. Ministerul Educatiei al Republicii Moldova

EDUCATIE FIZICA

Curriculum pentru clasele a X-a—aXll-a

CURRTCULUM NATIONAL

Stiinta, 2010



CZU 796(073.3)
E19

Aprobat: la sedinta Consiliului National pentru Curriculum, proces-verbal nr. 10 din 21 aprilie
2010; prin Ordinul Ministerului Educatiei nr. 244 din 27 aprilie 2010.

Elaborat in cadrul Proiectului ,Modernizarea si implementarea curriculumului din invatamintul
secundar general si dezvoltarea standardelor educationale din perspectiva scolii prietenoase copi-
lului”, finantat de Reprezentanta UNICEF in Republica Moldova.

Editat in cadrul Proiectului ,,Educatia de calitate in mediul rural din Moldova”, finantat de Banca
Mondiala.

Echipele de lucru:

Curriculumul modernizat (2010): Grimalschi Teodor, doctor in pedagogie, profesor universitar,
U.S.E.ES.; Boian Ion, doctor in pedagogie, cercetitor stiintific coordonator, I.$.E.; Sava Panfil, conf.
univ,, sef Departament Formare Profesionala Continud, US.E.ES.; Hincu Leonid, profesor, grad di-
dactic I, inspector scolar, DETS, Chisindu; Gilcd Aneta, profesor, grad didactic superior, LT ,C.
Negruzzi’, Chisindu.

Editia 2006: Boian Ion, doctor in pedagogie, cercetator stiintific coordonator, L.$.E.; Grimalschi
Teodor, doctor in stiinte pedagogice, profesor universitar, U.S.E.ES.; Carp Ion, doctor in pedagogie,
conferentiar universitar, U.S.E.ES.; Gilcd Aneta, profesor, grad didactic superior, LT ,,C. Negruzzi’,
Chisinau; Sava Panfil, conf. univ., US.E.ES.; Bicherschi Stefan, profesor, grad didactic superior;
Timotin Sergiu, profesor, grad didactic superior, scoala ,,Stepi-Soci’, r-nul Orhei.

Redactor: Mihai Papuc

Corectori: Mariana Belenciuc, Maria Cornesco
Redactor tehnic: Nina Duduciuc

Machetare computerizata: Anatol Andritchi
Coperta: Vitalie Ichim

Intreprinderea Editorial-Poligrafica Stiinta,

str. Academiei, nr. 3; MD-2028, Chisindu, Republica Moldova;
tel.: (+373 22) 73-96-16; fax: (+373 22) 73-96-27;

e-mail: prini@stiinta.asm.md

Descrierea CIP a Camerei Nationale a Cartii

Educatia fizicd: Curriculum pentru cl. a 10-a-a 12-a / Min. Educatiei al Rep. Moldova. ~
Ch.: LE.P. Stiinta, 2010 (Tipografia ,,Elena V.I” SRL). - 28 p. - (Curriculum national)

Bibliogr.: p. 27-28 (24 tit.)
ISBN 978-9975-67-665-6
796(073.3)

Imprimare la Tipografia ,Elena VI SRL, str. Academiei, 3;
MD-2028, Chisinau, Republica Moldova

© Ministerul Educatiei al Republicii Moldova. 2010

ISBN 978-9975-67-665-6 © Intreprinderea Editorial-Poligrafica Stiinta. 2010

PRELIMINARII

Curriculumul disciplinei ,,Educatie fizicd” face parte din structura Curriculumului
National si reprezintd un document reglator elaborat in baza unor abordari moderne cu
privire la procesul educational:

o centrarea pe cel ce invatd;

o orientarea la formarea de competente;

« interconexiunea proceselor de predare-invitare-evaluare;

« interconexiunea laturilor cognitive, afective si psihomotorii etc.

Din aceasta perspectiva, curriculumul dat include in structura sa un ansamblu de
componente in interconexiune: conceptia didacticd, competentele transversale, compe-
tentele generale si specifice disciplinei ,,Educatie fizicd”, unititi de continuturi, strategii
didactice si strategii de evaluare.

Curriculumul disciplinei ,,Educatie fizicd” are urmatoarele functii si oportunitati:

« regleazd intregul proces de educatie fizicd in invitamintul liceal;

« constituie baza proiectérii didactice de lunga durata si proiectarii didactice a orelor

de educatie fizici;

« constituie baza evaludrii rezultatelor educatiei fizice;

o pozitioneazi elaborarea ghidurilor metodologice, a altor materiale curriculare.

Conceput intr-o maniera sinteticd, curriculumul disciplinei ,,Educatie fizicd” constituie un
instrument functional, adresat cadrelor didactice, metodistilor, evaluatorilor, elevilor.

Curriculumul dat vine sd completeze sistemul de documente curriculare si sd aduca
un suflu nou, modern in ceea ce priveste educatia fizicd in invitamintul liceal.

I. CONCEPTIA DIDACTICA A EDUCATIEI FIZICE

Conform conceptiei Educatiei fizice si Sportului in invitdmintul preuniversitar, con-
tinuturile didactice sint concepute nu ca scop in sine, dar ca instrumente de formare a
competentelor necesare unui tinir cetitean.

Competenta este un ansamblu/sistem integrat de cunostinte, capacitati si atitudini
dobindite de elevi prin invatare si mobilizare a potentialului fizic i intelectual in contexte
specifice de realizare, adaptate virstei elevului si nivelului cognitiv al acestuia, in vederea
rezolvarii unor probleme cu care acesta se poate confrunta in viata reala.

Conceptul de baza al Curriculumului scolar de Educatie fizicd constd in initierea si ghida-
rea permanenta a elevilor in scopul formarii unui sistem bine corelat de cunostinte, motiva-
tii, calitéti si capacitéti, utilizarea sistematica, constientd, in mod independent, a mijloacelor
educatiei fizice (exercitiile fizice, factorii naturali/igienici), precum si asigurarea unui mod
sdndtos de viata atit in perioada scolarizarii, cit si pe parcursul intregii vieti. Elevii, absolvind
scoala, trebuie sa devind constienti de faptul ci sportul si cultura fizicé sint mijloace eficiente
in vederea dezvoltarii fizice armonioase, a profilaxiei bolilor, fortificarii si mentinerii sinata-
tii, a obtinerii echilibrului psihofiziologic, perfectionirii conditiei fizice etc. — componente/
factori ce asigura longevitatea speciei umane.

In structura stiintelor educatiei, didactica educatiei fizice reprezinta o stiintd psiho-
pedagogicd, orientatd la organizarea si desfasurarea procesului de invitdmint in cadrul
instruirii formative, la nivel de pregatire fizica a elevului.
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Interesul principal al didacticii educatiei fizice tine de activitatea care valorifica siste-
matic ansamblul formelor de predare a exercitiilor fizice, bazate pe principiile si conceptele
metodologice de bazd in dimensiunile strategiei pedagogice concrete de ordin cognitiv,
psihomotor si afectiv, la nivelul procesului de invatdmant in cadrul diferitor sisteme edu-
cationale, in scopul maririi potentialului biologic, fiziologic, psihologic, pedagogic si social
al elevului. Ea include trasee specifice de organizare a procesului de invatimint in functie
de nivelul si ritmul propriu de dezvoltare intelectuals, fizica, morala, functionala si biologi-
cé a elevului, implicate in formarea si evaluarea cunostintelor, capacitatilor si atitudinilor.

Educatia fizicd pentru invitamintul liceal este inclusa in planul-cadru de invatdmint
ca obiect de studiu obligatoriu si reflectda Conceptia Educatiei fizice si a Sportului in in-
vitdmintul preuniversitar, care urmareste realizarea finalititilor previzute de Legea In-
vatamintului:

a) dezvoltarea personalititii copilului, a capacitatilor si a aptitudinilor lui spirituale si
fizice la nivelul potentialului sdu maxim;

b) asigurarea pregitirii fizice multilaterale, cu caracter profesional-aplicativ, formarea
sistemului necesitatii de practicare a culturii fizice si sportului pe parcursul intregii vieti
(Monitorul Oficial al Republicii Moldova, 9 noiembrie 1995, nr. 62-63).

Valoarea formativa a educatiei fizice consta in:

« dezvoltarea competentelor specifice educatiei fizice, sporirea stdrii de sdnatate, a

capacitatilor motrice ale elevilor si corespunzator ale calitatii invatarii;

« aplicarea sistemului de principii cu privire la formarea personalititii competente sd

aplice valorile culturii fizice in viata personala.

Realizarea curriculumului dat solicitd profesorului cunoasterea profunda a principii-
lor didactice in baza carora se va desfdsura procesul de invatimint:

1. Principiul dezvoltarii multilaterale si armonioase a elevului presupune dezvoltarea
calitatilor fizice, psihice, functionale si intelectuale in cadrul unui echilibru functional
»motric-psihic”.

2. Principiul sistematizérii i continuitatii cunostintelor, calitétilor, capacitétilor mo-
trice si a atitudinilor vizeaza practicarea exercitiilor fizice fard intrerupere toata viata ac-
tiva.

3. Principiul constientizarii si responsabilitatii in propria formare/dezvoltare vizeaza
formarea interesului pentru activitate motrice, dezvoltarea increderii in sine, incurajarea
si pretuirea activitatii de creatie.

4. Principiul functionalititii evidentiazi continuitatea educatiei fizice si sportului pe
parcursul vietii.

5. Principiul democratizdrii si umanizérii invatdmintului consta in faptul ca educatia
fizicd are o mare influenta asupra dezvoltarii si formérii personalitatii umane.

6. Principiul accesibilitétii instruirii vizeaza prezentarea continuturilor didactice intr-o
forma accesibila conform particularitatilor de virsta si individuale ale elevilor.

