 90°
180°;

2. din atirnat culcat pe bara
de jos, intoarcere la stin-
ga (dreapta)in agezat pe o
coapsd, echerul in sprijin
asezat;

3. din atirnat pe bara de sus,
balansari prin flexiune,
balans peste departat cu
ambele 1n atirnat culcat pe
bara de jos.

Serii de balansari peste de-
partat cu ambele in atirnat
culcat pe bara de jos (10
ori).

4.7. Exercitii de echilibru
(birna):

1. Intrare — din sprijin, balans
peste cu unul cu intoarcere
la stinga (dreapta) in sprijin
departat transversal, eche-
rul in sprijin inapoi;

. pasi alternativi si de polcd;

. pasi alaturati si de galop;

. din stind pe birna, balans
cu dreptul (stingul) Tnainte
cu intoarcere Tmprejur spre
stinga (dreapta);

5. echilibru pe un picior;

S LN

Combinatie de evidenta din
elemente tehnice accesibile
elevului.
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6. coborire — din sprijin stind
peungenunchi(transversal),
altul intins Tnapoi - sus, ba-
lans inainte, balans inapoi,
impingere, coborire inal-
td cu extensie spre stinga
(dreapta).

sd fie capabil de a alege
mijloace si sd le execute
intr-o compozitie aerobi-
ca.

5. Gimnastica ritmica si
gimnastica aerobica:

1. Complex de exerciti de
gimnastica aerobica;
2. elemente de dans popular.

Demonstrarea unei compozi-
tii de gimnastica aerobica.

indeplinirea in conditii de
joc a prinderii, pasarii, dri-
blingului si aruncarilor;

posedarea aruncarilor cu o
mind de pe loc si in mis-
care;

posedarea actiunilor tac-
tice individuale in atac si
apdrare;

deprinderi de joc bilateral
cu valorificarea propriilor
talente si capacitati.

6. Jocuri sportive
6.1. Baschet:

. Deplasari fara minge;

. prinderea si pasarea min-
gii cu o mind de pe loc, in
miscare;

3. dribling cu si fard control
vizual; cu schimb de viteza
si directie;

4. pasarea cu ambele miini de
sus;

5. pasarea cu ricosare de la
sol;

6. aruncarea la cos cu o mina
de sus de pe loc;

7. aruncarea la cos cu 0 mana
de sus in miscare;

Actiuni tactice:

8. joc impotriva atacantului
cu si fara minge;

9. joc bilateral cu efectiv re-

dus (2x2, 3x3).

N =

- Micul maraton fara min-
ge;

- stafete cu elemente de dri-
bling, pasare, aruncare;

- aruncari la cos, 2-3 m.
sub forma de competitie pe
echipe “Care marcheaza
mai repede” — 10 reugite.

sd cunoascd miscari spe-
cifice jocului, driblingu-
lui mingii §i aruncdrii in
poartd;

6.2. Handbal:

1. Prinderea si pasarea mingii
pe loc si din alergare in di-
verse planuri: inainte, ina-
poi, lateral;

2. aruncarea mingii in poartad
prin saritura, dupa dribling;

3. miscari inselatoare (fente)
fara minge si cu mingea;

4. joc bilateral.

Conducerea §i aruncarea
mingii in poarta dupa con-
ducere prin sariturd.
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sd utilizeze corect mijloa-
cele si procedeele tehnico-
tactice;

sa valorifice cunostintele
si deprinderile tehnico-
tactice Tnsusite.

6.3. Volei:

Elemente tehnico-tactice:

1. Deplasarile jucatorilor pe
teren;

2. pasa de sus de pe loc si in
miscare;

3. preluarea mingii de sus,
de jos, pe loc si in miscare;

4. serviciul de jos din fata, de
la 6m.;

5. serviciul de sus din fata;

6. combinatii din elementele
invatate;

7. preluarea, pasa §i transmi-
terea peste fileu.

Prelucrarea, pasa si trans-
miterea peste fileu in conditii
de joc.

sd capete deprinderi sufi-
ciente pentru executarea
elementelor tehnico-tacti-
ce propuse spre Invatarea
si perfectionarea lor.

6.4. Fotbal:

Invitarea elementelor tehni-

co-tactice:

1. Tehnica deplasarilor, saritu-
rilor, intoarcerilor;

2. conducerea mingii (cu sire-
tul interior, exterior, siretul
plin si talpa), in alergare
obignuita si cu schimbari
de viteza;

3. transmiterea mingii cu pi-
ciorul (interiorul labei, §i-
retul interior, plin, exteri-
or), cu capul de pe loc si in
alergare;

4. preluarea mingii cu picio-
rul de pe loc si in usoard
deplasare cu ulterioara con-
ducere;

5. preluarea mingii cu piciorul
de pe loc in ugoara deplasa-
re cu ulterioard lovire spre
poartd;

6. aruncarea mingii de la mar-
gine si executarea penalti-
ului;

7. joc-scoald cu sarcini tehni-
ce de joc;

8. joc bilateral cu numar redus
de jucatori si spatiu (3x3,
4x4, 5x5).

Test 1 — preluarea mingii
(usurinta §i precizia executd-
rii).

Test 2 — conducerea mingii
cu viteza contra cronometru.

Test 3 — transmiterea mingii
cu precizie la distanta de
25 m.

(pentru evaluare poate fi
luat optional unul dintre
exercitii).
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sd cunoasca diferenta de
aparare individuald si co-
lectiva.

6.5. Oina:

1. Prinderea si pasarea mingii
in triunghi si patrat (reguli-
le jocului);

2. servirea si bataia mingii in
teren la distante.

Pase in doi la 15 m. (1 min.).

Joc bilateral pe teren redus
6%6.

sd distinga un inalt nivel
de executie a inotului cra-
ul pe piept.

7. Inotul:

Exercitii pregatitoare si spe-

ciale pentru dezvoltarea sis-

temului muscular si respirator

pe uscat si 1n apa;

1 - craul pe piept;

2 - craul pe spate;

3 - bras;

4 - intoarceri;

5 - start de pe bloc-start si din
apd;

6 - start din apa;

7 - jocuri si stafete 1n apa.

Inotul craul pe piept 50m (s).

