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REPERE METODOLOGICE

privind consolidarea achizitiilor din anul scolar
2019-2020 si proiectarea activitatilor didactice
la disciplina Educatie fizica si sport
pentru anul scolar 2020 - 2021
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< INVATAMANT GIMNAZIAL
< INVATAMANT PROFESIONAL

< INVATAMANT LICEAL
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PREMISE

In conditiile intreruperii activitatilor didactice prezentiale, in martie 2020, invatimantul
romanesc s-a confruntat cu situatii inedite: lipsa mijloacelor tehnologice; incertitudinea duratei
suspendarii activitatilor prezentiale si asupra continuarii anului scolar; desfasurarea activitatilor
profesionale in sistem telemunca. Astfel, cadrele didactice au fost determinate sa identifice cele
mai adecvate resurse informationale si tehnologice care sa le permita desfasurarea activitatilor
didactice, in conditiile unui proces de predare-invatare exclusiv online.

Experienta didactica acumulata la disciplina Educatie fizica si sport, in conditiile utilizarii
diferitelor sisteme tehnologice care au permis continuarea interactiunii profesor-elev
(videoconferinte, streaming, Internet, chat etc.), std la baza reperelor metodologice pentru
predarea Educatiei fizice si sportului, in sistem online, in anul scolar 2020 — 2021. Aceasta
experienta este dublata de recomandari cu caracter organizatoric si practico-metodic ce ilustreaza
maniera de aplicare in procesul de practicare a exercitiilor fizice a orientarilor metodologice
moderne.

In contextul desfasurarii activititilor didactice exclusiv online, disciplina Educatie fizica
si sport se confruntd cu restructurari semnificative din mai multe puncte de vedere: al
continuturilor prevazute de programele scolare, al proiectarii didactice, al organizarii si
desfasurarii efective a procesului de invatamant. Prin urmare, reperele metodologice isi propun
doua obiective majore:

- asigurarea continuitdtii procesului de instruire la disciplina Educatie fizica si sport, pe
baza prevederilor programelor scolare si a achizitiilor elevilor din anul scolar precedent;

- crearea unui context curricular adaptat noilor conditii de organizare a Invatamantului,
astfel incat disciplina Educatie fizica si sport sa raspunda cerintelor desfasurarii procesului de
predare-invatare in sistem online, 1n anul scolar 2020 — 2021.

Asemenea tuturor disciplinelor din trunchiul comun, la Educatie fizicd si sport se
promoveaza centrarea pe elev si pe particularitatile acestuia. Ca urmare, competenta elevului
abordatd din perspectiva celor trei componente ale acesteia: cunostinte, abilitati (aptitudini,
capacitati, deprinderi) si atitudini, va reprezenta polul de interes al profesorului.

Prezentele Reperele metodologice ofera linii orientative pentru proiectarea, organizarea
si desfasurarea procesului de predare-invitare, precum si pentru evaluarea elevilor in conditiile
invatamantului online. Pornind de la aceste repere si in baza autonomiei de care dispun, profesorul
va lua propriile decizii privind elaborarea documentelor de planificare, modul de organizare si
desfasurare a lectiilor de educatie fizica si acordarea notelor.

Reperele metodologice pentru consolidarea achizitiilor din anul scolar 2019-2020 si
proiectarea activitatilor didactice la disciplina Educafie fizica si sport, in anul scolar 2020 —
2021 sunt prezentate conform urmatoarelor coordonate:

1. Proiectarea didactica in acord cu elementele de continut ale programei posibil a fi ab
in conditiile procesului de predare-invatare online, astfel incat sa fie respectate prevederile planurilor
de invatamant pentru fiecare ciclu de invatamant si clasd (colectiv de elevi). Planificarea anu
planificarea calendaristica vor respecta regulile proiectarii didactice pentru disciplina Educatie fi:
sport si vor asigura continuitatea si sistematizarea instruirii. in demersul de selectare a continuturil
programa scolara care pot fi abordate in sistemul de predare online (pentru invatdmantul primar, gimt
liceal) se va porni de la competentele generale si specifice, obligatorii pentru fiecare ciclul de invatz
Actualele programe de educatie fizica permit realizarea unor trasee educationale flexibile si posibili
adaptare a proiectarii didactice la conditiile concrete de desfasurare a procesului de invatamant
urmare, sunt propuse o serie de continuturi si exemple de activitati de Tnvatare care sa poata fi desfa
in conditii online.
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2. Evaluarea competentelor elevilor in functie de continuturile instruirii si
modalitatea de esalonare a acestora in structura anului scolar. Pornind de la asigurarea unui volum
de ore suficient pentru ca elevii sa poata dobandi competentele care vor fi supuse evaluarii, se
ofera sugestii privind probele care pot fi sustinute de elevi.

3. Predarea continuturilor specifice Educatiei fizice si sportului in conditii de
valorificare optima a tehnologiilor moderne. Reperele exemplificd o serie de sisteme de
comunicare care pot fi utilizate in activitatea didactica, precum si cele mai adecvate resurse
informationale (inclusiv manualele de educatie fizica, pentru clasele a V-a si a VI-a, resurse
educationale deschise - RED).

4. Valorificarea contextelor nonformale si informale de invatare, pentru
consolidarea achizitiilor dobandite de elevi pe durata lectiilor. In contextul procesului de instruire
online, se accentueazad rolul temelor pentru acasa in formarea competentelor elevilor si se
recomanda o serie de continuturi posibil a fi exersate in timpul liber al elevilor, cu respectarea
tuturor conditiilor de siguranta pentru acestia.