7. Principiul creativitatii instruirii vizeaza activitati inovatoare, bazate pe inventivitate
si pe inovatie didactica, evidentiaza formarea personalitatii creative.

8. Principiul coerentei dintre subcompetente/continut educational si finalitétile edu-
catiei fizice reprezintd corelarea permanentd a competentelor/cheie transversale cu con-
tinuturile si finalitatile invatarii in directia formarii cunostintelor, capacitétilor, calitatilor
si atitudinilor.

9. Principiul corespondentei pedagogice dintre dezvoltarea psihica si dezvoltarea fizica
a personalitatii umane vizeaza formarea trasaturilor superioare de vointa si caracter pentru
perfectionarea priceperilor si deprinderilor psihomotore.

10. Principiul interdependentei pedagogice dintre cultivarea permanenta a deprin-
derilor igienico-sanitare si dezvoltarea deplind a potentialului biopsihic al personalitatii
umane.

11. Principiul deschiderii educatiei fizice spre activitatea sportiva de masa si de per-
formanta vizeaza orientarea procesului educational al sportului scolar cu caracter de
masa spre sportul de performanta.

12. Principiul eficientei se evidentiaza prin valorizarea la maximum a mijloacelor sco-
lare si a surselor naturale ale comunitatii locale.

13. Principiul adaptarii spatiului (stadion cu piste de alergare, terenuri de fotbal, bas-
chet, volei, handbal, oina, rugbi, teren pentru sérituri si arunciri la atletism, pentru aler-
gari de rezistentd, sald de gimnastica, de fortd, de fitness, pentru sport-aerobic, bazin de
inot, sala de lupte etc.) la cerintele si posibilitatile pedagogice, psihologice si sociale ale
educatiei fizice scolare.

ORIENTARI GENERALE DE PREDARE-INVATARE

Activitatea de predare-invdtare este privitd in cadrul corelatiei profesor—elev prin acti-
uni concrete de eficientd a procesului instructiv-educativ, deoarece ele se interpatrund in
cadrul activitatii comune la nivelul intregii activitati didactice, in vederea realizérii con-
tinuturilor si strategiilor de predare-invatare, iar rezultatele finale sint efectele actiunilor
celor doud activitati.

In domeniul Educatiei fizice, predarea este o activitate specifica a profesorului prin
care le transmite elevilor cunostinte, asigura formarea de competente. Sistemul de pre-
dare in mare masura este influentat de personalitatea profesorului — statutul si rolul
socioprofesional, aptitudinile didactice si stiintifice, trasaturile de caracter, stilurile de
predare, comunicare, conducere si evaluare, tactul psihopedagogic, tipurile de compe-
tenta si atitudini stiintifice si psihosociopedagogice, calitatile fizice, inteligenta motrice
si cognitiva.

Invétarea motrice in domeniul Educatiei fizice este o activitate interactiva si intraactiva in
sensul ci ea trebuie, pe cit posibil, sa intimpine trebuintele fiecirui elev (pe care-1 serveste
acest curriculum), de natura fizica (motrice) privind insusirea si perfectionarea miscérilor
care este in strinsa corelatie cu mecanismele fiziologice si psihologice.

Invitarea motrice si invatarea inteligentd depinde de elev, de caracteristicile si con-
ditiile sale interne, de atitudinea pozitiva fata de practicarea exercitiilor fizice, starea de
sanatate, dar si de alti factori externi: baza tehnica materiala, natura si continutul sarci-
nii, gradul ei de complexitate si dificultate, numarul de obiective planificate intr-o lectie,
sistemul de training, strategiile didactice etc. Invitarea influenteazd dezvoltarea fizici,
functionala si psihica, fiind una din conditiile lor fundamentale.

Predarea-invitarea se bazeaza pe analiza minutioasd a rezultatelor scolare obtinute
in anii precedenti pe perioada de 3 ani (in cl. a VII-a-a IX-a) in scopul de a evidentia
problemele care au fost si ce urmeaza sa fie rezolvate in etapa urmétoare, in cadrul inva-
tamintului liceal.



Metodologia de predare-invdtare ofera, pe de o parte, un mare cimp de libertate si cre-
ativitate, pe de alta parte - cere profesorului si elevului sa selecteze, si dozeze efortul si sd
utilizeze toate componentele de competente specifice in functie de nivelul de pregitire.

Pentru ca profesorul sa poatd aplica corect obiectivele, continuturile didactice, ac-
tivitatile de invatare si evaluare, trebuie sd dispuna de informatii privind metodologia
instruirii centratd pe elev, metode activ-participative.

Din punct de vedere didactic, competenta este o contextualizare a achizitiilor educati-
onale (cunostinte, capacitati si atitudini), pe care elevul trebuie s le atingd, modul in care
se va centra situatia de invatare.

Formele de practicare a educatiei fizice si sportului in invatdmintul liceal sint nume-
roase si reprezintd activitatea de formare/dezvoltare, prin valorificarea deplind a poten-
tialului biologic, fizic, psihologic al organismului in conditii specifice societatii noastre
contemporane.

Il. COMPETENTE-CHEIE/TRANSVERSALE

Competentele-cheie raspund conceptiei dezvoltarii sistemului de invitamint obligatoriu.
Asiguri elevilor cunostinte, capacitati si atitudini cuprinse in standardele europene.

Ariile curriculare cuprinse in planul-cadru de invitamint sint compatibile cu cele 10
domenii de competente-cheie stabilite la nivel european, respectiv:

1. Competente de invatare/de a invata sa inveti.

2. Competente de comunicare in limba materna/limba de stat.

3. Competente de comunicare intr-o limba strdina.

4. Competente de baza in matematic, stiinta si tehnologie.

5. Competente actional-strategice.

6. Competente digitale, in domeniul tehnologiilor informationale si comunicationale
(TIC).

7. Competente interpersonale, civile, morale.

8. Competente de autocunoastere si autorealizare.

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

10. Competente antreprenoriale.

I1l. COMPETENTE-CHEIE/TRANSVERSALE S| COMPETENTE TRANSDISCIPLINARE
PENTRU TREAPTA LICEALA DE INVATAMINT

Competente de invitare/de a invita sa inveti

o Competente de a stapini metodologia de integrare a cunostintelor de bazd despre
naturd, om si societate in scopul satisfacerii nevoilor si actiondrii pentru imbunéta-
tirea calitatii vietii personale si sociale.

Competente de comunicare in limba materna/limba de stat

« Competente de a comunica argumentat in limba materna/limba de stat in situatii
reale ale vietii.

» Competente de a comunica intr-un stil stiintific argumentat.

Competente de comunicare intr-o limba straina

o Competente de a comunica argumentat intr-o limba straina in situatii reale ale vie-
til.
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Competente de baza in matematica, stiinte si tehnologie

« Competente de a organiza activitatea personald in conditiile tehnologiilor aflate in
permanenta schimbare.

« Competente de a dobindi si stapini cunostinte fundamentale din domeniile Mate-
maticd, Stiinte ale naturii si Tehnologii in coraport cu nevoile sale.

o Competente de a propune idei in domeniul stiintific.

Competente actional-strategice

« Competente de a-si proiecta activitatea, de a vedea rezultatul final, de a propune
solutii de rezolvare a situatiilor-problema din diverse domenii.

« Competente de a actiona autonom si creativ in diferite situatii de viatd pentru pro-
tectia mediului ambiant.

Competente digitale, in domeniul tehnologiilor informationale si comunicatio-

nale (TIC)
o Competente de a utiliza in situatii reale instrumentele cu actiune digitala.
o Competente de a crea documente in domeniul comunicativ si informational si a
utiliza serviciile electronice, inclusiv reteaua Internet, in situatii reale.

Competente interpersonale, civice, morale

« Competente de a colabora in grup, echipa, a preveni situatiile de conflict i a respec-
ta opiniile semenilor sai.

o Competente de a manifesta o pozitie activé civicd, solidaritate si coeziune sociald
pentru o societate nondiscriminatorie.

o Competente de a actiona in diferite situatii in baza normelor si valorilor moral-spi-
rituale.

Competente de autocunoastere si autorealizare

o Competente de gindire critica asupra activitatii sale in scopul autodezvoltarii conti-
nue i autorealizérii personale.

« Competente de a-si asuma responsabilititi pentru un mod de viata sinétos.

o Competente de a se adapta la conditii si situatii noi.

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

« Competente de a se orienta in valorile culturii nationale si ale culturilor altor etnii
in scopul aplicarii lor creative si autorealizérii personale.

« Competente de tolerantd in receptarea valorilor interculturale.

Competente antreprenoriale

« Competente de a stdpini cunostinte si abilititi de antreprenoriat in conditiile eco-
nomiei de piatd in scopul autorealizirii in domeniul antreprenorial.

« Competente de a-si alege constient viitoarea arie de activitate profesionala.

IV. COMPETENTE SPECIFICE ALE DISCIPLINEI

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

2. Dezvoltarea calitatilor motrice de bazi, functionale, aplicative, volitive si estetice
prin intermediul exercitiilor fizice.

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



V. SUBCOMPETENTE, CONTINUTURI DIDACTICE, ACTIVITATI DE INVATARE $I

EVALUARE PE CLASE
Clasa a X-a
Activitati de
Subcompetente Continuturi didactice invitare si eva-
luare
1. Formarea unor concepte si valori fundamentale

privind activitatea motrice si influenta anatomo-fiziologica

a acesteia asupra organismului uman

« 53 cunoascd si sa
aplice limbajul spor-
tiv-pedagogic;

« Sa respecte regulile
de comportare civi-
lizatd in cadrul arbi-
trajului jocurilor de
echipa.