Aatitudini

3. Formarea calitatilor pozitive de personalitate,
comportamentului civilizat, deprinderilor comunicative

si de interactiune sociali

sd asocieze activitatea
motrice cu influenta be-
nefica a factorilor naturali
in scopul calirii organis-
mului.

e Activitatea motrice in aer
liber in scopul fortificarii
sanatatii in regimul zilei;

o cfectuarea exercitiilor fizi-
ce pregatitoare §i speciale
pentru dezvoltarea calitati-
lor motrice.

e Aprecierea modului de

viata sanatos a elevului.

sd-si evalueze nivelul
pregatirii fizice (in dina-
mica);

sd coopereze, sd respecte
colegii, adversarii si arbi-
trii n procesul competitiei.

e participarea la diferite con-
cursuri si competitii la lec-
tii si 1n afara de clasa;

e executarea sarcinilor la do-
miciliu.

e Confruntarea rezultatelor
elevului pe o perioada de
timp.
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CLASA a VIII-a

Subcompetente

Continuturi didactice

Activitati de invatare
si evaluare

1. Formarea unor concepte si valori fundamentale privind activitatea
motrice si influenta anatomo-fiziologici a acesteia asupra organismului uman

Elevul va fi competent:

- sd explice diferenta din-
tre volumul si intensitatea
efortului fizic;

- sd clarifice criteriul de
bazd in reglarea efortului
fizic.

1. A. Formarea Competente-
lor Cognitive Generale

Tema 1. Reglarea efortului fi-
zic (definitia ,,efort fizic”’; vo-
lumul si intensitatea efortului
fizic, dozarea efortului fizic
conform starii de sanatate,
particularitatilor de virsta, gra-
dului de dezvoltare si pregétire
fizica a omului; pulsul mediu
individual de antrenament —
criteriul de bazd in reglarea
efortului fizic; determinarea
pulsului minim, mediu $i ma-
xim de antrenament, conform
formulei Kervonen).

Calculul indicilor pulsome-
trici de antrenament.

- sa demonstreze rolul auto-
perfectiunii fizice pentru
dezvoltarea fizicd armo-
nioasa.

Tema 2. Autoperfectiunea fizi-
ca a omului (definitia notiunii
Lautoperfectiune fizica”; di-
rectii si obiective, continuturi
si finalitati ale perfectionarii
fizice; rolul autoperfectionarii
fizice permanente in scopul
fortificarii sanatatii, dezvolta-
rii fizice armonioase: obtinerea
performantelor la sustinerea
testelor motrice si normelor de
invatamint; metodica desfa-
surdrii antrenamentelor inde-
pendente in vederea realizarii
autoperfectionarii fizice).

Test de cunostinte.

- sa distingd deosebirile
dintre Jocurile Olimpice
antice si moderne;

- sd recunoascd simbolica
Jocurilor Olimpice mo-
derne.

Tema 3. Jocurile Olimpice an-
tice si moderne (caracteristica
generala a Jocurilor Olimpice
ca fenomen social; primele jo-
curi olimpice antice din anul
776; evolutia Jocurilor Olim-
pice moderne: menirea jocuri-
lor, programul competitional,
durata si periodicitatea;
simbolica si ritualele Jocurilor
Olimpice moderne.

Test de cunostinte.
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sa argumenteze importan-
ta rezistentei in diverse
activitati ale omului;

sd demonstreze relatia
dintre rezistenta si capaci-
tatea de muncd a omului.

Tema 4. Rezistenta — calita-
te motrice a omului (definitia
notiunii ,,rezistenta” si insem-
natatea vitald a acesteia pentru
om; rezistenta aeroba si anae-
robd; mijloacele si metodele
de baza utilizate in scopul dez-
voltarii rezistentei; diagnosti-
carea rezistentei).

Elaborarea complexului de
exercitii fizice (10 exercitii)
pentru dezvoltarea rezisten-
tei.

Elevul va fi competent:

sa utilizeze corect termi-
nologia sportiva-pedago-
gicd;

sa exerseze tehnic corect
actiunile motrice;

sd respecte cu strictete re-
gulile competitionale.

1.B. Formarea Competente-
lor Cognitive Speciale.

Termeni sportivi, notiuni,
definitii;

Tehnica si tactica actiunilor
motrice de baza;

Regulile competitionale si
arbitrajul;

Jocuri de echipa.

Test de cunostine.

2. Dezvoltarea ca

litatilor motrice de baza, functionale, aplicative,

volitive si estetice prin intermediul exercitiilor fizice

Elevul va fi competent:

- sd-siaprecieze nivelul pre-
gatirii fizice §i consecinte-
le capacitatilor reduse;

II. Competente
psihomotrice

1. Teste de diagnosticare a
nivelului de pregatire fizica
si functionald.

Teste motrice:

alergarea de suveica:3x10
m (s);

ridicarea trunchiului din cul-
cat dorsal (nr. de repetari);
“flotari” (fete) din sprijin
culcat la banca de gimnasti-
ca (nr. de.repetari, );
tractiuni in brate (bdieti, nr.
de repetari),

saritura in lungime de pe loc
(cm);

din stind pe banca de gimnas-
tica, aplecare inainte (cm).
Teste antropometrice:

- masa corporala (kg.);

- talia (cm.);

- perimetrul toracic (cm.).

Teste motrice.

Aprecierea gradului de
pregatire fizicd initiald (sep-
tembrie) §i finald (mai).

Masurari antropometrice
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Teste fiziometrice:

- frecventa pulsului in stare
de repaus (timp de 1 min.);

- frecventa respiratiei in stare
de repaus (timp de 1 min.).

Masurari fiziometrice

- sa selecteze exercitii apli-
cative pentru dezvoltarea
armonioasd a corpului si
pregdtirea  organismului
pentru efort fizic;

2. Exercitii cu caracter
aplicativ.

Exercitii de dezvoltare fizica

generala ( EDFG).

1. EDFG fara obiecte;

2. EDFQG cu obiecte portative;

3. exercitii de atentie efectuate
la diferite semnale auditive
si vizuale;

4. varietati de mers, alergari,
sarituri;

5. escaladari: parcurgerea
pistei cu obstacole;

6. sarituri cu coarda din diver-
se pozitii;

7. aruncari si prinderi;

8. tractiuni si impingeri;

9. catarari - catarare pe odgon
(baieti - 4m), (fete - 3m —in
doi timpi).

Complex de exercitii.

Catarare pe odgon (bdieti —
4m.), (fete — 3m. in doi
timpi).

- sd consolideze startul de
sus in pluton;

- sa-si perfectioneze in con-
tinuare calitatile de forta,
viteza, rezistenta.

3. Atletism

1. Alergare de viteza: 60m din
startul de jos;

2. alergare de rezistenta 1000 m
(fete), 1500 m. (baieti) sau
alergare — cros 1000 m
(fete), 2000 m (baieti);

3. alergare de stafeta;

4. saritura in lungime cu elan —
procedeul ,,indoind picioa-
rele”;

5. saritura in indltime cu elan-
procedeul ,,forfecare”;

6. aruncarea mingii (150g) la
distanta cu elan (in tinta si
la distanta).