5. Predarea educatiei fizice la elevii aflati in situatii de risc. In contextul procesului
de instruire online, elevii din comunitatile dezavantajate care nu pot partipa la lectiile online,
trebuie sa rimani in atentia profesorilor. in acest sens, reperele metodologice prevad unele masuri
cu caracter metodic-organizatoric, menite sa ofere elevilor oportunitati de practicare a exercitiilor
fizice.

6. Constituirea comunitatilor profesionale de buna practica. Predarea online
reprezintd o noud provocare profesionald din punctul de vedere al conceptiei asupra predarii
Educatiei fizice si sportului, precum si al utilizarii pe scala largd a mijloacelor tehnologice
moderne. In aceastd sectiune sunt formulate recomandari care sd sustind si sa promoveze
schimburile de experientd intre profesori: modalititi de colaborare, solutii tehnologice de
diseminare a bunelor practici, realizarea bibliotecilor virtuale. Este iteratd ideea ca grupul de
profesori de la nivelul unei scoli trebuie sé devina o comunitate reald de invatare si de sprijin.
Pentru accelerarea diseminarii bunelor practici, sunt Incurajate constituirea comunitatilor
profesionale intra si interdisciplinare, la nivel de scoald, judet si chiar la nivel national.

In vederea unei prezentri consistente si coerente a acestor repere metodologice, s-a optat
pentru detalierea informatiilor corespunzatoare coordonatelor 1, 2, 3 si 4, pentru fiecare ciclu de
invatamant — primar, gimnazial si liceal, in timp ce coordonatele 5 si 6 contin referiri generale,
valabile pentru toate aceste cicluri.
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1. PROIECTAREA DIDACTICA

1.1. Analiza consecintelor intreruperii cursurilor fata in fata, in martie 2020,
asupra formarii competentelor elevilor

Numeroase experiente didactice indica o serie de dificultiti cu care s-au confruntat profesorii de
Educatie fizica si sport, in activitatea directa cu elevii:

- identificarea solutiilor tehnice optime pentru asigurarea continuitatii interactiunii cu elevii;

- stabilirea continuturilor posibile a fi transmise in sistem online;

- mentinerea motivatiei elevilor pentru participarea la lectii si frecventa acestora la lectii;

- evaluarea achizitiilor elevilor;

- lipsa unor repere metodologice privind predarea educatiei fizice in mediul online;

- lipsa unei proceduri sau a unor prevederi in Regulamentul de Organizare si Functionare al unitatii
de invatamant privind participarea elevilor in cadrul lectiilor online (evidenta, comportament etc.).

Toate aceste dificultati au influentat procesul de formare a competentelor specifice, avand consecinte
negative asupra deprinderilor motrice specifice disciplinelor sportive (atletism, jocuri sportive, gimnastica),
deprinderilor de organizare si de lucru 1n grup (lucru in echipa/pe grupe/cu partener), valorificarii influentelor
exercitiilor fizice asupra trasaturilor de personalitate ale elevilor.

Dificultatile enumerate anterior au creat sincope in respectarea documentelor de planificare, pentru
disciplina Educatie fizica si sport, din semestrul al II-lea al anului scolar 2019 - 2020.

Ca urmare, se recomanda, la nivelul claselor cu care s-a desfasurat activitatea in anul scolar 2019 —
2020, identificarea lacunelor in pregatirea elevilor si aplicarea prezentelor repere metodologice pentru
prevenirea lor in anul scolar viitor.

In acelasi timp, pentru realizarea proiectrii didactice aferente anului scolar 2020 - 2021, este esentiala
formularea raspunsurilor la o serie de intrebari, cum ar fi:

- Ce continuturi din programa anului scolar anterior trebuie reluate?

- Ce competente specifice pot fi abordate 1n noile contexte de invatare online?

- Cum poate fi ilustrat, la nivelul competentelor elevilor, caracterul liniar si concentric al programei
scolare?

- Care sunt durata si frecventa lectiilor de educatie fizica si sport desfasurate online?

- Care sunt mijloacele tehnologice de care dispun, atit profesorul, cat si elevii, pentru desfasurarea
activitatilor didactice?

1.2. Analiza programelor scolare si identificarea continturilor posibil
a fi abordate in contextul invatamantului online

Programele scolare rdiman documentele oficiale pe baza carora profesorul de educatie fizica si sport
isi desfasoara activitatea didactica. Din programele scolare, competentele generale si specifice sunt elementele
obligatorii, In timp ce continuturile sunt selectate n functie de particularitatile colectivului de elevi, materialele
si echipamentele sportive din dotarea unitatii de invatimant. In conditiile desfasurarii online a lectiilor de
educatie fizica, continuturile instruirii se vor selecta si in functie de mediul in care elevii vor practica exercitiile
fizice (in interior, in aer liber), astfel incat sa fie respectate toate cerintele privind siguranta fizica. Se va avea

___________ Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice 5
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in vedere caracterul linear si concentric al programelor pentru a se asigura continuitatea procesului de
dobandire a competentelor specifice de catre elevi.

In conditiile desfasurrii online a lectiilor de educatie fizici, sunt necesare resurse tehnologice
(dispozitive de tip laptop, tableta, telefon) care sd asigure comunicarea profesor-elev, precum si resurse
informationale care sa faciliteze intelegerea de cétre elevi a sarcinilor de lucru specifice Educatiei fizice si
sportului. Ca urmare, predarea dobandeste note specifice, avand in vedere faptul ca aceasta disciplind are un
puternic caracter practic-aplicativ pe care trebuie sd 1l mentind chiar si in conditiile ITnvatdmantului online.