II. B. Formarea competentelor cognitive

speciale

Termeni sportivi, notiuni, definitii.

Tehnica si tactica actiunilor motrice de baza.
Regulile competitionale si arbitrajul la probele spor-
tive cultivate in scoald si preferate.

Jocuri de echipa.

Teste de cunos-
tinte.

2. Dezvol

volitive si estetice prin intermediul exercitiilor fizice

tarea calitatilor motrice de bazi, functionale, aplicative,

Elevul va fi compe-
tent:

o Sé dezvaluie po-
tentialul educativ al
culturii fizice in for-
marea personalitatii
omului contemporan;

I.A. Formarea competentelor
cognitive generale

Tema 1. Rolul culturii fizice in formarea personali-
tatii umane: (caracteristica notiunii ,,personalitate
armonios dezvoltatd”; potentialul formativ-educativ
al culturii fizice §i sportului; educarea/dezvoltarea
calitatilor intelectuale, morale, estetice, motrice etc.
ale omului contemporan prin intermediul practica-
rii sistematice a exercitiilor fizice).

Teste de cunos-
tinte.

« 5S4 interpreteze re-
latia dintre hipodi-
namie §i sdnatatea
omului;

« S evalueze conse-
cintele hipodinamiei;

Tema 2. Hipodinamia i sandtatea omului (caracte-
ristica fenomenului hipodinamic; modul sedentar
de viata - cauza principald a hipodinamiei; conse-
cintele hipodinamiei: obezitatea, dezvoltarea fizica
anormald, sciderea activitatii functiilor organismu-
lui etc; rolul activitatilor motrice si sportive in lichi-
darea hipodinamiei).

Teste de cunos-
tinte.

o S analizeze facto-
rii care conditionea-
z4 conditia fizici a
omului;

Tema 3. Conditia fizici a omului: definitia notiunii
,Conditie fizici” si caracteristicile de baza ale aceste-
ia; rezistenta cardiovasculard; rezistenta musculars;
vigoarea corpului; puterea; factorii care conditionea-
za conditia fizicd a omului: virsta, sexul, constitutia
corporald, alimentatia, activitatea motrice si céli-
rea organismului, boala si extenuarea organismului,
stresul, mediul ambiant, consumul de droguri, core-
larea dintre conditia fizicd si sdnétatea omului, testa-

rea conditiei fizice a omului.

Teste de cunos-
tinte.

« 54 sporeasca com-
petenta motrice prin
testdri sistematice a
nivelului de pregitire
fizicd si functionald
ca valoare a starii de
sdndtate;

Competente psihomotorice

1.Teste de diagnosticare a nivelului

de pregitire fizicd si functionala

o Alergare de suveicd: 3x10 m (s);

« ridicarea trunchiului pe verticala din pozitia culcat
dorsal, bratele incrucisate la piept, miinile la umeri
(nr. de repetari);

« saritura in lungime de pe loc (cm);

o din atirnat la bara fixa, tractiuni in brate - elevi
(nr. de repetari);

« din sprijin culcat, miinile pe banca de gimnastica,
flotari - eleve (nr. de repetéri);

« din stind pe banca de gimnastica, aplecare inainte
(cm).

Teste antropometrice:

- masa corporald (kg);

- talia (cm);

Teste fiziometrice:

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

Teste de di-
agnosticare a
nivelului de pre-
gatire fizicd si
functionald:

a) teste initiale -
septembrie;

b) teste finale —
mai (anual).
Masurari perio-
dice, observari
reciproce i au-
toobservari.

o Sa aplice formula
Kettle in cadrul testa-
rii antropometrice;

« Sd compare propriii
indici cu standardele
existente;

Tema 4. Nutritia corporala (caracteristica generald
a expresiei ,nutritie corporald”; caracteristica indi-
cilor de baza ce determina nutritia corporald: masa
corporal, indltimea corpului; determinarea rapor-
tului dintre masa corporala si talia corpului (for-
mula Kettle); standardele indicilor Kettle; rolul ali-
mentatiei si activitatii motrice in obtinerea nutritiei
corporale normale).

Proba functio-
nala.

« 53 proiecteze activi-
tatea motrice in dife-
rite situatii-probleme
in vederea

utilizarii exercitiilor
cu caracter aplicativ;

2. Exercitii cu caracter aplicativ

« Exercitii de dezvoltare fizica generala fara obiecte
si cu obiecte portative;

« varietati de mers, alergari, sarituri;

« escaladari;

« aruncdri si prinderi in echipa;

« tractiuni, transport de greutati;

o catdriri pe odgon.

Citdrare pe od-
gon 4m (b) si
3m (f).

« Sd utilizeze exerciti-
ile pentru dezvoltarea
capacititilor de vite-
74, rezistentd fizica si
forta exploziva;

3. Atletism

o Alergare de viteza 100 m;

o alergare de stafeta 8x10 m si 4x100 m;

o alergare de rezistentd 1000 m (f) si 2000 m (b)
sau cros 2000 m; (f) si 3000 m (b);

o sariturd in lungime din elan de 13-15 pasi;

o sdriturd in indltime din elan de 9-11 pasi;

Alergare de vite-
zd: 100 m.
Alergare de re-
zistentd:

1500 m (f) si
2000 m (b)
(min., s.) sau

9




o aruncarea mingii 150 g (f) la distantd cu elan.

cros 2000 my; (f)
§i 3000 m (b);
sdritura in lungi-
me din elan.

« Sa diferentieze acti-
unile motrice in spa-
tiu si timp;

4. Gimnastica de baza

4.1. Exercitii de front si formatii

« Intoarcere imprejur din miscare;

« desfasurare si stringere din coloana cite patru prin
arcuire inainte;

o mers in figuri: intersectie pe diagonald.

« 5S4 stdpineascd o
serie de capacitati
specifice dezvoltarii
calitatilor motrice de
bazi, a celor comple-
xe si combinate pre-
gatirii fizice speciale;

4.2. Exercitii acrobatice

+ Echilibru pe un picior;

« stind pe miini cu balansul unui picior si impinge-
re cu celdlalt;

» rostogolire inapoi prin stind pe miini (baieti);

« din stind, bratele sus, podul si indreptare in Pi.
(eleve);

« rostogoliri consecutive inainte;

« imbindri de elemente si combinatii insusite ante-
rior.

Stind pe miini
cu balansul unui
picior si impin-
gere cu celdlalt

(b).

Podul si indrep-
tare in stind,
bratele sus (f).

« 54 integreze actiuni
motrice pentru dez-
voltarea rezistentei
specifice;

4.6. Paralele inegale

+ Din atirnat pe bara de sus, bici-balans peste cu pi-
cioarele departate si indoite in atirnat culcat pe bara
dejos;

« din atirnat ghemuit pe unul, cu balansul unui pi-
cior si impingere cu celalalt, urcare prin rasturnare
in sprijin pe bara de sus;

« din sprijin pe bara de sus, lasare inapoi in atirnat
culcat pe bara de jos;

o din sprijin pe bara de jos, balans inapoi, rotire in-
apoi;

« imbinari de elemente $i combinatii insusite ante-
rior.

Din atirnat pe
bara de sus,
bici-balans pes-
te bara de jos cu
picioarele in-
doite in atirnat
culcat pe bara
de jos si invers,
balans inapoi in
atirnat - 10 re-
petiri la o incer-
care.

Din sprijin pe
bara de jos, ba-
lans inapoi, roti-
re inapoi, balans
inapoi, coborire.

4.3. Sarituri cu sprijin
« Sdriturd cu picioarele depirtate peste ,,caprd” (,,ca-
lul”) in latime (h = 120 cm).

Séritura cu pi-
cioarele depir-
tate peste calul
(capra) in latime
h =120 cm).

* Sa efectueze cu in-
dici sporiti de coor-
donare deprinderi
motrice generale si
cele specifice gimnas-
ticii de bazi;

4.4. Paralele egale

« Din balanséri in sprijin pe brate, urcare la balans
inainte in asezat departat i in sprijin;

o din sprijin pe brate - balanséri, la balans inapoi,
urcare in sprijin;

« din sprijin asezat departat, rostogolire inainte in
asezat departat;

« din balansari in sprijin, coborire la balans inainte
peste o bard spre stinga (dreapta) cu intoarcere la 90°
» imbindri de elemente si combinatii insusite anterior.

Din sprijin pe
brate - balan-
séri, la balans
inapoi, urcare in
sprijin.

« Sd integreze cu-
noasterea privind
planurile de situare,
reperele spatiale, di-
rectiile principale si
distantele de situare
in raport cu diferi-

te repere concrete ale
exercitiilor de echi-
libru;

4.7. Exercitii de echilibru (birna)

« Din sprijin stind, cu fata la birnd, cu impingerea
ambelor picioare, iesire in sprijin ghemuit pe unul,
celélalt lateral pe virf;

« varietiti de pasi si sarituri pe birna;

« din stind pe birn4, cu balansul unui picior inapoi
(inainte), intoarcere la 180°;

+ echilibru pe un picior;

« semisfoara;

o din stind la capatul birnei cu fata in exterior, cu ba-
lansul unui picior si impingerea cu celilalt, coborire;
« imbinari de elemente si combinatii insusite ante-

Din stind pe
birna, cu balan-
sul unui picior
inapoi i inain-
te, intoarcere la
180° (o serie de
intoarceri).

Semisfoara.

Combinatie de

rior. evidenti.
5. Gimnastica ritmica si aerobica
« 83 aprecieze corect |o Imbinari ritmico-coordinative; Dansul ,Vals”

rolul si efectul asana-
tiv al gimnasticii rit-
mice si al aerobicii;

« step-aerobica;
« aerobica clasicd;
« dansul ,Vals”.