Alergare de viteza - 60m(s.)
Alergare de rezistenta 1000m
(fete), 1500 m.(baieti) sau
alergare — cros 1000m(fete),
2000m (baieti).

Saritura in lungime cu elan —
,,indoind picioarele” (cm.);
Aruncarea mingii la distantd
cu elan (m., cm).
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- sa contribuie la formarea
tinutei corecte, orientarii
in spatiu si timp.

4. Gimnastica de baza

4.1. Exercitii de front si for-

matii:

1. Intoarceri imprejur de pe loc
si in miscare;

2. regrupari/desfasurari de for-
matie dintr-un cerc in doua
cercuri.

- sd mentind mobilitatea in
articulatii la nivelul poten-
tialului sdu maxim.

4.2. Exercitii acrobatice:

1. Rostogolire inainte si inapoi

diverse pozitii finale;

2. stind pe cap si miini (ba-

ieti);

3. stind pe miini cu balansul
unui picior si impingere cu
celalalt;

. rasturnare laterala;

. podul;

. echilibru pe un picior;

. imbinari §i combinatii din
exercitiile acrobatice insusi-
te anterior.

~N O A

Combinatie de evidenta din
elemente insusite, elaboratd
de profesor.

- sd& demonstreze corect
tehnica sariturilor cu spri-
jin si sa-si autoevalueze
capacitatile de executie a
fazelor sariturii.

4.3. Sarituri cu sprijin:

1. Sarituri de pe calul de gim-
nastica cu intoarceri la 90°,
180°,360°.

2. sdritura cu picioarele depar-
tate peste capra in lungime
(h=110cm - fete;

h = 115cm - baieti). Depar-
tarea podetului de la
aparat — 1 m.

Saritura cu picioarele depar-
tate peste capra in lungime
(h=110cm - fete; h=115cm-
baieti).

- sd demonstreze la nivel
estetic cite 5-6 elemente
la paralele cu amplitudine
mare §i cu expresivitate a
miscarilor.

4.4. Paralele egale:

1. Din 3-4 balansari in sprijin
pe brate, la balans inainte
urcare in sprijin departat;

2. echerul in sprijin;

3. din 3-4 balansari in sprijin,
coborire la balans inapoi
spre stinga (dreapta);

4. combinatii din elementele
insusite anterior.

Combinatie de evidenta din
elemente insusite, elaborata
de profesor (puncte).
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sd demonstreze o 1mbi-
nare din 5-6 elemente la
bara fixa cu amplitudine
maxima a miscarilor si sa
comenteze valoarea exer-
citiilor in dezvoltarea ca-
litatilor motrice.

4.5. Bara fixa:

1. Din fortd, urcare prin rastur-
nare in sprijin;

2. din sprijin, balans inapoi, la
balans inainte rotire inapoi;

3. din sprijin departat pe drep-
tul (stingul), balans peste cu
stingul (dreptul), coborire
cu intoarcere la dreapta (sti-
nga);

4. combinatii din elementele
insusite anterior.

Combinatie de evidenta din
elemente insusite, elaborata
de profesor (puncte).

4.6. Paralele inegale:

1. Din balans cu unul si bataie
cu celalalt urcare prin ras-
turnare in sprijin pe bara de
jos;

2. din atirnat culcat pe unul la
bara de jos, balans cu unul
si bdtaie cu celdlalt, urca-
re prin rasturnare in sprijin
pe bara de sus, echilibru pe
coapse, bratele sus — lateral,
lasare inainte in sprijin pe
bara de jos;

3. din asezat in echer, coborire
in echer la stinga inapoi;

4. combinatie din elementele
insusite anterior.

Combinatie de evidenta la
paralele inegale, elaborata
de profesor.

sa-si  dezvolte calitati-
le: hotarirea, siguranta,
atentia, curajul, vointa,
rezistenta si inteligenta
motrice.

4.7. Exercitii de echilibru

(birna):

1. Intrare — din sprijin, balans
peste cu unul cu intoarcere
la stinga (dreapta) in sprijin
departat transversal, echerul
in sprijin inapoi;

2. mers si sarituri fara intoar-
cere si cu intoarcere la 180°
cu schimbarea pozitiei pi-
cioarelor de pe ambele pe
un picior;

. echilibru pe un picior;

. semisfoara;

. din stind la capatul birnei —
coborire cu extensie fara in-
toarcere si cu intoarcere la
90°, 180°%

6. combinatie din elementele

insugite anterior.

[ SN

Combinatie de evidentd la
birnd, elaborata de profe-
sor.
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sa elaboreze un complex
de exercitii cu caracter
aerobic si sa demonstreze
un nivel inalt de pregatire
motrice.

5.Gimnastica ritmicd §i gim-
nastica aerobica:

1. Complex de exerciti
gimnastica aerobica;
2. elemente de dans popular;

3. fitness aerobica.

de

Demonstrarea unui complex
de exercitii de gimnastica
aerobica.

posedarea tuturor varie-
tatilor de pase in conditii
de joc;

posedarea aruncarilor la
cos cu o mina de sus prin
doi pasi;

indeplinirea celor mai sim-
ple procedee in aparare, de
deposedare de minge;

posedarea fentelor simple
si compuse;

deprinderi de joc bilateral.

6. Jocuri sportive

6.1.Baschet:

1. Deplasari;

2. pasarea mingii cu o mina si
cu ambele miini de sus pe
loc, in miscare;

3. aruncarea la cos cu 0 mina
de sus prin doi pasi;

4. deposedarea atacantului
de minge (smulgerea,
dezbaterea, recuperarea,
acoperirea);

5. dribling cu control vizual.

Actiuni tactice:

6. fente simple;

7. fente compuse;

8. joc bilateral cu efectiv
redus (2x2, 3x3).

- Joc dinamic ,, 10 pase’’;

- stafete cu dribling, urmat
de aruncari la cos.

actionarea jucatorilor pe
teren;

6.2. Handbal:

1. Aruncarea mingii in poarta
de la 7 metri;

2. transmiterea mingii in atac
in trei jucdtori cu schimb de
locuri;

3. aruncarea mingii in poarta
dupa dribling si din trans-
mitere din diferite pozitii;

4. joc bilateral.