Respectarea prevederilor programelor scolare inseamna asigurarea unui anumit nivel de solicitare fizica
al elevilor. In acest fel este compensat si efortul intelectual intens la care elevii sunt supusi pe parcursul zilei
de scoald si de-a lungul sdptamanii, dar si prevenirea instalarii deficientelor fizice consecutive utilizarii
prelungite a mijloacelor tehnologice in activitatea de invatare.

In continuare, prezentarea continuturilor programelor s-a realizat in relatie cu unele resurse educationale
deschise (RED) - manuale digitale, materiale audio-video, cu titlu de exemplu. Fiecare cadru didactic are la
dispozitie numeroase alte resurse digitale pe care le poate valorifica in procesul de predare a Educatiei fizice
si sportului, accesand Internet-ul.

Pentru cd fiecare profesor poate crea situatii de instruire cu o deosebita valoare formativa, recomanddm
profesorilor sa inregistreze experientele de Invatare online ale elevilor si sa le valorifice, in alte contexte
educationale, ca modele de buni practica. In acest fel, profesorul devine el insusi creator de resurse
informationale si isi poate completa in mod constant resursele pe care le valorifica in cadrul lectiilor.

La punctul 6 al acestor repere, profesorii sunt invitati sa devind membri ai comunitatii profesionale
online, dedicate educatiei fizice si sportului, si sd Impartasesca astfel cu ceilalti colegi, situatiile de instruire
valoroase pe care le creeaza.

Competente
specifice

Continuturi

Activititi de
invitare

= = = = = = = = = = = = = = FEducatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice 6
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1.2.1. Competente generale, competente specifice, exemple de activitati de invatare si continuturi ce pot fi abordate online
la disciplina Educatie fizica si sport in invatamantul primar

CLASA PREGATITOARE, CLASA | si CLASA a ll-a

1. Valorificarea achizitiilor psiho-motrice in mentinerea sanatatii si a dezvoltarii fizice armonioase

Clasa pregatitoare

1.1. Recunoasterea influentei soarelui si a temperaturii
asupra sanatatii

- exersarea tipului de respiratie specific efortului in diferite
anotimpuri

- expunerea organismului la factorii naturali benefici
pentru sandtate: aer, soare

- utilizarea echipamentului adecvat diferitelor anotimpuri
Exemplu: Fotografii, prezentari in Power Point sau Prezi
1.2. Identificarea principalelor caracteristici ale posturii
corporale corecte

- adoptarea posturii corecte in porzitiile de baza si derivate
Exemplu: Joc dinamic ,, Statuile”

- adoptarea diferitelor pozitii (stand, agezat, pe genunchi,
culcat)

- prezentarea pozitiilor de baza si derivate

Exemplu: Resurse multimedia, Manual EF'S, clasa a V-a,
Editura EDP, pagina 19
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/19

1.3. Utilizarea cu interes a variantelor de miscari specifice
segmentelor corpului

- exersarea grupelor de miscari specifice segmentelor corpului
- efectuarea exercitiilor de mobilitate in limitele anatomice

Clasa a II-a

1.1. Recunoasterea influentelor aerului si apei asupra
sanatatii

-, bai” de soare, de aer

- aplicarea regulilor de expunere la factorii de mediu

- aplicarea regulilor de echipare (utilizarea echipamentului
sportiv) in functie de anotimp/conditii atmosferice
Exemplu: Prezentari in Power Point sau Prezi

1.2. Demonstrarea principalelor caracteristici ale posturii
corporale corect adoptate

- exersarea atitudinilor corecte ale corpului in diferite pozitii §i
miscari

- prezentarea pozitiilor de baza si derivate cu ajutorul resurselor
multimedia

Exemplu: Resurse multimedia, Manual EFS, clasa a V-a, Editura
Litera, pagina 24
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/

- mentinerea posturii corecte in actiuni motrice dinamice

- autocontrol asupra posturii corpului in activitatile cotidiene

1.3. Utilizarea cu interes a variantelor de misciri specifice
principalelor segmente corporale

- exersarea partiald a componentelor complexului de dezvoltare
fizica

1.1. Aplicarea unor reguli de bazi in folosirea factorilor
naturali pentru célirea corpului
- exersarea tipurilor de respiratie specifice diferitelor eforturi,
in conditii atmosferice variate
Exemplu: Jocuri dinamice ,, Fulgul zburator”, ,, Lipiciul”
- aplicarea masurilor de protectie fata de radiatiile solare
- echiparea corespunzadtoare §i, dupd caz, dezechiparea
partiald pe parcursul desfasurarii lectiei
1.2. Mentinerea posturii corecte a corpului in actiuni
statice si dinamice
- adoptarea posturii corecte in toate imprejurarile
- hipercorectarea, la atentionare, a abaterilor de la atitudinea
corporald corecta
- sesizarea diferentelor dintre posturile corecte §i abaterile
de la acestea
Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point

1.3. Efectuarea zilnici a complexului de dezvoltare fizica
insusit

- exersarea exercitiilor selective de prelucrare a aparatului
locomotor, libere si cu obiecte portative

Exemplu: Resurse multimedia

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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Clasa pregatitoare

- efectuarea actiunilor motrice in conditiile stabilitatii
articulare

- exersarea actelor motrice de expresivitate corporala pe fond
muzical

Exemplu: Resurse multimedia
https://www.youtube.com/watch?v=FPOwgVhUC9w

- efectuarea exercitilor de mobilitate si stabilitate articulara

1.4. Respectarea regulilor de igiena personala

- efectuarea procedurilor minimale de igiena dupa efort
Exemplu: Prezentari in Power Point sau Prezi, surse RED
- intretinerea §i depozitarea in conditii de igiend a
echipamentului sportiv