« Sa elaboreze si exer-
seze imbinari de ele-
mente si combinatii
insusite anterior;

4.5. Bara fixd - inaltd

« Din balansiri in atirnat, intoarceri imprejur cu re-
apucare, coborire la balans inapoi;

o din fortd, urcare prin rdsturnare in sprijin; balans
arcuit inainte, coborire la balans inapoi;

o din balansdri in atirnat, urcare prin indreptare in
sprijin;

« imbinari de elemente si combinatii insusite ante-
rior.

Din fortd, urca-
re prin rastur-
nare in sprijin,
balans arcuit
inainte, coborire
la balans inapoi.

10

« Sd insuseasca si
consolideze principa-
lele procedee teh-
nice si actiuni tactice
in scopul aplicarii in
joc, in conditii regu-
lamentare;

6. Jocuri sportive

6.1. Baschet

Elemente si procedee tehnice

o Aruncarea mingii cu 0 mina si cu ambele miini de
sus de pe loc;

« aruncarea mingii de sus cu o mina in miscare dupa
doi pasi;

« pasarea mingii in miscare;

o pasarea in 2-3 cu schimb de locuri in miscare;

o aruncarea mingii cu o mind de sus prin sariturd
dupi dribling-stop.

Pasarea in 3 cu
schimb de lo-
curi.

Arunciri la cos
pe echipe ,cine
mai repede -
10” de la distan-
td de 4 m.
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Actiuni tactice

o Actiuni tactice individuale in grup si pe echipe in
atac i in aparare (blocaje ,troica’, ,,optul mic”, trece-
rea prin incrucisare, sistemele de atac si aparare);

« jocul bilateral, arbitrajul.

« S colaboreze in
grup/echipd in cadrul
jocului bilateral de
prevenire a situatiilor
de conflict si respec-
tarea regulilor de joc;

6.2. Handbal

« Conducerea mingii (dribling);

« aruncarea mingii la poarta din alergare, dupa con-
ducere si din transmitere;

» atacul rapid cu transmiterea scurtd si mijlocie;

« aruncarea mingii in poarta de la extreme;

« jocul bilateral, arbitrajul.

Aruncarea min-
gii in poarta
dupi conduce-
re din alergare
(tehnica indepli-
nirii aruncarii).
Test de arbitraj.

« salvare de la inec;

« inventarul simplu de salvare;
« reanimarea sinistratului;

o craul pe piept;

o craul pe spate;

« bras;

« intoarceri;

« stafete sportive.

ta si acordarea
primului ajutor.

ATITUDINI

3. Dezvoltarea trasaturilor
de personalitate favorabile integrarii sociale

« Sé valorifice eficient
aplicarea procedeelor
tehnice in functie de
situatia de joc;

6.3. Volei

o Preluarea - ridicarea - transmiterea mingii de ca-
tre coechiperii echipei;

« pasa de sus sau de jos pentru actiunile de atac de
pe loc §i in migcare;

o preludrile de sus sau de jos conform situatiei de
joc, inclusiv reflectatd de la fileu;

« serviciul de jos din faté si din lateral in diferite
zone ale terenului;

« serviciul de sus din fatd prin forta sau plutitor
dupé comanda profesorului;

« lovirea de atac directd din 1-2 pasi;

« lovirea de atac inseldtoare din 2-3 pasi, trecerea
mingii cu planul la fileu de sus;

» blocajul individual in zonele 2, 3, 4;

« asigurarea partenerului, autoasigurarea;

» arbitrajul jocului de volei.

Serviciul de jos
din faté si din
lateral in diferi-
te zone ale tere-
nului.

Lovirea de atac
directa din 1-2
pasi.

Testul de arbi-
traj.

« S& manifeste inte-
res si perseverentd in
procesul de invatare
motrice;

« Sé actioneze indivi-
dual si in grup pen-
tru dezvoltarea cali-

« Realizarea sistematica a exercitiilor fizice pentru
formarea competentelor la lectie si domiciliu;

« executarea exercitiilor fizice pind la refuz;

« compararea rezultatelor proprii cu standardele de
competente si rezultatele colegilor;

« efectuarea independenta si sistematicé a unor
exercitii fizice pentru dezvoltarea vitezei, fortei, re-
zistentei etc.

Completarea fi-
sei de evidenta
a dinamicii dez-
voltérii calitéti-
lor motrice,
functionale si a
datelor antropo-
metrice.
Testarea calita-
tilor comporta-

tatilor motrice. mentale.
Clasa a XI-a
Activitati de
Subcompetente Continuturi didactice invatare si eva-
luare

« S exerseze unele
structuri motrice
specifice fotbalului
cuprinzind mai mul-
te procedee tehnico-
tactice inldntuite in
conditii de joc;

» Sa aplice in conditii
de joc cu reguli sim-
plificate procedeele
invétate anterior;

6.4. Fotbal

« Lovitura mingii cu latul labei piciorului (exteriorul
si siretul plin);

« oprirea, preluarea mingii cu latul si cu siretul de pe
loc si in miscare;

» conducerea mingii alternativ cu piciorul drept si sting;
« jonglarea mingii cu piciorul i capul;

« marcajul si demarcajul;

« deposedarea adversarului cu mingea din fatd si din
lateral, deplasari specifice;

« repunerea mingii de la margine;

« regulile de joc (arbitrajul). Joc bilateral.

Jonglarea mingii
cu picioarele si
capul.
Aruncarea min-
gii cu doud
miini de dupa
cap (aut).

Test de arbitraj.

1. Formarea unor concepte si valori fundamentale privind

ac

tivitatea motrice si influenta anatomo-fiziologica
a acesteia asupra organismului uman

+ Sa demonstreze
tehnica plonjérii sub
api si procedeele de
remorcare a victimei.

7. Inotul

« Exercitii speciale din scoala miscarilor specifice
inotului: craul pe piept, craul pe spate si bras;

« inotul aplicativ;

« scufundarea in apd si inotul sub ap3;

Transportarea
victimei 25 m,
cu un procedeu
ales dupd dorin-

Elevul va fi compe-
tent:

« 5S4 argumenteze im-
portanta practicarii
sistematice a exerci-
tiilor fizice in scopul
sporirii longevitatii
umane;

« Sé generalizeze ro-
lul familiei in educa-
tia fizicd a copiilor;

I.A. Formarea competentelor
cognitive generale

Tema 1. Cultura fizicé si longevitatea omului: (defi-
nitia notiunii ,,longevitatea omului” si caracteristica
ei; factorii care determina longevitatea umand; rolul
componentelor modului de viatd sanitos in prelun-
girea vietii umane; experienta utilizdrii mijloacelor
educatiei fizice de catre personalitati ilustre in spori-
rea creativitatii si longevitétii umane).
Tema 2. Educatia fizici in familie: (rolul familiei in
fortificarea sanatatii copiilor; popularizarea culturii
fizice in scopul fortificarii sinitatii membrilor fa-
miliei; caracteristica formelor educatiei fizice a co-
piilor in familie (gimnastica matinald, plimba-

Teste de cunos-
tinte.

Referat.
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« Sa argumente-

ze efectele activitatii
motrice in profilaxia
si lichidarea stresului
uman;

« Sd rezume impor-
tanta exercitiilor fi-
zice ca mijloace de
odihna activa ce fa-
vorizeaza activitatea
creativda a omului;

rea, excursia, marsul turistic, antrenamentul sportiv
individual, concursuri si competitii sportive): rolul
périntilor in realizarea sistematica de citre copii a
activitatii motrice independente).

Tema 3. Cultura fizica si stresul: (definitia notiunii
de stres; factorii ce cauzeaza stresul la om; conse-
cintele psihologice si fiziologice ale stresului asupra
sandtatii omului; metodologia utilizdrii mijloacelor
educatiei fizice in scopul profilaxiei si atenuarii stre-
sului la om).

Tema 4. Cultura fizica - mijloc de stimulare a crea-
tivitatii omului; calirea organismului in vederea sti-
muldrii spiritului creativ de munci fizicé si intelec-
tuald; familiarizarea elevilor cu experienta utilizarii
mijloacelor educatiei fizice de catre filozofi, scriitori,
savanti, alti oameni ilustri antici si contemporani in
scopul sporirii capacititilor creative de munca.

Teste de cunos-
tinte.

Proiect.

- 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.).

« 54 stapineasca me-
todologia de integra-
re a capacitatilor de
utilizare a exercitiilor
cu caracter aplicativ
pentru imbunatétirea
conditiei fizice;

« Sd aplice un com-
plex de EDFG;

2. Exercitii cu caracter aplicativ

« Exercitii de dezvoltare fizica generala (EDFG) fard
obiecte si cu obiecte portative;

« varietdti de mers, alergari, sdrituri;

« escaladari in circuit;

o aruncdri si prinderi;

« tractiuni;

» catarari pe odgon (fara ajutorul picioarelor).

Complex de
exercitii de dez-
voltare fizicd
generala fard
obiecte.
Catdréri pe od-
gon 5m (b) si
4 m (f).

« Sa utilizeze in mod
adecvat terminologia
sportiva pedagogici;
« Sa manifeste inte-
res fatd de informatia
prezentatd in regu-
lamentul de joc si sa
intervind in discutii
in cadrul jocului de
echipa.