- Transmiterea mingii in
actionare a trei jucdatori
cu migcare §i schimb de
locuri;

Nota: Tehnica indeplinirii.

valorificarea cunostintelor
si deprinderilor tehnico-
tactice insusite:

aplicarea corectd a pro-
cedeelor tehnice de volei,
respectind  regulamentul
specific;

6.3. Volei:

Elemente tehnico-tactice:

1. Pasa de sus cu diferite tra-
iectorii;

2. preluarea mingii de sus si
de jos 1n miscare;

3. serviciul de jos din fatd de
la 8-9 m.;

4. serviciul de sus din fata de
la 8-9 m.;

5. preluarea mingii de sus din
serviciu;

6. preluarea mingii de jos din
fileu;

7. joc bilateral.

Procedee tehnice de serviciu
si preluare.
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sd capete deprinderi sufi-
ciente pentru executarea
elementelor tehnico-tacti-
ce propuse pentru invata-
rea si perfectionarea lor;

6.4. Fotbal

Invatarea si  perfectionarea

elementelor tehnico-tactice:

1. Conducerea mingii cu ulte-
rioara conducere printre ob-
stacole si suturi la poarta;

2. transmiterea mingii in pe-
rechi cu una sau doua atin-
geri;

3. jonglarea mingii, deposeda-
rea de minge prin atac din
fata si lateral;

4. preluarea mingii cu piciorul,
pieptul prin amortizare;

5. lovirea mingii cu siretul
plin dupa conducere sau
jonglare;

6. actiuni individuale, ofen-
sive si defensive cu si fara
minge;

7. combinatii tactice ofensive
de joc cu participarea a 2-3
jucatori;

8. interactiuni tactice de joc
defensive, tatonarea, mar-
cajul, dublajul, presingul,
interceptia;

9. joc-scoala cu sarcini tehni-
co-tactice de joc (1x1,4x%4,
5x5,4x%2, 5%3);

10. actiuni tactice de joc ale
portarului (dirijarea apararii,
degajarea cu mina, piciorul
spre jucatorii bine plasati).

Test — exercitiu combinat
contra cronometru include:
jonglarea mingii, conduce-
rea mingii printre obstacole
si sutul la poarta de pe un
traseu cu lungimea de 40 m.

sd cunoasca regulile de
recuperare a mingii in tri-
unghi si patrat.

6.5. Oina:
1. Aruncarea mingii la distanta;
2. joc bilateral 11x11.

Pase in doi la 16 m.(timp de
1 minut);

Bataia mingii la distantd in
lungime;

Joc bilateral 11 x11.

sa demonstreze corect rit-
mul si tempoul miscarilor
de picioare, brate si respi-
ratie in procedeul craul pe
spate.

7. Inotul:
Exercitii pregatitoare §i spe-
ciale pentru dezvoltarea siste-

mului muscular §i respirator

pe uscat, in apa:

. Bras;

. craul pe piept;

. craul pe spate;

. intoarceri;

. start de pe bloc-start;

6. jocuri dinamice i stafete.

L O R S

Inotul craul pe spate 50 m.
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Atitudini

3. Formarea calititilor pozitive de personalitate, comportamentului civilizat,
deprinderilor comunicative si de interactiune sociala

- sa-si formeze calitati per-
sonale de integrare in viata
sociala.

e Complexe de exercitii fizice
pentru dezvoltarea armoni-
o0asa a organismului;

e exercitii fizice executate in
diverse conditii;

Evidenta activismului motri-
ce saptaminal al elevului.

- sa-si formeze capacitati
manageriale in activitatea
motrice.

e activitati motrice din diferi-
te ramuri de sport practicate
de elevi;

e concursuri §i competitii
sportive.

CLASA a IX-a

Subcompetente

Continuturi didactice

Activititi de invitare
si evaluare

1. Formarea unor concepte si valori fundamentale privind activitatea motrice
- fiziologica a acesteia asupra organismului uman

si influenta anatomo

Elevul va fi competent:
- sd recunoasca efectele psi-
hofiziologice ale calirii;

- sa formuleze concluzii re-
feritoare la relatia dintre
fenomenele calire si sana-
tatea omului.

1.A. Formarea
Competentelor Cognitive
Generale

Tema 1. Efectele psihofizio-
logice ale calirii organismului
(calirea ca fenomen psihofizi-
ologic si importanta vitala a
acesteia in viata omului; siste-
mul fiziologic de termoreglare
a organismului; rolul calirii in
fortificarea sistemului nervos,
optimizarea metabolismului,
sporirea calitatilor umane,
educarea caracterului sportiv
etc.)

Test de cunostinte.

- sa distingd factorii ce con-
ditioneazd sanatatea omu-
lui si a natiunii;

- sa demonstreze relatia din-
tre sandtatea omului i a
natiunii;

Tema 2. Sanatatea omului —
valoare suprema personala
si sociald (definitia notiunii
,sdnatate”, caracteristica si
importanta sociald a aceste-
ia; factorii socio-economici,
psihopedagogici, igienici si
naturali care conditioneaza
sandtatea omului $i a natiunii;

Referat.
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- sd recunoascd rolul hotari-
tor al mijloacelor educatiei
fizice in fortificarea/menti-
nerea sanatatii.

rolul primordial al practica-
rii sistematice al exercitiului
fizic, calirii organismului,
respectarii modului de viata
sanatos in fortificarea si men-
tinerea sanatatii).

- sd caracterizeze miscarea
olimpica nationala;

- sa distinga personalitatile
remarcabile ale miscarii
olimpice nationale.

Tema 3. Miscarea olimpica
in Republica Moldova (rolul
Comitetului National Olim-
pic, Academiei Nationale
Olimpice, federatiilor natio-
nale, altor organizatii spor-
tive 1n dezvoltarea miscarii
olimpice; simbolica olimpica
nationald; participarea spor-
tivilor moldoveni la Jocurile
Olimpice de vara si de iarnd,
performantele acestora.

Eseu structurat.

- sd recunoasca importanta
si necesitatea activitatii
motrice independente in
scopuri asanative, dezvol-
tative, formative etc.

Tema 4. Programul motric
individual (importanta pro-
gramdrii activitdtii motrice
independente; obiectivele de
bazad ale programului motric
individual, structura si con-
tinutul acestuia; selectarea
exercitiilor fizice si dozarea
efortului fizic conform obiec-
tivelor urmarite, starii de sa-
natate, gradului de pregatire si
dezvoltare fizica).

Elaborarea tehnologiei
de aplicare a programului
motrice individual.

- sa distinga particularitatile
de baza ale fortei dinamice
si statice;

- sa demonstreze relatia
dintre forta si viteza mis-
carilor.

Tema 5. Forta — calitate motri-
ce a omului (definitia notiunii
fortd” si insemnatatea vitald
a acesteia pentru om; forta di-
namica si staticd; relatia forta
— vitezd; mijloacele si meto-
dele de baza utilizate in scopul
dezvoltarii fortei, precum si a
capacitatilor de fortd — viteza,
diagnosticarea acestora).