- exersarea integrald a complexului de dezvoltare fizica,
respectand ordinea si volumul exercitiilor

Exemplu: Resurse multimedia
https://www.youtube.com/watch?v=yzQAzL ZGhA

- exersarea actelor motrice de expresivitate corporald pe fond
muzical

1.4. Respectarea regulilor de igienad personala

- aplicarea sistematicd a masurilor imediate (spalare pe maini,
stergere transpiratie, schimbare echipament etc.) de igiend dupa
efort

Exemplu: Prezentari in Power Point sau Prezi, surse RED

- prezentarea constanta in echipament adecvat, curat §i estetic

Clasa a II-a

https://www.youtube.com/watch?v=Y3Mbxo9uQHo&t=31s)
- utilizarea complexului de dezvoltare fizica insugit ca
,,gimnastica de inviorare” zilnicd

- exersarea actelor motrice de expresivitate corporald pe fond
muzical

Exemplu: Resurse multimedia
https://www.youtube.com/watch?v=4Fz_AgCnNYw

1.4. Respectarea regulilor de igiend personala

- aplicarea masurilor de igiena in timpul si dupa activitatile
motrice

Exemplu: Prezentari in Power Point sau Prezi, surse RED
- autoverificari si verificari reciproce a starii de igiend a
echipamentului

- aplicarea regulilor de igiend personala

2. Exersarea deprinderilor si a capacitatilor motrice in functie de capacitatea psiho-motrica individuala

Clasa pregititoare

Clasa a II-a

2.1. Aplicarea deprinderilor motrice in conditii de joc
- exersarea sariturilor prin jocuri dinamice

- exersarea aruncdrilor si a prinderilor prin manipularea
obiectelor

- jocuri dinamice vizand exersarea depinderilor motrice

)

Exemplu: Jocuri dinamice: ,, Sotronul”, ,, Albinutele’

2.2. Participarea la jocuri dinamice care antreneaza
calitatile motrice individuale

- exersarea vitezei de reactie i de executie, cu ajutorul
semnalelor vizuale si auditive

Exemplu: Jocuri dinamice: ,, Atentie la fluier”, ,, Imitarea
miscarii partenerului”

2.1. Efectuarea de actiuni motrice specifice unor forme de
manifestare a calitatilor motrice

- exersarea unor structuri motrice

- jocuri dinamice cu caracter de vitezd

Exemplu: Jocuri dinamice: ,,Statuile”, ,, Freeze”’; Resurse
multimedia:
https://www.youtube.com/watch?v=In_aYUQOYZIlo

- exersarea individuala exercitiilor de dezvoltare a fortei dinamice
a musculaturii spatelui, abdomenului si a picioarelor

2.2. Aplicarea deprinderilor motrice in conditii de joc

- exersarea fiecdarei deprinderi (global)

- integrarea deprinderilor noi in fondul motric existent

- jocuri cuprinzdnd inldanguiri variate de deprinderi motrice
Exemplu: Parcursuri aplicative

2.1. Efectuarea de actiuni motrice specifice calitatilor
motrice combinate

- exersarea de actiuni motrice singulare §i repetate

- exersarea variantelor de manevrare a obiectelor ce pot fi
apucate

Exemplu: Resurse multimedia:
https://www.facebook.com/watch/?2v=1518334161674832
- exersarea de actiuni motrice complexe (2-3 deprinderi)

2.2. Aplicarea combinati a deprinderilor motrice in
activitatea scolara si in afara scolii

- initierea in timpul liber a unor activitdti motrice atractive §i
integrarea in cele initiate de alti copii

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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Clasa pregatitoare

Clasa a II-a

2.3. Redarea prin limbaj corporal a unor actiuni/trairi
personale

- utilizarea elementelor simple din gimnastica de baza:
echilibru pe un picior;, exercitii cu obiecte (cerc, minge, esarfd,
steaguri etc.)

- pantomimad

Exemplu: Resurse multimedia
https.://www.youtube.com/watch?v=e4opJIPC16A

- utilizarea elementelor simple din gimnastica ritmica §i
aerobica si a combinatiilor acestora pe fond muzical

- participarea la dansuri tematice

Exemplu: Resurse multimedia
https..//'www.youtube.com/watch?v=W7E253u9Y20

2.3. Aplicarea deprinderilor de expresivitate corporala si a celor
adaptate din diferite discipline sportive

- jocuri dinamice §i jocuri pregatitoare pentru jocurile sportive

Exemplu: Jocuri dinamice: , Rostogoleste mingea”, ,, Arunca la

perete”

- exersarea elementelor de gimnasticd acrobaticad, ritmica

sportivad, aerobicad, dans folcloric sau sportiv, pe fond muzical

Exemplu: Resurse multimedia

https://www.youtube.com/watch?v=4PeYc-RAMsw

2.3. Integrarea activa in activititile motrice cu
componente estetice (dans, euritmie, gimnastica ritmica
etc.)

- exersarea in lectii si in afara acestora a complexelor de
exercitii (individual ) de gimnastica acrobatica/ ritmica/
sportiva/ aerobica, euritmie §i a dansurilor insusite
Exemplu: Resurse multimedia, Manual EFS, clasa a V-a,
Editura Litera, pagina 58
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/)

3. Participarea la jocurile si activitatile motrice organizate sau spontane

Clasa pregatitoare

3.1. Sesizarea regulilor necesare desfasurarii jocurilor

- acceptarea §i respectarea unui sistem de reguli simple

- prezentarea regulilor de baza ale jocurilor si activitatilor
predate cu ajutorul filmelor si a prezentarilor in Power Point,
Prezi etc.