I.B. Formarea competentelor cognitive speciale
Termeni, notiuni, definitii.
Tehnica executdrii exercitiilor de atletism, gimnasti-
cd, jocuri sportive, natatie etc.
Rolul aplicativ al exercitiilor fizice.
Regulile competitionale referitoare la probele sporti-
ve cultivate in scoala.
Jocuri de echipa.

functionale, a

2. Dezvoltarea calititilor motrice de baza,

licative, volitive si estetice prin intermediul exercitiilor fizice

« 5S4 autoaprecieze si
autorealizeze testele
motrice §i functio-
nale pentru a duce
un mod de viata sé-
ndtos;

Competente psihomotorii

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

o Alergare de suveicd: 3x10 m (s);

o ridicarea trunchiului pe verticala din pozitia culcat
dorsal, bratele incrucisate la piept, miinile la umeri
(nr. de repetari);

« sritura in lungime de pe loc (cm);

« din atirnat la bara fix3, tractiuni in brate - elevi (nr.
de repetari);

« din sprijin culcat, miinile pe banca de gimnastica,
flotéri - eleve (nr. de repetari);

« din stind pe banca de gimnastica, aplecare inainte
(cm).

Teste antropometrice:

- masa corporald (kg);

- talia (cm);

Teste de di-
agnosticare a
nivelului de
dezvoltare si
pregatire fizicd
si functionala:
a) teste initiale
- septembrie;
b) teste finale -
mai (anual).

¢) masuri peri-
odice, observari
reciproce si au-
toobserviri.

« Sé aplice abilitatile
de bazd integratoare
in situatiile de con-
solidare a tehnicii de
alergare si aruncare;
« Sé formeze compe-
tentele fizice axate pe
dezvoltarea vitezei,
rezistentei, a fortei-
viteze si fortei explo-
zZive;

3. Atletism

o Alergare de vitezd: 100 m (f) si (b);

« alergare de stafetd: 4 x 100 m;

« alergare de rezistentd: 1000 m (f) si 2000 m (b) sau
cros 2,0 km (f) si 3,0 km (b);

o sdriturd in lungime cu elan;

o sdriturd in inaltime;

o aruncarea greutatii 3 kg (f) si 5,0 kg (b) sau
aruncarea mingii (150 g) cu elan.

Alergare de vi-
tezd 100 m bé-
ieti si fete.
Alergare de re-
zistenta:

1000 m (f) si
2000 m (b) sau
alergare de cros
2,0 km (f) 5i 3,0
km (b). Sariturd
in lungime din
elan.

Aruncarea gre-
utétii 3kg (f) si
5,0 kg (b) sau
aruncarea mingii
(150 g) din elan.

« S comande i sa
aprecieze caracteris-
ticile executiei altora
a exercitiilor de front
si formatie;

4. Gimnastica de baza

4.1. Exercitii de front si formatii

a) Regrupare dintr-o coloana in coloane cite 2, 3, 4
in miscare cu intoarcere;

b) desfasurare si stringere din coloani cite patru prin
arcuire inapoi;

¢) mers in figuri: optul, intersectie prin ocolire.

« S utilizeze misca-
rile segmentare pe
directiile principale
si intermediare in di-
ferite planuri de exe-
cutie a exercitiilor de
acrobatica;

4.2. Exercitii acrobatice

a) Rostogolire lunga inainte peste obstacol;

b) din balans cu unul si impingere cu celilalt stind
pe miini si rostogolire inainte: — in sprijin ghemuit,
in asezat, in stind (elevi);

¢) stind pe cap si miini din diferite pozitii initiale:
din agezat cu intoarcere, sprijin culcat, stind pe ge-
nunchi (elevi);

Echilibru pe un
picior, indrep-
tare, balans cu
unul si impin-
gere cu celalalt
stind pe miini si
rostogolire ina-
inte in spri-
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d) rostogolire inapoi prin stind pe miini (elevi);

e) stind pe omoplati si rostogolire inapoi peste umar
in semisfoara (eleve);

f) din stind, bratele sus, podul si indreptare in p.i.
(eleve);

g) imbinéri de elemente si combinatii insusite ante-
rior.

jin ghemuit -
sdritura cu in-
toarcere la 180°
(baieti).
Echilibru pe un
picior, indrep-
tare, sprijin
ghemuit, rulare
inapoi in stind
pe omoplati,
rulare inainte in
sprijin ghemuit,
doud rostogoliri
inainte, saritura
cu intoarcere la
180° (fete).

« Sa formeze compe-
tentele senzitive ale
migcérilor in fazele
sdriturii si de eviden-
tiere a nucleului sari-
turii integre;

4.3. Sarituri cu sprijin

a) Sarituri combinate din cele insusite anterior;

b) sériturd cu picioarele depirtate peste cal in litime
(h =120 cm, eleve);

¢) sdriturd cu picioarele indoite sau departate peste
cal (caprd) in lungime (h = 120 cm, elevi).

« Sd-si proiecteze un

4.6. Exercitii de echilibru (birna)
a) Din sprijin stind longitudinal, cu fata la birnd, cu

Combinatie de

o S perfectioneze
propria motricitate
pornind de la educa-
rea unor calititi mo-
trice de baza;

4.4. Paralele egale

a) Din 4-5 balansdri in sprijin pe brate, urcare la ba-
lans inapoi in sprijin;

b) din agezat departat sau din echer, stind pe umeri
din forta;

¢) din sprijin, 3-4 balanséri, la balans inapoi, cobo-
rire inaltd spre stinga (dreapta);

d) imbinari de elemente §i combinatii insusite ante-
rior.

4-5 balansri in
sprijin, la ba-
lans inapoi
stind pe umeri,
din fort, spri-
jin si balans
inainte, balans
inapoi, cobo-
rire spre stinga
(dreapta).

program de exercitii |bataia ambelor, sariturd in sprijin ghemuit pe unul, |evidenta.
complementar efor- |celilalt lateral pe virf;
tului specific, directi-|b) stind pe un genunchi, celdlalt indoit sau intins
onat spre dezvoltarea|inainte pe virf, bratele lateral;
grupelor musculare |c) din stind balans cu dreptul (stingul) inainte (ina-
pentru activititi de |poi), intoarcere la 180°%
invitare a exercitiilor |d) echilibru pe un picior, indreptare, variante de pasi
de echilibru; si sarituri;
e) semisfoara, bratele sus-lateral;
f) din stind la capétul birnei, cu fata in exterior, cu
balansul unui picior si impingerea cu celalalt, cobo-
rire cu intoarcere la 90°, 180°;
g) imbinari de elemente si combinatii insusite ante-
rior.
« Sé dezvolte capaci- |5. Gimnastica ritmica si gimnastica aerobica Dansul ,Vals”

tatile ritmico-coor-
dinative, estetice, de
rezistenta aerobd;

a) Complex de exercitii coregrafice din gimnastica
ritmicd, gimnastica aerobd si dans;

b) imbindri ritmico-coordinative;

¢) step-aerobica;

d) aerobica clasics;

e) dansul ,,Vals”

« Sa perceapa si sd
aplice caracteristicile

4.5. Paralele inegale
a) Din bici-balans, balans peste cu ambele departat

Din bici-balans,
balans peste cu

esentiale ale elemen- |in atirnat culcat pe bara de jos; ambele departat
telor specifice la pa- |b) din atirnat ghemuit pe bara de jos, urcare prin  |in atirnat culcat
ralele; rasturnare in sprijin pe bara de sus; pe bara de jos -
c) din sprijin pe bara de sus, cadere inapoi in 10 repetarila o
atirnat culcat pe bara de jos; incercare.
d) din agezat pe o coapsd, coborire prin echer pes-  |Din agezat pe o
te bard cu intoarcere la 180° in jurul axei bratului de |coapsd, coborire
sprijin; prin echer peste
e) imbinari de elemente si combinatii insusite ante- |bara cu intoarce-
rior. rela 180° in ju-
rul axei bratului
de sprijin.

« S& demonstreze
procedeele de arun-
cari la cos;

« posedarea paselor
in diferite conditii
dejoc;

« efectuarea bloca-
jelor interior i ex-
terior;

6. Jocuri sportive

6.1. Baschet

Elemente si procedee tehnice

a) Aruncarea la cos cu o mind de sus de pe loc, in
miscare, prin sariturd;

b) pasarea mingii in 2-3 jucdtori cu schimb de locuri;
¢) complexe de exercitii cu folosirea driblingului pa-
sérii, opririlor, intoarcerilor, aruncirilor la cos;
Actiuni tactice:

a) blocaj interior, exterior;

b) apérarea zonala;

¢) apararea ,,om la om™;

d) jocul bilateral, arbitrajul.

Arunciri libere
la linia de pe-
deapsa din 10
incercari.

Pasiri in coloa-
ne cu schimb
de locuri (2-4
coloane).

Joc bilateral cu
efectiv redus
2%x2:3x3.
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« S& cunoasca func-
tiile jucétorilor pe
teren;

6.2. Handbal

a) Transmiterea mingii in 2-3 jucatori;

b) aruncarea mingii la poarta a jucitorului pivot, fara
plonjon si cu plonjon;

¢) apararea zonala 5:1;

d) jocul bilateral, arbitrajul.

Aruncarea min-
gii in poarta

de linga careul
portarului de
jucdtorul privat.
(Tehnica inde-
plinirii arun-
carii.)

Test de arbitraj.
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« Sa determine efici-
enta de aplicare a di-
feritor procedee teh-
nico-tactice de volei;

+ Sa valorifice cunos-
tintele privind rezol-
varea problemelor de
situatii nestandarde
in teren folosind pro-
cedee de joc;

6.3. Volei

a) Pasa de sus si de jos in pozitii specifice situatiei de
joc;

b) serviciul de joc din fata si din lateral in diferite
zone ale terenului;

¢) serviciul de sus din fata cu diferite traiectorii;
d) lovirea de atac directi prin elan de 2-3 pasi;

e) blocajul individual;

f) asigurarea partenerului (dublarea);

g) autoasigurarea dupd actiunile de atac sau blocaj;
h) jocul bilateral, arbitrajul.