Elaborarea si aplicarea
complexului de exercitii
fizice (10 exercitii) pentru
dezvoltarea fortei si capaci-
tatilor de forta-viteza.

Elevul va fi competent:

- sa utilizeze corect termi-
nologia sportiva;

- sa exerseze tehnic corect
exercitiile fizice;

- sd respecte cu strictete re-
gulile competitionale

1.B. Formarea competente-
lor cognitive speciale.

e Termeni, notiuni, definitii;

e Tehnica executdrii exerci-
tiilor fizice, procedeelor si
actiunilor motrice;

e Rolul aplicativ al exercitii-
lor fizice;

e Regulile  competitionale
elementare referitoare la
gimnastica, atletism, jocuri
sportive etc.

Teste de cunostinte.
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2. Dezvoltarea calititilor motrice de baza, functionale,
aplicative, volitive si estetice prin intermediul exercitiilor fizice

Elevul va fi competent:

sa valorifice indicatorii
somatici, motrici si functi-
onali ai organismului $i s
analizeze statistic rezulta-
tele obtinute.

I1. Competente
psihomotorice

1. Teste de diagnosticare
a nivelului de pregitire
fizica si functionala.
Teste motrice:

e Alergarea de
3x10 m (s);

e ridicarea trunchiului din
culcat dorsal (nr. de re-
petari);

e “flotari” (fete) din sprijin
la banca de gimnastica
(nr. de repetéri);

e tractiuni in brate (baieti,
nr. de repetari);

e saritura in lungime de pe
loc (cm);

e din stind pe banca de
gimnastica, aplecare 1na-
inte (cm).

Teste antropometrice:

e masa corporala (kg.);

e talia (cm.);

e perimetru toracic (cm.).

Teste fiziometrice:

e frecventa pulsului in sta-
re de repaus (timp de 1
min.);

e frecventa respiratiei in
stare de repaus (timp de
1 min.).

suveica:

Teste motrice.

Aprecierea gradului de pregati-
re fizicd initiala (septembrie) §i
finald (mai).

Masurari antropometrice.

Masurdari fiziometrice.

sd asocieze practicarea
exercitiilor fizice cu efec-
tele favorabile ale factori-
lor de calire a organismu-
lui;

2. Exercitii cu caracter

aplicativ.

Exercitii de dezvoltare

fizica generala (EDFQG).

1. EDFG fara obiecte;

2. EDFG cu obiecte por-

tative;

3. exercitii de stretching;

4. varietati de mers, aler-
gari, sarituri;

. escaladari: parcurgerea
pistei cu obstacole;

. aruncari si prinderi;

. tractiuni;

. catarare pe odgon la vi-
teza (baieti-5m.), (fete-
4m. s. in doi timpi).

W

e\ No)Y

Complex de exercitii.

Catarare pe odgon (bdieti —
Sm., fete — 4m.,s.).
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sd aprecieze corect tem-
poul si ritmul pasilor de
alergare la diverse actiuni
motrice.

3. Atletism

1. Alergare de viteza: 60m
din startul de jos;

2.alergare de rezisten-
ta 1000m (fete), 2000
m.(baieti) sau alergare —
cros 1000m(fete), 2000m
(baieti);

3. alergare de stafeta 4x50
m.;

4.saritura in lungime cu
elan — procedeul ,,indo-
ind picioarele”;

S.sdritura in inaltime cu
elan — procedeul ,,forfe-
care”;

6. aruncarea mingii
(150 g) la distanta cu
elan.

Alergare de viteza — 60m(s.);

Alergare de rezistenta 1000m
(fete), 2000 m.(baieti) sau aler-
gare — cros 1000m(fete), 2000m
(baieti);

Saritura in lungime cu elan —
,,indoind picioarele” (cm.);
Aruncarea mingii la distantd cu
elan (m., cm.).

sa-si aprecieze nivelul dez-
voltarii supletei si coordo-
narii miscarilor in conditii
complexe de utilizare a
capacitatilor motrice;

sa realizeze actiuni tactice
si volitive in demonstrarea
combinatiilor de evidenta,

4. Gimnastica de baza
4.1. Exercitii de front si

Sormatii:

1. Intoarceri imprejur in
mers;

2. regrupare dintr-o
coloana cite 2, 3, 4 cu
intoarcere in miscare.

4.2. Exercitii acrobatice:

1. Echilibru pe un picior
(mentinere), doua rosto-
goliri Tnainte;

2. rostogoliri inainte §i
inapoi din diferite pozitii
initiale;

3. doud rasturnari late-
rale, saritura in sus cu
extensie, cu picioarele
departat;

4. imbinari (baieti): rosto-
goliri Tnainte, rasturnari
laterale, stind pe cap si
miini, stind pe miini;

5. imbinari (fete): rosto-
goliri inainte, rasturnari
laterale, semisfoara,
sfoara, podul, stind pe
omoplati;

6. combinatie de evidenta.

Testare:

Pi. Pozitia de baza-pas inain-
te, echilibru — 2,0; indreptare,
pas inainte, sprijin ghemuit
(pentru bdiefi - impingerea cu
ambele, stind pe cap si miini,
sprijin ghemuit — 2,5); (pen-
tru fete — intoarcere impre-
jur, rulare inapoi in stind pe
omoplati; rulare inapoi peste
umadr, semisfoara, bratele late-
ral, cu bataia ambelor, sprijin
ghemuit, intoarcere imprejur —
2,5), doua rostogoliri inainte in
sprijin ghemuit — 2,0, indrepta-
re, 2 rasturnari laterale in stind
departat, alipirea picioarelor
in pozitia de baza — 3,0; sari-
tura cu extensie, aterizare — 0,5
puncte.
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- sa demonstreze cu ampli-
tudine maxima si eficienta
tehnica sariturilor cu spri-
jin.

4.3. Sarituri cu sprijin:

1. Saritura cu picioarele de-
partate peste capra (cal)
in latime (h=115cm-fete;
h=120cm-baieti).  De-
partarea podetului de la
aparat-1m.

Saritura cu picioarele de-
partate peste cal in latime
(h=115cm-fete; h=120cm-ba-
iefi).

sa-si aprecieze forta dina-
mica si staticd in conditii
complexe de executare a
combinatiilor de evaluare
finala.

4.4. Paralele egale:

1. Din sprijin pe brate, ba-
lans 1inainte, urcare in
sprijin;

2. din sprijin, balans inapoi,
iesire in stind pe umeri,
rostogolire inainte in ase-
zat departat;

3. din sprijin, coborire in
echer la stinga (dreapta);

4. combinatii de evidenta.