Exemplu: Prezentari in Power Point sau Prezi, surse RED

3.2. Manifestarea atitudinii de cooperare, intrajutorare si
fair-play in timpul jocurilor

- evidentierea comportamentelor laudabile — Exemplu.: fair-play
Exemplu: Resurse multimedia
https..//www.youtube.com/watch?v=HnHKH5Pc6v()

Clasa a II-a

3.1. Sesizarea regulilor necesare desfasurarii jocurilor si altor
activitati motrice

- aplicarea regulilor stabilite in toate activitdtile motrice
desfasurate

cu ajutorul activitatilor multimedia si a prezentarilor in Power
Point, Prezi, surse RED.

3.2. Manifestarea atitudinii de cooperare, intrajutorare si fair-
play in timpul activitatilor motrice

- stimularea colegilor prin aprecieri si incurajari

Exemplu: Resurse multimedia, Manual EFS, clasa a V-a, Editura
EDP, pagina 137
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/137,

- prezentarea regulilor de baza ale jocurilor si activitdtilor predate

3.1. Aplicarea regulilor necesare desfasurarii activitatilor
motrice organizate sau spontane

- incredintarea urmaririi respectarii regulilor stabilite pentru
fiecare activitate, prin rotatie, tuturor elevilor

3.2. Manifestarea atitudinii de cooperare, intrajutorare si
fair-play in timpul activitatilor motrice

- recunoasterea meritelor invingatorilor

Exemplu: Resurse multimedia Manual EFS, clasa a V-a,
Editura Litera, pagina 12
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/

- trecerea elevilor prin roluri de conducere si subordonare

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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Domenii

1. Elemente de organizare a
activitatilor motrice

CP

- Pozitii: drepti, pe loc repaus, sezand

- Intoarceri prin sarituri la stanga si la dreapta
Exemplu: Resurse multimedia, Manual EF'S, clasa a
V-a, Editura EDP, pagina 13
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-

CONTINUTURI

CLASA all-a

- Pozitiile drepti si pe loc repaus

- Intoarceri prin saritura, la stanga si la dreapta
Exemplu: Resurse multimedia, Manual EFS, clasa a
V-a, Editura Litera, pagina 19
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/1 3

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/

- Pozitiile drepti si pe loc repaus
- Intoarceri prin sariturd, la stanga si la dreapta
Exemplu: Jocul de miscare ,, Comanda inversa”

1. Elemente ale dezvoltarii
fizice armonioase

9

- Cerintele specifice si regulile participarii la
activitatile de educatie psiho-motrica, in interior si in
aer liber

- ,,Bai” de aer si de soare

- Exercitii de influentare selectiva a aparatului
locomotor

- Educarea actului respirator

Exemplu: Jocuri dinamice — ,, Fulgul zburator”,

,, Lipiciul”

- Postura corectd

- Pozitiile: stand, stand departat, stand pe genunchi,
asezat si culcat.

- Exercitii de prelucrare selectiva a segmentelor
corpului

- Complexe de exercitii pentru dezvoltare fizicad

- Exercitii corective pentru atitudini deficiente
Exemplu: Resurse multimedia
https://www.youtube.com/watch?v=2gk-YXrzNfo

- Postura corectd 1n pozitii si actiuni motrice variate
- Pozitiile: stand, stand departat, stdnd pe genunchi,
asezat, culcat

- Educarea actului respirator (inspiratii profunde,
expiratii fortate, fazele actului respirator)

- Exercitii de prelucrare selectiva a segmentelor
corpului

- Complexe de dezvoltare fizica, cu/fara fond
muzical

Exemplu: Resurse multimedia
https://'www.youtube.com/watch?v=yzQAzL ZGhA
- Exercitii corective pentru atitudini deficiente

2. Capacitati motrice

- Forta dinamica a membrelor inferioare, a spatelui si
a abdomenului

Exemplu: Resurse multimedia
https://www.youtube.com/watch?v=BdQOLRIAVnno

- Dezvoltarea rezistentei la eforturi acrobe

- Viteza de reactie si de executie a miscarilor
singulare, la semnale acustice, vizuale §i tactile
- Vitezei de executie a unor miscari repetate si
cunoscute

- Mobilitate si stabilitate articulara

- Viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi si tactili
- Viteza de executie in actiuni motrice singulare

- Coordonarea actiunilor motrice realizate individual
- Forta dinamica segmentara

Exemplu: Resurse multimedia
https..//'www.youtube.com/watch?v=np2ii2wyw80

- Viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi si
tactili

- Viteza de executie in actiuni motrice singulare

- Coordonarea actiunilor motrice realizate individual
Exemplu: Resurse multimedia
https://www.youtube.com/watch?v=gyelweaebzy

- Rezistenta generala la eforturi aerobe
- Mobilitate si stabilitate articularad

- Forta dinamica segmentara
- Rezistenta generala la eforturi acrobe
- Mobilitate si stabilitate articulara

4.
Deprinderi motrice
(clasa pregititoare)

Deprinderi de locomotie, de
manipulare si de stabilitate
(clasele I si a II-a)

- Variante de mers: obisnuit, pe varfuri, ghemuit

- Variante de alergare: in tempo uniform moderat (pe
loc)

- Sarituri: pe loc, de pe loc in lungime

- Tarare pe genunchi si coate

- Manevrarea obiectelor (mingi de tenis, volei, fotbal
etc.)