Lovirea de atac
directd prin
elan de 2-3 pasi.
Autoasigurarea.

Test de arbitraj.

ClasaaXll-a

Activitati
Subcompetente Continuturi didactice de invatare
si evaluare
1. Formarea unor concepte si valori fundamentale

privind activitatea motrice si influenta anatomo-fiziologica

a acesteia asupra organismului uman

« S aplice procede-
ele tehnico-tactice si
sd participe activ in
competitii organiza-
te la nivelul clasei si
al grupelor alcatuite
pe baza de actiuni cu
respectarea regulilor
stabilite si prevederi-
lor regulamentelor;

6.4. Fotbal

a) Lovirea mingii cu latul labei piciorului (exteriorul
si siretul plin);

b) preluarea mingii cu latul si cu siretul de pe loc si
din miscare;

¢) conducerea mingii alternativ cu piciorul drept si
sting;

d) jonglarea mingii cu piciorul si cu capul;

e) marcajul si demarcajul;

f) deposedarea adversarului cu mingea din fata si
din lateral;

g) repunerea mingii de la margine;

h) regulile de joc (arbitrajul). Jocul bilateral.

Aplicarea in joc
a procedeelor
tehnico-tacti-
ce si a regulilor
dejoc.

Jonglarea min-
gii cu picioarele
si cu capul.

Elevul va fi compe-
tent:

« Sé explice rolul cul-
turii fizice ca feno-
men social;

I.A. Formarea competentelor
cognitive generale
Tema 1. Cultura fizica ca fenomen social: notiunea
»cultura fizicd”; componentele de baza ale culturii fi-
zice; cultura fizic a societitii si a personalitatii omu-
lui; rolul social si personal al culturii fizice.

Teste de cunos-
tinte.

« Sd demonstreze
caracterul recrea-
tiv al culturii fizice i
importanta acesteia
pentru om;

Tema 2. Cultura fizicd recreativé: definitia notiunii
»cultura fizicd recreativd” si insemnatatea ei pentru
elev/om; odihna activé - element al organizarii sti-
intifice a muncii elevului, efectele psiho-fiziologice
ale odihnei active; locul si rolul pauzelor dinamice in
cadrul regimului zilei in evitarea oboselii, restabili-
rii fortelor fizice, sporirii capacitatilor intelectuale si
functionale ale organismului omului.

Teste de cunos-
tinte.

« S demonstre-
ze tehnica corectd a
procedeului ,,fluture”

7. Inotul

a) Exercitii pregatitoare si speciale, specifice
procedeului de inot fluture (pe uscat si in apd);

b) inotul fluture;

¢) miscarea picioarelor;

d) miscarea bratelor cu respiratia;

e) coordonarea miscarilor bratelor si picioarelor cu
respiratia in procedeul fluture.

Inotul - stil
fluture: 100 m
(min., s.).

ATITUDINI

« S sintetizeze influ-
entele fiziologice ale
baii si masajului;

Tema 3. Baia, masajul si sandtatea omului: importanta
igienicd a béii si masajului pentru restabilirea capaci-
tatii de munca fizici si intelectuald a omului; duguri-
le si béile contraste; baia de aburi, baie/sauna si rolul
lor in clirea organismului, intensificarea schimbu-
lui de substante si a elimindrii produselor adunate in
organism, antrenarea rezistentei cardiovasculare etc;
metodica utilizarii béii de aburi; influenta si efectele
fiziologice ale masajului; caracteristica celor mai prin-
cipale procedee de masare a diferitor segmente corpo-
rale; metodica automasdrii propriului corp.

Portofoliul.
Teste de cunos-
tinte.

3. Dezvolta

rea calitatilor de personalitate favorabile integririi sociale

o Sd-si alcdtuiascd
propriul program de
exercitii pentru dez-
voltarea fizica armo-
nioasa si sa-1 realize-
ze cu strictete;

« Sa manifeste cali-
tati comunicative in
diverse activititi in-
teractive.

« Realizarea sistematicd a exercitiilor fizice din pro-
priul program si compararea rezultatelor obtinute cu
cele precedente si ale colegilor;

« elaborarea si desfasurarea unui fragment al lectiei
cu un grup de elevi;

« participarea in cadrul lectiei in calitate de sef al
echipei (grupului), arbitru, secretar al jocului pentru
organizarea lectiei, a concursurilor si competitiilor
cu caracter sportiv.

Testarea capaci-
tatilor organi-
zatorice la lectie
si in afard de
clasa.

« Sd evidentieze
esentialul in tehnica
executiei exercitiilor;
« Sé dialogheze pe
marginea unor situa-
tii de arbitraj.

I.B. Formarea competentelor
cognitive specifice
Termeni, notiuni, definitii.
Tehnica executarii actiunilor motrice in probele de
sport practicate.
Regulile competitionale referitoare la probele sporti-
ve cultivate in scoald.

Teste de cunos-
tinte.

2. Dezvoltarea calititilor motrice de baza, functionale,

aplicative, volitive si estetice prin intermediul exercitiilor fizice

18

« 54 organizeze acti-
vitatea personald in
conditii de aplicare

Competente psihomotorice

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

« Alergare de suveicd: 3x10 m (s);

Teste de dia-
gnosticare a
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stiintifica a tehno-
logiilor de testare a
capacitatilor fizice si
stdrii functionale a
organismului, de a-si
evalua evolutia pre-
gatirii fizice i func-
tionale;

o ridicarea trunchiului pe verticala din pozitia culcat
dorsal bratele incrucisate la piept, miinile la umeri
(nr. de repetari);

o sdriturd in lungime de pe loc (cm);

« din atirnat la bara fix3, tractiuni in brate - elevi (nr.
de repetiri);

o din sprijin culcat, miinile pe banca de gimnastica,
flotari - eleve (nr. de repetari);

« din stind pe banca de gimnastica, 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.).

nivelului de
dezvoltare si
pregatire fizica
si functionala:
a) teste initiale
- septembrie;
b) teste finale -
mai (anual).

) masurari pe-
riodice, obser-
vari reciproce si
autoobservari.

« Sd argumenteze
aplicarea capacita-
tilor de coordonare,
mobilitate in articu-
latii, rezistenta stati-
ca si dinamica;

4.2. Exercitii acrobatice

a) Din sprijin ghemuit, rostogoliri inapoi prin stind
pe miini (elevi);

b) din stind pe miini doud rostogoliri inainte (elevi);
¢) doud rasturndri laterale consecutive in directii di-
ferite;

d) echilibru pe un picior;

e) imbinari de elemente §i combinatii insusite ante-
rior.

Doua rasturnari
laterale conse-
cutive in directii
diferite.

Imbinari de ele-
mente $i com-
binatii insusite
anterior.

« 54 comunice argu-
mentat in limba ma-
ternd in situatii reale
de organizare si des-
fasurare a exercitiilor
cu caracter aplicativ;

2. Exercitii cu caracter aplicativ

« Exercitii de dezvoltare fizici generald fird obiecte si
cu obiecte portative;

o varietati de mers, alergéri, sarituri;

« escaladdri in circuit;

o aruncdri i prinderi;

« tractiuni si impingeri;

« ciitdrari pe odgon la viteza fard ajutorul picioarelor.

Cétarare pe od-
gon 4 m (b) si
3 m (f) la viteza.

« 54 autoaprecieze
nivelul de dezvoltare
a capacitatilor de de-
plasare in spatiu, for-
td si timp;

4.3. Sdrituri cu sprijin

a) Séritura cu picioarele depértate sau indoite peste
cal in litime (h = 130 cm, elevi);

b) sariturd cu picioarele departate peste cal in litime
(h =125 cm, eleve);

¢) sarituri combinate (doud feluri de sdrituri in se-
rie).

Saritura cu pi-
cioarele depar-
tate peste cal in
litime h =

125 cm (f),h =
130 cm (b).

« S4 obtind un grad
inalt de stabilitate

a tehnicii probelor
sportive studiate;

« Séd stapineasc cali-
tati in scopul autore-
alizérii in domeniul
antreprenorial;

3. Atletism

o Alergare de viteza - 100 m;

« alergare de stafeta: 4 x 100 m;

o alergare de cros 2,0 km (f) §i 3,0 km (b);

« sariturd in lungime din elan ,extensie” - 25 de pasi
(b) si ()

o aruncarea greutatii 3 kg (f) si 5,0 kg (b);

« aruncarea grenadei 700 g (b) si 500 g (f).

Alergare de vi-
tezd 100 m (b).
Alergare de cros
2,0 km (f) si 3,0
km (b).
Séritura in lun-
gime din elan.
Aruncarea gre-
nadei 700 g (b)
$1500 g (f) sau
aruncarea greu-
tatii 3,0 kg (f) si
5,0 kg (b).

« S execute la un ni-
vel acceptabil de co-
rectitudine si expre-
sivitate a combinatiei
de elemente la para-
lele, bara fix3, exerci-
tii de echilibru;

4.4. Paralele egale

a) Din 4-5 balansiri pe brate, la balans inapoi, urcare
in sprijin;

b) din balansari in sprijin, la balans inapoi stind pe
umeri §i rostogolire inainte in sprijin pe brate;

¢) din sprijin - echerul;

d) din sprijin, 4-5 balansiri, la balans inainte cobo-
rire peste spre stinga (dreapta) cu intoarcere in inte-
rior la 180°%

e) coborire la balans inapoi spre stinga (dreapta);

f) imbinéri de elemente si combinatii insusite ante-
rior.

Echerul in spri-
jin:

rezultat minim
3", rezultat ma-
xim 8.