Din sprijin pe brate, la balans
inainte, urcare in sprijin depar-
tat-3,0; echerul(mentinere)-1,5;
din forta stind pe umeri -3,0;
rostogolire inainte in asezat
departat-1,0; balans inauntru,
la balans inainte coborire in
echer-1,5 puncte.

sd-si dezvolte echilibrul,
coordonarea  miscarilor,
orientarea in spatiu si sa
imbine elementele cunos-
cute in algoritm accesibil
capacitatilor formate.

4.5. Bara fixd - inalta:

1. Balansari in atirnat;

2. din atirnat, urcare prin
rasturnare in sprijin;

3. din sprijin, rotire inapoi;

4. din balansari in atirnat,
urcare prin indreptare in
sprijin (initiere);

5. din atirnat, coborire la
balans inapoi;

6. combinatie de evidenta.

Din atirnat, urcare prin rds-
turnare in sprijin — 4,0, balans
inapoi, balans inainte, rotire
inapoi — 3,0;

Balans arcuit — 1,0; coborire la
balans inapoi — 2,0 puncte.

sd-si aprecieze forta dina-
mica si statica in conditii
complexe de executare a
combinatiilor de evaluare
finala.

4.6. Paralele inegale:

1. Din atirnat ghemuit
pe un picior, altul
intins 1nainte, balans
cu celalalt, urcare prin
rasturnare in sprijin pe
bara de sus;

2. din atirnat ghemuit pe
bara de jos, impingere cu
ambele picioare, urcare
prin forta in sprijin pe
bara de sus;

3. combinatie de evidenta.

Din atirnat la bara de sus,
balans cu ambele peste bara
joasd in atirnat ghemuit,
celalalt intins inainte — 2,0; cu
bataia unui picior si balans cu
celalalt, urcare prin rasturnare
in sprijin pe bara de sus — 3,5;
lasare inapoi in atirnat culcat
in sprijin pe bara de jos, in-
toarcere in asezat pe o coapsd,
apucat de bara de sus, bratul
sting (drept) lateral — 1,5, apu-
cat cu mina liberd de bara de
jos, balans inainte cu ambele,
coborire cu intoarcere spre

bara de jos — 2,0 puncte.
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sa-si aprecieze forta dina-
micd si staticd in conditii
complexe de executare a
combinatiilor de evaluare
finala.

4.7. Exercitii de echilibru

(birna):

1. Pasi fandati;

2. intoarcere la 180° pe
ambele, cu balansul unui
picior;

3. echilibru pe un picior;

4. din sprijin stind lon-
gitudinal, prin saritura
intrare in sprijin, dreptul
lateral pe virf;

5. sprijin culcat - semis-
foara;

6. saritura inchisa, saritura
deschisa;

7. coborire cu extensie;

8. combinatie de evidenta.

Din sprijin stind longitudinal
prin sariturd intrare in sprijin,
dreptul lateral pe virf — 1,0
puncte; intoarcere la stinga in
sprijin stind pe un genunchi, se-
misfoara, bragele lateral — 1,5;
sprijin cu ambele, indreptind
piciorul sting, sprijin culcat —
0,5; cu impingerea ambelor,
sprijin ghemuit, indreptare —
2,0, echilibrul pe un picior —
2,5, indreptare, stind pe virfuri,
pasi alternativi cu dreptul
—0,5; alaturarea piciorului
sting, coborire cu extensie — 2,0
puncte.

sd-gi valorifice cultura si
expresivitatea miscarilor.

5. Gimnastica ritmica si

gimnastica aerobicd:

1. Complex de exercitii de
gimnastica aerobica;

2. dans popular.

Testare:

Calitatea executarii unui com-
plex de exercitii de gimnastica
aerobica.

cunoasterea  clasificarii
aruncdrilor la cos;
posedarea paselor in con-
ditii dificile de joc;
efectuarea driblingului cu
schimb de viteza si direc-
tie;

notiuni generale despre
atacul rapid si pozitional;
deprinderi de joc.

6. Jocuri sportive

6.1. Baschet:

Elemente si procedee teh-
nice:

1. Aruncarea la cos prin
doi pasi;

2. pasarea mingii in misca-
re in 2-3 fard schimb de
locuri;

3. pasarea mingii in misca-
re in 2-3 cu schimb de
locuri;

4. dribling cu si fara con-
trol vizual,

Actiuni tactice:

5. atacul rapid si poziti-
onal;

6. joc bilateral cu arbitraj.

Pasarea mingii in miscare in
2-3 cu schimb de locuri (la
nota).

dezvoltarea calitatilor fi-
zice;
functiile jucatorilor pe te-
ren.

6.2. Handbal:

1. Transmiterea mingii pe
loc si in miscare;

2. aruncarea mingii in
poarta de la extreme;

3. tehnica jocului porta-
rului;

4. joc bilateral.

Aruncarea mingii in poartd de
la extreme.

Nota:
Tehnica indeplinirii.
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- valorificarea cunostintelor
si deprinderilor tehnico-
tactice Tnsusite;

- folosirea elementelor si
procedeelor tehnice spe-
cifice voleiului in diferite
situatii de joc;

6.3. Volei:

1. Pasa cu ambele miini cu
diferite traiectorii de pe
loc si In migcare;

2. transmiterea mingii din
zonele de aparare in zo-
nele de atac;

3. servirea mingii de jos sau
de sus din fata in diferite
zone ale terenului dupa
comanda profesorului;

4. pasarea mingii in zonele
de atac cu spatele spre di-
rectia transmiterii;

5. preluarea mingii de sus
de pe loc si in miscare;

6. lovirea de atac de pe loc
si prin sariturd din elan
peste fileu;

7. blocajul individual;

8. joc bilateral.

Lovirea de atac de pe loc si
prin sariturd din elan peste

fileu.

- sd combine cu usurinta
elementele tehnice pro-
puse spre perfectionare in
cadrul actiunilor tehnico-
tactice izolat de joc.