- Prindere cu doud maini la piept, din autoaruncari

- Mersul: pe varfuri, ghemuit, cu pas fandat,
Exemplu: Resurse multimedia, manual EFS, clasa a
V-a, Editura EDP, pagina 40
https.//manuale.edu.ro/manuale/clasa%20a%20v-
a/educatie%20fizica%20si%20sport/edp/#page/40

- Alergarea: in tempo uniform (pe loc)

- Saritura cu desprindere de pe unul si de pe ambele
picioare: de pe loc si de pe obiecte/ aparate

- Mersul: pe varfuri, ghemuit

- Alergarea: in tempo uniform (pe loc)

- Séritura: cu desprindere de pe un picior si de pe
de pe ambele picioare

Exemplu: Resurse multimedia
https..//www.youtube.com/watch?v=hO8q4loJMpY
- Deplasari in echilibru pe suprafete inguste,
orizontale (linii trasate pe sol)

—_— e e e e e e e e e e e e e = = = = = = = = = = ==FdUcatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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- Specifice atletismului: startul de sus

- Jocuri dinamice

Exemplu: ,, Albinutele”, ,, Culorile”, ,, Rostogoleste
mingea”

- Deplasari in echilibru pe suprafete orizontale (
marcate pe podea, covor, parchet), inguste cu purtare
si pasire peste obiecte

- Tararea: pe genunchi si pe coate

- Deprinderi de manipulare(manverare) de tip
absorbtie: prindere cu doud méini de pe loc, din
autoaruncari

- Tararea: pe palme si pe genunchi, pe antebrate si
pe genunchi

- Transport de obiecte usoare, apucate cu
una/ambele maini

- Deprinderi de manipulare (manevrare) de tip
absorbtie: prindere cu 0 mana §i cu doud maini, de
pe loc si din deplasare, din autoaruncari (cu obiecte

tate

- Deprinderi de stabilitate de tip axial: indoire,
intindere, rasucire, intoarcere, balansare
- Posturi statice: posturi ortostatice

rotunde, usoare, confectionate din hartie)

- Deprinderi de stabilitate de tip axial: indoire,
intindere, rasucire, intoarcere, balansare

- Posturi statice: posturi ortostatice
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5. Igiena si protectie
individuala

- Masuri igienice minimale dupa lectia de educatie
fizica si sport

- Masuri de protejare individuala

Exemplu: Fotografii, prezentari in Power Point sau
Prezi

- Igiena echipamentului

Exemplu: Resurse multimedia, manual EFS, clasa a
V-a, Editura EDP, pagina 129
https.://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/129

- Igiena efortului - raportul functional intre
activitate i repaus; odihna activa

Exemplu: Resurse multimedia, manual EFS, clasa
a V-a, Editura Litera, pagina 10
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-

—Importanta pregatirii organismului pentru efort
(Incalzirea)
- Masuri de prevenire a accidentelor

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/

- Importanta pregatirii organismului pentru efort
(incalzire)

- Rolul respiratiei in efort si refacere

6. Deprinderi motrice
specifice disciplinelor sportive

9

- Specifice gimnasticii acrobatice: cumpana pe un
genunchi; semisfoara, rulare: laterald, dorsala

- Specifice gimnasticii ritmice: balansari de brate;
variatii de pasi; intoarceri pe loc

Exemplu: Resurse multimedia: Manual EF'S, clasa a
V-a, Editura Litera, pagina 62
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/

- Specifice gimnasticii aerobice: pasi aerobici de
baza;

- Specifice sporturilor sezoniere: sah

Exemplu: Resurse multimedia
https://www.sahonline.ro/

- Regulile de baza ale sporturilor predate

Exemplu: Resurse multimedia
https..//'www.youtube.com/watch?v=Yraysvz-
hj0&t=157s

- Informatii sportive

Exemplu: Resurse multimedia, prezentari in Power

Point, Prezi etc.
https..//www.youtube.com/watch?v=cOTXEWTgFP0&

feature=youtu.be

- Specifice gimnasticii acrobatice: cumpana pe un
genunchi; semisfoara, rulari;

Exemplu: Imagini, Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a V-a, Editura EDP, pagina 82
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/8
2

- Specifice gimnasticii ritmice: balansari de brate;
variatii de pasi; Intoarceri pe loc

- Specifice gimnasticii aerobice: pasi de baza din
gimnastica aerobica

- Specifice sporturilor sezoniere: sah;

Exemplu: Resurse multimedia
https.//www.sahonline.ro/

- Regulile de baza ale sporturilor predate

Exemplu: Resurse multimedia
https://www.youtube.com/watch?v=d0al6QmEQvs
- Informatii sportive

Exemplu: Resurse multimedia, prezentari in Power
Point, Prezi etc.