Combinatie ela-
borati de pro-
fesor.

o S demonstreze si
sd execute toate ti-
purile de exercitii in
actiuni de deplasare
frontald, schimbari
de formatii de lucru;

4. Gimnastica de baza

4.1. Exercitii de front si formatii

a) Intoarcere la stinga, la dreapta, imprejur in coloa-
ne cite 2-4 in miscare;

b) din coloani cite 4 desfisurare si stringere prin ar-
cuire inainte si inapoi;

c) mers in figuri: spirala deschisa, spirala inchisa, opt

dublu prin intretdiere in centru.

Test de compe-
tentd.

« 53 comenteze exer-
citiile efectuate de
colegii de clasa con-
form terminologiei
sportive pedagogice;

4.5. Bara fixd

a) Din balansiri in atirnat, urcare prin indreptare in
sprijin;

b) din sprijin, balansiri peste inainte i inapoi fard
intoarcere si cu intoarcere la 180°

¢) din sprijin rotire inapoi;

d) din balansri in atirnat, la balans inapoi, coborire
cu intoarcere la 180°;

e) imbindri si combinatii din elemente insusite an-
terior.

Din balanséri in
atirnat, urcare
prin indreptare
in sprijin.
Cunoasterea ter-

menilor de baza.

Combinatie din
elemente insusi-
te anterior.
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« S execute cu sigu-
ranta actiunile mo-
trice;

4.6. Paralele inegale

a) Din atirnat ghemuit pe unul (pe ambele), urcare
prin résturnare in sprijin pe bara de sus;

b) din sprijin pe bara de sus, cadere inapoi in atirnat
culcat pe bara de jos, reapucare cu ambele, sprijin
inapoi, coborire la balans inainte;

Urcare prin rds-
turnare in sprijin
pe bara de sus.
Test de cunostin-
te specifice pri-
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¢) din sprijin pe bara de jos, rotire inapoi, balans in-
apoi, coborire cu intoarcere la 180°%

d) din bici-balans, serii de balansari peste cu picioa-
rele departate in atirnat culcat pe bara de jos;

e) imbinari si combinatii din elemente insusite an-
terior.

vind tehnica de
executie a urcarii
prin rdsturnare
in sprijin.
Cunoasterea
termenilor de
baza.
Combinatie de
elemente insusi-
te anterior.

« Sa aplice procedee-
le tehnice si actiunile
tactice invdtate in jo-
cul bilateral;

6.2. Handbal

a) Transmiterea mingii;

b) aruncarea mingii in poartd din transmitere si
dupi conducere;

¢) transmiterea mingii fara schimb si cu schimb de
locuri;

d) atacul rapid cu transmitere scurtd si mijlocie;

e) apararea zonala 6:0; 5:1;

f) jocul bilateral, arbitrajul.

Indeplinirea pro-
cedeelor tehnice
si a actiunilor
tactice in jocul
bilateral - de-
monstrarea pro-
cedeelor tehnice
si a actiunilor
tactice de joc.

« Sa descerne deose-
birile dintre tinuta
corecta a exercitiilor
de echilibru cu cea
defectuoasi;

4.7. Exercitii de echilibru (birna)

a) Din sprijin stind cu fata la birnd, cu bétaia ambe-
lor picioare, balans peste o bara cu unul cu intoarce-
re in sprijin depértat — echerul;

b) din stind transversal, balans cu unul inainte (ina-
poi), intoarcere la 180°

¢) pasi de polcd, sérituri cu schimbul pozitiei picioa-
relor;

d) echilibru pe un picior;

e) stind pe omoplati, cu apucare de dupi cap (birna,
banca de gimnastica);

f) semisfoara;

g) imbindri si combinatii din elemente insusite an-
terior.

Cunoasterea
termenilor de
baza.

Test de capaci-
tati privind teh-
nica de executie
a Intoarcerilor la
180° din balans
inainte si inapoi.

Combinatie de
evidenti.

« Sé valorifice cunos-
tintele privind
rezolvarea situatiei
nestandarde in teren
folosind procedee
tehnice de joc;

6.3. Volei

a) Preluarea - ridicarea - lovirea de atac peste fileu
din diferite zone;

b) pasa de sus si de jos in pozitii specifice (de pe loc,
prin sdritura, prin plonjon);

¢) servicii de jos sau de sus directe prin forta sau plu-
titor in diferite zone ale terenului;

d) lovitura de atac directd sau procedeu intors;

e) lovitura de atac inselitoare;

f) blocajul individual si in grup;

g) asigurarea (dublarea) partenerului in diferite situ-
atii ale meciului;

h) jocul bilateral, arbitrajul.

Eficienta aplica-
rii procedeelor
tehnice in func-
tie de situatia
dejoc.

Test de arbitraj.

« Sa-si autoaprecieze
exprimarea artistica
a miscérilor;

5. Gimnastica ritmica si gimnastica aerobica

« Complex de exercitii coregrafice din gimnastica
ritmicd, aerobicd si dans;

« imbinari ritmico-coordinative;

« step-aerobica;

« dansurile ,,Tango’, ,\Vals”

Dansurile ,Vals”
si ,Tango”.

« Sé posede proce-
dee tehnice in atac si
aparare prevazute de
curriculumul scolar;
« Sa posede actiuni
individuale in grup
si pe echipe, in atac
si apdrare; deprinderi
de joc in conditii
competitionale;

6. Jocuri sportive

6.1. Baschet

Elemente si procedee tehnice

a) Pasarea mingii in coloane, fard si cu schimb de lo-
curi;

b) aruncari de mingi din miscare si prin sariturd;
¢) dribling cu schimb de directie cu si fara control
vizual.

Actiuni tactice:

d) blocaje (interne, externe);

e) sistemul de aparare ,,om la om™;

f) jocul impotriva interactiunii a trei jucatori in atac;
,»optul mic”, ,,troica’, trecerea prin incrucisare;

g) jocul bilateral, arbitrajul.

In perechi ,.cine
mai repede - 10
pase’, schimb-
ind de fieca-

re data tipul de
pase (distanta
3-4 m).
Arunciri libe-
re de la linia de
pedeapsa din 10
incercari.

Joc bilateral cu
efectiv redus
2x2; 3x3; 4x4.

« 54 stdpineasca me-
todologia de integra-
re a procedeelor teh-
nico-tactice specifice
in conditii regula-
mentare;

« S aplice propriul
program de pregati-
re motrice si sd atra-
gd colegii in practica-
rea ramurii de sport
aleasa;

6.4 Fotbal

a) Lovirea mingii cu ambele picioare alternativ pe
distante diferite;

b) conducerea mingii alternativ cu piciorul drept si
sting;

¢) lovirea mingii cu capul de pe loc si din sédritura
(din diferite pozitii);

d) jonglarea mingii cu piciorul si capul;

e) marcajul si demarcajul;

f) jocul portarului;

g) actiuni tactice individuale si colective, simple, fo-
losite in atac si aparare;

h) sisteme de joc (in atac si aparare);

i) reguli de joc (arbitrajul). Jocul bilateral.

Eficienta aplici-
rii in joc a pro-
cedeelor tehni-
co-tactice sia
regulilor de joc.
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« S demonstreze co-
rect stilurile de inot
sportiv.

7. Inotul

a) Exercitii pregititoare si speciale pentru dezvolta-
rea calitatilor fizice specifice procedeelor sportive de
inot;

b) craul pe piept;

¢) craul pe spate;

d) bras;

e) fluture;

f) intoarceri in ap;

g) exercitii de evaluare finald din procedeele studiate.

Inotul - stil li-
ber: 100 m
(min., s.).
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ATITUDINI
3. Educarea trasaturilor de personalitate favorabile integririi sociale

o Sa-si formeze cali- |» Realizarea sistematicd si independentd a obiective- |Determinarea
tati comportamen- |lor lectiei si sarcinilor la domiciliu; comportamen-
tale: independen-  |e respectarea cerintelor unui mod de viata sanatos; |tului elevului in
ta, responsabilitate, |e activitdti de formare a calitétilor de personalitate; |activitdti inter-
initiativa, insistentd, |e participarea la activitati competitionale pe echipe; |personale.
onestitate in cadrul Determinarea
lectiei de educatie modului de via-
fizicd; ta al elevului.

o Sa transfere in acti- | participarea la deciziile comune, activitatile de Activismul mo-
vitatea cotidiand tra- |grup organizate la nivelul clasei; trice al elevului.
saturile pozitive de  |e participarea la concursuri, spectacole si competitii
caracter formate in  |cu caracter sportiv.

procesul de educatie
fizica si sportiva.

V1. STRATEGII DIDACTICE: ORIENTARI GENERALE

1. Strategia didacticd la disciplina ,,Educatie fizicd” in scoald va reiesi din faptul
cé elevii de liceu au un nivel inalt de pregitire din punct de vedere intelectual si fizic,
deosebindu-se si prin dezvoltarea psihofiziologicd. Aceasta cere o activitate mai intensa
privind realizarea continutului instruirii, ajutind elevii in dezvoltarea capacitatilor sale,
creindu-se conditii maxime pentru formarea optimald a competentelor.

Activitatea motrice (didacticd) realizata sistematic in cadrul lectiilor si in activitatile
extrascolare va reprezenta interactiunea componentelor anatomic, fiziologic si psihologic
ale elevului, orientindu-1 spre asimilarea valorilor culturii fizice, formarea motivatiei pri-
vind importanta personald si sociald a practicarii sistematice a exercitiilor fizice, formarea
reprezentarilor despre cultura sanatitii, respectarea regulilor unui mod de viata sdnatos.