6.4. Fotbal

Perfectionarea si consoli-

darea actiunilor  tehnico-

tactice:

1. Lovirea mingii cu siretul
exterior si cu siretul plin
al labei piciorului;

2. preluarea mingii cu
talpa si siretul interior cu
ulterioara conducere a
mingii cu siretul interior
si exterior printre obsta-
cole;

3. migcari inseldtoare cu si
fara minge;

4. marcajul si demarcajul,
deposedarea adversaru-
lui prin atac din fata si
lateral;

5. aruncarea mingii cu
piciorul, schimbarea
directiei mingii cu capul
si piciorul;

6. driblingul in conditii
simple de exersare, cu
adversari pasivi, semiac-
tivi, activi;

Se vor nota actiunile tehnico-
tactice de joc in cadrul desfa-
surarii jocului-gcoala bilateral
cu calificativul suficient, bine,
foarte bine, excelent.
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7. interactiuni tactice de
joc intre 2-3 jucatori;

8. actiuni tactice defensi-
ve izolate de joc intre
2-3 jucatori (suportul,
dublajul, deposedarea,
preluarea jucatorului);

9. jocuri cu tema, (bilate-
ral, amical pe teren cu
dimensiuni reduse si nu-
mar de jucdtori majorat
sau scazut);

10. aplicarea schemelor
tactice de joc cu caracter
ofensiv si defensiv in
jocurile bilaterale sau
amicale.

valorificarea propriilor ta-
lente si capacitati in anu-
mite situatii de joc;

6.5. Oina:

1. Jocul de oina in anumite
situatii de problema ale
procesului de instruire;

2. joc bilateral 11x11.

Pase in doi la 16 m.

(timp 1 min.);

Aruncarea mingii la distanta
de: 40, 50, 60 m.

sd demonstreze rezultate
optime in tehnica Inotului
bras.

7. Inotul:

Exercitii pregatitoarea si

speciale pentru dezvoltarea

sistemului respirator pe us-

cat §i in apa.

1. Craul pe piept si craul pe
spate;

2. bras;

3. Intoarceri;

4. start de pe bloc-start si
din apa;

S. jocuri si stafete in apa.

Inotul - bras: 50 m (min.,s)

Atitudini

3. Formarea calitatilor de personalitate, comportamentului civilizat
si priceperilor de comunicare socialia

sd respecte cerintele mo-
dului de viata sanadtos, sa
realizeze potentialul cog-
nitiv in diverse forme de
activitate;

e Cunostinte generale si
speciale privind locul si
importanta modului de
viata sanatos; influenta
lui pozitiva asupra starii
sanatatii;

e dezvoltarea armonioasa
a organismului elevului
prin intermediul exercitii-
lor fizice in regimul zilei;
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sd demonstreze compor-
tament in conformitate cu
conditiile create;

claborarea §i practicarea
individuald si cu colegii
a variatelor complexe de

exercitii fizice;

e arbitrarea concursurilor
si competitiilor sportive;

e cxercitii fizice din ramu-
ra de sport practicata.

e stafete si jocuri sportive;

e organizarea jocurilor
dinamice cu colectivul
clasei;

e momente competitionale
in cadrul lectiei;

e cxercitii acrobatice ela-
borate de elevi;

e complexe de exercitii din
gimnastica aerobica, ela-
borate de elevi.

- sa manifeste insistenta si
toleranta in diverse activi-
tati de practicare a exerci-
tiilor fizice.

VI. Strategii didactice: orientiri generale

1. Strategia didactica la disciplina ,,Educatia fizica” in scoald se va orienta
dupa realitatea ca copiii treptei gimnaziale au nivel diferit de pregatire din punct de
vedere intelectual si fizic, deosebindu-se si prin dezvoltarea psihofiziologica. Aceas-
ta cere o atentie deosebitd privind selectarea continutului instruirii, ajutind elevii in
realizarea capacitdtilor, creindu-se conditii favorabile pentru formarea optimala a
competentelor planificate.

Activitatea motrice (didacticd) realizatd sistematic va reprezenta interactiunea
componentelor anatomic, fiziologic si psihologic ale elevului, orientindu-l spre
evolutia corectd §i armonioasd, spre asimilarea valorilor culturii fizice, formarea
motivatiei personale si sociale a practicarii sistematice a exercitiilor fizice, formarea
reprezentarilor despre cultura sanatatii, respectarea regulilor unui mod de viata
sandtos. Activitatile motrice urmeaza sa fie concretizate la nivelul fiecarui elev in ce
priveste cunostintele, capacitdtile i atitudinile care sa le asigure insertia profesionala
si sociala.

2. Repere si modalitdti de proiectare a strategiilor didactice

Proiectarea didactica la educatia fizicd va fi orientatd spre activitati de formare
a competentelor elevilor (cognitive, psihomotrice si comportamentale) prin acti-
vitate formativa, conform obiectivelor de formare a competentelor specifice, si nu
continuturilor educationale.
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Strategiile didactice vor fi active si interactive, practicindu-se metodologii
ce se referd la activitatea profesorului si a elevului in cadrul lectiei de educatiei
fizica si celor extracurriculare. Se va respecta structura logicd de corelare dintre
subcompetente, continuturi si activitati de evaluare initiale, formative si finale. Va
fi necesara si o abordare metodico-stiintifica a strategiei didactice ca proces si ca
produs.

Strategiile didactice se vor selecta conform particularititilore de virsta ale ele-
vilor, tipurilor de lectii: de incélzire; pregatire fizica generala si speciald; de instru-
ire; de antrenament; de control; de concurs; de competitie; de refacere/recuperare,
laborator, de totalizare. Procesul didactic va fi orientat spre invatare independenta si
aplicativa, bazata pe formarea interesului subiectului.

in scopul formirii la elevi a obisnuintei de a practica sistematic exercitiul fizic
in diverse scopuri (asanative, formative, recreative, dezvoltative etc.) pedagogul va
programa (proiecta) sarcini la domiciliu. Activitatea realizata de catre elev la domi-
ciliu trebuie evaluata in cadrul lectiei i apreciata cu nota diferentiata.

3. Metodele si tehnicile de predare-invatare se vor baza pe urmatoarele criterii:
competente fizice, starea aparatului locomotor, continuturi, virsta elevilor.

Metodele de predare-invatare (de formare a competentelor) vor fi: expunerea
orala, demonstratia, conversarea, invatarea individuala si In echipa, exercitiul, desco-
perirea si problematizarea; algoritmizarea; modelarea, simularea, cooperarea, asaltul
de idei, studiul de caz, feed-back-ul, experimentul; metoda statistica — matematica.

Predarea temelor teoretice incluse in curriculum menite sa formeze la elevi
cunostinte conceptuale si speciale este obligatoriu, fapt ce va conduce la formarea si
consolidarea motivatiei invatarii constiente.