—_— e e e e e e e e e e e e e = = = = = = = = = = ==FdUcatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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7. Dezvoltarea trasaturilor de
personalitate

- Rolurile care se atribuie elevilor in lectiile de
educatie fizica si sport

- Rolurile care se atribuie elevilor in lectiile de
educatie fizica si sport

- Capacitatea de decizie corecta

- Comunicarea intre colegi (norme de comunicare,
constientizarea importantei comunicarii, calitatea
comunicarii)

- Cunoasterea si explicarea starilor si a reactiilor
emotionale

CLASA a lll-a si CLASA a IV-a

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

Clasa a III-a

1.1. Utilizarea notiunilor specifice domeniului, in situatii de instruire
- actionarea in conformitate cu comenzile si indicatiile profesorului
- exemplificarea practicd a continutului unor termeni specifici
- recunoasterea actiunilor motrice exersate
- Jjocuri dinamice vizand concordanta dintre actiunile motrice §i comenzile date
Exemplu: ,,Comanda inversa”, ,,Oglinda” etc.
- indeplinirea unor roluri (starter, conducerea unui exercitiu etc.) utilizand terminologia
specifica
- utilizarea termenilor specifici pentru descrierea actiunilor motrice efectuate
- participarea la discutii initiate de profesor, pe teme specifice domeniului, utilizand
termeni de specialitate

1.2. Respectarea regulilor specifice activitatilor sportive, din lectie si din afara ei
- enuntarea regulilor de baza privind practicarea exercitiilor fizice si sportului
- identificarea abaterilor personale si ale colegilor de la regulile stabilite
- enuntarea regulilor principale ale disciplinelor sportive practicate in lectie
Exemplu: Resurse multimedia, prezentari in Power Point, Prezi etc.
https://frh.ro/pdfiregulamente202 I new/Regulament%20Minihandbal%202020-2021.pdf
- actionarea in acord cu semnalizarile vizuale si auditive realizate de arbitru
- aplicarea in activitati extracurriculare a regulilor insusite

ClasaalIV-a

1.1. Aplicarea adecvati a notiunilor specifice domeniului, in contexte de instruire variate
(curriculare si extracurriculare)
- actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de profesor, colegi parteneri,
adversari, arbitri etc.
- Jjocuri dinamice contindnd actiuni motrice generate de termeni specifici utilizati ca
stimul
Exemplu: Jocuri dinamice ,, Ziua si noaptea”, "Alb si negru”
- conducerea unor secvente de lectie
- participarea la organizarea §i desfasurarea jocurilor dinamice si intrecerilor cu
caracter sportiv, indeplinind diferite roluri
- participarea la elaborarea materialelor informative expuse la avizierul catedrei de
educatie fizica i sport
- comentarea unor evenimente sportive cu precdadere din domeniul disciplinelor sportive
practicate de elevi
1.2. Respectarea regulamentelor de desfasurare a intrecerilor in disciplinele sportive
insusite
- aplicarea in intreceri a regulilor insugsite
- descrierea consecingelor abaterilor de la prevederile regulamentelor
Exemplu: Resurse multimedia, prezentari in Power Point, Prezi etc.

_ e e e e e e e e o e e e = === = = = = = ==FdUcalie fiziCd, sport si sdndtate — repere metodologice 12
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2. Integrarea achizitiilor specifice dobandite in actiuni de optimizare a starii de sanatate, a cresterii si dezvoltarii fizice

si a capacitatii motrice proprii

Clasa a III-a

2.1. Respectarea regulilor de igieni personala in activitati motrice

- utilizarea constantd a trusei de igiend personala

- autoverificarea starii de igiend corporala si a echipamentului sportiv

- aplicarea masurilor de igiend personald inainte, in timpul §i dupd desfasurarea

lectiilor

- aplicarea regulilor generale de igiend personald
Exemplu: Imagini, Resurse multimedia: Manual EFS, clasa a V-a, Editura EDP, pagina 130
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/130

2.2. Aplicarea regulilor de bazi in folosirea factorilor naturali de cilire a organismului
- enuntarea regulilor de expunere corecta la radiatii solare si la variatiile de
temperaturd, de evitare a deshidratarii si a hipotermiei
- echipare corespunzatoare (tricou, sort, incaltaminte, manusgi, fular, fes, sapca etc.) in
functie de factorii naturali de mediu, in lectie si in afara acesteia
Exemplu: Imagini, Resurse multimedia: Manual EFS, clasa a V-a, Editura Litera, pagina 10
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/

- exersarea tipurilor de respiratie specifice diferitelor eforturi, in conditii atmosferice
variate
- expuneri adecvate la influentele factorilor de mediu
- identificarea echipamentelor necesare participarii la activitafi extracurriculare
desfasurate in conditii variate, geografice si atmosferice
2.3. Adoptarea posturii corecte a principalelor segmente ale corpului, in activititile scolare
si extrascolare
- recunoasterea, adoptarea i mentinerea posturii corecte a segmentelor corpului, in
actiuni statice §i dinamice
- recunoasterea abaterilor principalelor segmente (torace, membre inferioare, gat) de la
atitudinea corporald corecta
- efectuarea exercitiilor corective recomandate
Exemplu: Resurse multimedia, Manual EFS, clasa a V-a, Editura EDP, pagina 23
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/23

Clasa alV-a

2.1. Aplicarea regulilor de igiené personala in activitati curriculare si extracurriculare
- alcatuirea i utilizarea constata a trusei de igiend personald
- pdstrarea conditiilor igienice a suprafetelor de lucru i a materialelor didactice
utilizate
- respectarea regulilor de igiend personald in realizarea exercitiilor fizice
- aplicarea masurilor de igiend personald inainte, in timpul §i dupd desfasurarea
activitatilor motrice
- igienizarea constatd a echipamentului sportiv dupd fiecare activitate motrica
desfasurata
Exemplu: Imagini, Resurse multimedia: Manual EFS, clasa a V-a, Editura CD Press, pagina 90
https.://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html? book#90
2.2. Folosirea procedurilor de célire a organismului propriu prin valorificarea influentelor
factorilor naturali de mediu
- adoptarea masurilor de evitare a influentelor nocive ale factorilor de mediu
- echiparea corespunzdtoare conditiilor variate de mediu
- aprecierea eficientei echipamentelor de protectie folosite
- depistarea efectelor nocive (arsuri, degeraturi etc.) si adoptarea masurilor de tratare a
acestora
- pregadtirea echipamentului pentru participarea la activitati extracurriculare (excursii,
drumetii, tabere) desfasurate in conditii de mediu variate

2.3. Adoptarea posturii corporale corecte, in activititile scolare si extrascolare

- adoptarea §i mentinerea posturii corporale in toate imprejurarile (in bancd, la masa de

lucru de acasa, in activitati curente etc.)