2. Repere si modalitdti de proiectare a strategiilor didactice

Proiectarea strategiei didactice la Educatia fizicd va fi orientata spre activitati de for-
mare a competentelor elevilor (cognitive, psihomotrice si comportamentale) prin instru-
ire formativa. Proiectarea strategiei didactice va reiesi din esenta obiectivelor de formare
a competentelor, si nu din continuturile educationale.

Strategiile didactice vor fi active si interactive, practicindu-se metodologii ce se referd
la activitatea profesorului si a elevului in cadrul lectiei de educatie fizica. Se va respec-
ta structura logica de corelare dintre competente-cheie, subcompetente, continuturi si
evaludri initiale, formative si finale. Va fi si o abordare stiintifica a strategiei didactice ca
proces si ca produs.

Strategiile didactice se vor selecta reiesind din realizarea domeniilor de competen-
te-cheie si celor specifice, din particularitatile de virsta si functionale ale elevilor si din
tipurile de lectii. Procesul didactic va fi orientat spre invatare independenta si aplicativa,
bazata pe formarea interesului subiectului.

In scopul formarii la elevi a obisnuintei de a practica sistematic exercitiul fizic in
diverse scopuri (asanative, formative, recreative, dezvoltative etc.), pedagogul va pro-
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grama (proiecta) elevilor sarcini la domiciliu. Activitatea realizatd de catre elev la do-
miciliu trebuie evaluaté sistematic in cadrul lectiei si apreciata cu noté diferentiat.

3. Metodele si tehnicile de predare-invitare se vor baza pe urmétoarele criterii: com-
petente, obiective, continuturi, clasa si virsta elevilor.

Metodele de predare-invitare (de formare a competentelor) vor fi: expunerea orald,
demonstratia, conversarea, invatarea in echipd, analogia, exercitiul, descoperirea si pro-
blematizarea, modelarea, simularea, cooperarea, asaltul de idei, studiul de caz, feebback-
ul, experimentul, metoda statistica - matematica.

Predarea temelor teoretice incluse in curriculum cu scopul ca sd formeze la elevi cu-
nostinte conceptuale si speciale este obligatorie, fapt ce va conduce la formarea si conso-
lidarea motivatiei invatarii constiente.

4. Diversificarea formelor de invdtare va fi urmdtoarea:

« imbinarea solicitérilor cognitive, psihomotrice de tip frontal cu cele de tip individu-

al;

« comportamentul didactic al profesorului va reiesi din ritmul de invétare a fiecirui

elev;

« organizarea procesului educational nu trebuie sa frineze posibilitatea pregatirii in

continuare a unor elevi cu aptitudini motrice superioare;

o formarea personalitatii elevilor in cadrul practicarii exercitiilor fizice va fi integrala:

formarea competentelor cognitive, psihomotrice si comportamentale.

5. Realizarea interdisciplinaritdtii

In cadrul procesului educational se vor intercala cunostintele din diferite domenii ale
cunoasterii: cultura fizica, sport, anatomie, fiziologie, chimie, biologie, fizica, biomecani-
cé etc. Interdisciplinaritatea relevind caracteristica epocii noastre, reprezintd o modalita-
te de organizare a continuturilor invatérii, oferind o imagine unitard a proceselor studiate
in cadrul disciplinei Educatie fizicd.

6. Centrarea pe elev

In procesul instructiv-educativ un accent deosebit se va pune pe competentele ele-
vului la momentul de caz: nivelul de competente cognitive, psihomotrice si afective. Ac-
tivitatea didacticd se va directiona spre formarea competentelor ce reies din dezvoltarea
sistemelor educationale si de formare profesionald in Europa, care stau la baza stabilirii
curriculumului pentru invdtamintul obligatoriu.

VII. STRATEGII DE EVALUARE

Evaluarea defineste eficienta invatdmintului prin prisma raportului dintre compe-
tentele-cheie si specifice proiectate si rezultatele obtinute de cétre elevi in activitatea de
invétare, menite sé reflecte nivelul, volumul si calitatea reald a competentelor cognitive si
psihomotorice.

Evaluarea vizeaza:

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

b) progresul sau insuccesul elevilor;

¢) eficienta strategiilor didactice folosite de profesor in activitatea de instruire;

d) evaludrile realizate la finele anului de invatimint vor demonstra posedarea sub-
competentelor indicate in curriculum pentru clasa respectiva.
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Tipuri de evaluare a subcompetentelor

1. Cunostinte - pregitirea teoretica

» Competente cognitive generale — se vor realiza conform temelor de prelegeri la Edu-
catia fizicd pentru fiecare clasd. Pregatirea teoreticd a elevului are functie de formare a
orizontului cognitiv;

o Competente cognitive speciale — prevede cunoasterea tehnicii si tacticii exercitiilor.
Se va evalua concomitent cu insusirea practica a actiunilor motrice (in cadrul evaluarii
curente) individual si pe echipe;

o Evaluarea prin teste de aptitudini — un set de probe practice cu intrebiri teoretice cu
ajutorul cdruia se verifica si se evalueaza nivelul asimildrii competentelor si capacitatea
de a opera cu ele, prin raportarea raspunsurilor la o scard de apreciere etalon, elaborata
in prealabil.

2. Competente psihomotrice

o Pregdtirea tehnicd - se evalueazd performantele pregitirii tehnice a elevilor. Eva-
luarea competentei motrice sint rezultatele aplicarii cunostintelor teoretice speciale in
practica si provin din transferul motrice a ceea ce se numeste ,savoar fair” — a sti sd
faci;

« Pregiitirea fizicd - se evalueazd capacitatile fizice conform testarii indicatorilor pro-
gresului elevului de la testarea initiald din septembrie pind la sfirsitul anului de invata-
mint. Evaluarea rezultatelor pregatirii fizice si a competentelor se va realiza in diverse
tipuri de lectii: de instruire; de antrenament; de control; de pregitire fizicd speciald; de
laborator; demonstrativa; de concurs; de competitie, de totalizare etc.;

o Evaluarea initiald — conform testelor de diagnosticare a nivelului de pregatire fizica
si functionala (septembrie);

o Evaluarea continud (sau formativi) — desfasuratd pe tot parcursul procesului de in-
vatare in cadrul lectiilor si la incheierea compartimentului - atletism, gimnastica, jocuri
etc. pentru fiecare activitate motrice;

o Evaluarea sumativi — efectuata de profesor periodic prin lucriri de sondaj si tehni-
co-tactice de verificare la incheierea unui trimestru, incepind cu clasa a X-a;

o Evaluarea finald — desfasuratd la sfirsitul ciclului liceal (mai), se finalizeazd in con-
formitate cu normele de invatamint si cu standardele de competenta.

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

- evaluarea independenta a competentelor;

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

- evaluarea in cadrul activitatilor practice de instruire organizate in procesul instruc-
tiv-educativ in scoald si in cel extrascolar. Participarea activa la concursuri didacti-
ce, competitii sportive, alte activitéti de valoare.

Profesorul de educatie fizicd va pregati echipe sportive in conditiile institutiei de inva-

tamint pentru participarea la diverse competitii scolare conform regulilor prestabilite.

Elevii obtin un anumit grad de pregatire sportiva, un anumit nivel de dezvoltare a
fortei, vitezei, rezistentei, a mobilitétii in articulatii, a capacititii coordinative, in acelasi
rind, un nivel de pregitire tehnicd, tactica, moral-volitiva, estetica si intelectuald.

La lectia de educatie fizica elevii sint notati cu note diferentiate pentru insusirea cu-
nostintelor conceptuale/si speciale, precum si pentru competentele formate in scopul:
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a) executarii tehnic corecte a actiunilor motrice si combinatiilor de evidenti;

b) demonstrérii performantelor in unele actiuni motrice (incluse in sistemul de nor-
me motrice de invatamint), precum si in asemenea activitati ca jocul bilateral la volei,
baschet, handbal, fotbal etc.;

¢) indeplinirii sistematice a sarcinilor programelor pentru activitatea la domiciliu.

In ciclul liceal, profesorul va prelua fiele elevilor ,,Pasaportul sanititii elevului” de la
pedagogul care a predat disciplina Educatie fizicd, in ciclul gimnazial fiind responsabil de
completarea si analiza continua a acestora.

Sub egida profesorului, elevul va completa caietul de educatie fizica, astfel fiind docu-
mentat si informat despre diverse aspecte si responsabilitati la disciplina Educatie fizicd.

Utilizarea mijloacelor pedagogice de educatie fizica cu program specific si a mijloa-
celor cu caracter corectional-recuperatoriu (terapie, profilaxie, recuperare), consultate cu
profesorul de educatie fizicd si medicul specialist kinetoterapeut, va imbunétati capacita-
tile psihomotrice ale elevului.

Scopul testarii motrice de diagnosticare sistematica a nivelului de pregatire fizica ge-
nerald, ca formé de cunoastere reald, urmaireste consolidarea dezvoltérii armonioase si
normale a organismului elevului. Ea determini valoarea indicatorilor capacitatilor psi-
homotrice si gradul de comparatie a starii de sanatate si deosebirile psihoindividuale ale
elevului.

Diagnostica pedagogicd a pregitirii fizice generale are urmatoarele functii:

« functia de apreciere a finalitétii activitatii didactice;

« functia informativa a participantilor la procesul de activitate motrice;

« functia educativ-stimulatoare;

« functia comunicativa;

« functia constructiva;

« functia de prognozare (determinarea perspectivei pregatirii elevului pentru viata).

Analizind profund nivelul cunostintelor, aptitudinilor si optiunea absolventilor trep-
tei gimnaziale, vom fi in stare sd prognozam si o retea a invatdmintului liceal privind cali-
tatea si accesibilitatea planurilor, curriculumului scolar, a ghidurilor, inclusiv respectarea
continuitatii in organizarea procesului instructiv-educativ.
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