4. Diversificarea formelor de invatare va fi urmdtoarea:

e Inbinarea solicitarilor cognitive, psihomotrice de tip frontal cu cele de echipa
si individual;

e Comportamentul didactic al profesorului va corespunde ritmului de invatare
al fiecarui elev;

e Organizarea procesului educational nu trebuie sa frineze posibilitatea unor
elevi cu aptitudini motrice superioare de a progresa individual;

e Formarea personalitatii elevilor in cadrul practicarii exercitiilor fizice va fi
integrald: va cuprinde formarea competentelor cognitive, psihomotrice si
comportamentale.
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5. Realizarea interdisciplinaritdtii

In cadrul procesului educational se vor intercala cunostintele din diferite domenii
ale cunoasterii: cultura fizica, sport, anatomie, fiziologie, chimie, biologie, fizica,
biomecanicad, kinesiologie etc. Interdisciplinaritatea, relevind caracteristica epocii
noastre, reprezinta o modalitate de organizare a continuturilor invatarii, conferind o
imagine unitara proceselor studiate in cadrul disciplinei ,,Educatia fizica”.

6. Centrarea pe elev. in procesul instructiv-educativ, accent deosebit se va pune
pe competentele elevului la momentul dat: nivelul de competente cognitive, psihomo-
trice si afective. Activitatea didactica se va directiona spre formarea competentelor-
cheie consfintita de prevederile sistemelor de invatamint din Comunitatea Europeana,
Conceptia Invatamintului si finalititile prevazute de Legea Invatimintului.

VII. Strategii de evaluare

Evaluarea defineste eficienta invatamintului prin prisma raportului dintre
competentele specifice proiectate si rezultatele obtinute de catre elevi in activitatea de
invatare. Ea este menita sa reflecte nivelul, volumul si calitatea reala a cunostintelor
cognitive si psihomotorice.

Evaluarea vizeaza:

a) In ce masura competentele-cheie si specifice au fost atinse;

b) progresul sau insuccesul elevilor;

c) eficienta strategiilor didactice folosite de profesor in activitatea de instruire.

Tipuri de evaluare a competentelor:

1. Cunogstinte — pregatirea teoretica:

e competente cognitive generale — se va realiza conform temelor de prelegeri
la Educatia fizica. Pregatirea teoretica a elevului are functie de formare a
orizontului aptitudinal;

e competente cognitive speciale — prevede cunoasterea tehnicii si tacticii exer-
citiilor. Se va evalua concomitent cu insusirea practica a actiunilor motrice
(in cadrul evaluarii curente);

e evaluarea prin testari specifice —un set de probe practice cu intrebari teore-
tice cu ajutorul caruia se verifica si se evalueaza nivelul asimilarii competen-
telor, precum si capacitatea de a opera cu ele, prin raportarea raspunsurilor la
o scara de apreciere etalon elaborata in prealabil.

2. Competente psihomotrice

e pregatirea tehnica — controlul performantelor tehnice a elevilor. Evaluarea
capacitatilor practice sint rezultatele aplicarii cunostintelor teoretice speciale
si provin si din transferul motrice a ceea ce se numeste ,,savoar fair” — a sti
sa faci;
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pregdtirea motrice — se evalueaza capacitatile motrice conform testarii si pro-
gresului elevului pe parcursul anului de invatamint. Evaluarea rezultatelor
competentelor se va realiza in diverse tipuri de activitate: pregatire fizica ge-
nerala si speciald; de antrenament fizic; de concurs; de competitie; de control;
de totalizare etc.

evaluarea initiald — conform testelor de diagnosticare a nivelului de pregatire
fizica si functionald (septembrie) sau norme de Invatdmint conform califica-
tivelor / barem;

evaluarea continua (sau formativa) — destagurata pe tot parcursul procesului
de invatare in cadrul lectiilor si la Incheierea compartimentului — atletism,
gimnastica, jocuri sportive pentru fiecare gen de sport;

evaluarea sumativa — efectuata de profesor periodic prin lucrari de sondaj si
de verificare la incheierea unui trimestru;

evaluarea finala — desfagurata la sfirsitul ciclului gimnazial se finalizeaza in
conformitate cu standardele de competenta.

Pentru a asigura evaluarea performantelor gcolare vor functiona diverse tipuri de
activitati:

evaluarea independentd a competentelor;

evaluarea colectiva (a clasei, a echipei de elevi);

evaluarea n cadrul activitatilor practice de instruire organizate in procesul
instructiv-educativ in scoala si In conditii extragcolare. Participarea activa la
concursuri didactice, competitii sportive, alte activitati de valoare.

La lectia de educatie fizica, elevii sint notati cu note diferentiate pentru insusirea
cunostintelor conceptuale/ si speciale, precum si pentru competentele formate in
scopul:

a) executarii tehnice corecte a actiunilor motrice si combinatiilor de evidenta;

b) demonstrarii performantelor in unele actiuni motrice (incluse in sistemul de

note motrice de invatamint), precum si in aga activitati ca joc bilateral la vo-
lei, baschet, handbal, fotbal etc.;

¢) indeplinirii sistematice a sarcinilor programate pentru activitatea la domi-

ciliu.

in ciclul gimnazial, profesorul va prelua fisele elevilor ,,Pasaportul sanatitii ele-
vului” de la pedagogul care a predat disciplina ,,Educatia fizica” in ciclul primar,
fiind responsabil de completarea continud a acestora.

Sub egida profesorului, elevul va completa caietul de educatie fizica, astfel
fiind documentat si informat despre diverse aspecte si responsabilitati la disciplina
»Educatia fizica”.

Utilizarea mijloacelor pedagogice de educatie fizicd cu program specific si a
mijloacelor cu caracter corectional — recuperatoriu (terapie, profilaxie, recuperare)
consultate cu profesorul de educatie fizica si medicul specialist kinetoterapeut va
imbunatati capacitatile psihomotrice a elevului.
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Scopul testarii motrice de diagnosticare sistematica a nivelului de pregatire fizica
generala, ca forma de cunoastere reala, urmareste consolidarea dezvoltarii armonioa-
se si normale a organismului elevului. Determina valoarea indicatorilor capacitatilor
psihomotorice si gradul de comparatie a starii de sandtate, determina deosebirile psi-
hoindividuale ale elevului (timizi, curajosi, activi, linistiti, turbulenti, fricosi etc.).

Diagnostica pedagogica a pregatirii fizice generale are urmatoarele functii:

functia de apreciere a finalitatii activitatii didactice;

functia informativa a particularitatilor la procesul de activitate motrice;
functia educativ-stimulatoare;

functia comunicativa;

functia constructiva;

functia de prognozare (determinarea perspectivei pregatirii elevului pentru
treapta liceala).

Suma indicatorilor prezinta nivelul pregatirii elevului pentru efort fizic si intelec-
tual, pentru insusirea calitativa a materiei. Rezultatul statistic a testarilor initiale si fi-
nale este treapta superioara de formare/dezvoltaare 1n continuare a competentelor si
ameliorare a muncii independente in cadrul lectiei si in activitatea extracurriculara.
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