- recunoasterea principalelor abateri de la postura corporald

- autoverificarea posturii corporale i identificarea eventualelor abateri

- efectuarea programelor de exercitii corective, individualizate, in lectie si in timpul liber
Exemple: Resurse multimedia: Manual EF'S, clasa a V-a, Editura Litera, paginile
44,45 https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/ / Manual EFS, clasa a V-a, Editura CD Press,
pagina 30
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html? book#30)
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Clasa a III-a

2.4. Actionarea permanenta asupra armoniei propriei dezvoltari fizice

- mdsurarea greutatii i indaltimii corpului §i inregistrarea valorilor acestora in jurnalul

personal

- mdsurarea frecventei cardiace i respiratorii, in repaus

- efectuarea zilnica a exercitiilor de dezvoltare fizica insusite

- utilizarea complexului de dezvoltare fizica insusit, ca ,,gimnasticd de inviorare” zilnicd
Exemplu: Resurse multimedia https://www.youtube.com/watch?v=BOrmMs8R85U

- efectuarea exercitiilor de expresivitate corporald, pe fond muzical
Exemplu: Resurse multimedia https://www.youtube.com/watch?v=FPOwgVhUC9w

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

- exersarea de actiuni motrice corespunzatoare dezvoltarii formelor de manifestare ale
vitezei (de reactie, de executie, de repetitie) efectuate individual

Exemplu: Jocuri dinamice "Toti deodata”, ”Imitarea miscarii partenerului”

- exersarea de actiuni motrice corespunzatoare dezvoltarii capacitatilor coordinative
(ambidextrie, coordonare segmentard, orientare spatio-temporald, echilibru, precizie
etc.), in conditii constante

- exersarea de actiuni motrice corespunzdatoare dezvoltarii fortei (segmentare, dinamice,
explozive)

Exemplu: Resurse multimedia https://www.youtube.com/watch?v=5JIURk-3vT0

- exersarea de actiuni motrice corespunzatoare dezvoltdrii rezistentei cardio-respiratorii
la eforturi aerobe

- exersarea de actiuni motrice corespunzatoare dezvoltarii mobilitatii/stabilitatii
articulare §i supletei musculare

Exemplu: Resurse multimedia https://www.youtube.com/watch?v=kMy9BoCrhjw
2.6. Aplicarea deprinderilor motrice fundamentale si sportive elementare, in actiuni
motrice variate

- exersarea deprinderilor motrice de locomotie, in conditii variate (tempouri, suprafete,
distante, directii; individual).

Exemplu: Jocuri dinamice: ,, Culorile”, , Covorul colorat”
efectuarea deprinderilor motrice de manipulare, cu obiecte diferite (formd, marime, greutate,
suprafata), realizate individual, pe loc

Exemplu: Jocuri dinamice: ,, Oul si lingurita”, ,, Albinutele”

- efectuarea deprinderilor motrice de stabilitate, in conditii variate (axe, planuri in
actiuni statice )

- efectuarea deprinderilor sportive elementare, din atletism, gimnastica §i jocuri
sportive, sub forma de jocuri dinamice

- participarea la activitati sportive extracurriculare, variate

Clasa alV-a

2.4. Adoptarea masurilor cu caracter profilactic si, dupa caz, curativ in asigurarea armoniei
dezvoltarii fizice
- compararea greutdtii i inaltimii proprii cu valorile medii specifice varstei i sexului
- mdsurarea frecvengei cardiace §i respiratorii, dupd efort
Exemplu: Fotografii, prezentari in Power Point sau Prezi
- selectarea §i efectuarea exercitiilor de influentare selectiva a aparatului locomotor, in
functie de particularitatile individuale
- selectarea i efectuarea complexelor de dezvoltare fizica, in functie de conditiile
locuintei proprii
- efectuarea exercitiilor de dezvoltare fizica armonioasad, pe fond muzical
Exemplu: Resurse multimedia
https://www.youtube.com/watch?v=yzQAzL_ZGhA
2.5. Manifestarea unor indici corespunzitori ai calitatilor motrice combinate
- exersarea de actiuni motrice corespunzatoare dezvoltarii formelor de manifestare ale
vitezei in regimul celorlalte calitati motrice
- exersarea de actiuni motrice corespunzatoare dezvoltarii capacitdtilor coordinative

(ambidextrie, coordonare segmentard, orientare spatio-temporald, echilibru, precizie
etc.), in conditii variabile si in regimul altor calitati motrice
Exemplu: Jocuri dinamice” Imbraca si dezbraca bluza”, ”Cine este mai indemanatic”,
“Rostogoleste mingea”
- exersarea de actiuni motrice corespunzdatoare dezvoltarii fortei in regimul celorlalte
calitati motrice (vitezd, rezistentd, capacitdti coordinative)
- exersarea de actiuni motrice corespunzatoare dezvoltarii rezistentei cardio-respiratorii
la eforturi aerobe si mixte, a rezistentei musculare locale
- exersarea de actiuni motrice corespunzatoare dezvoltarii mobilitatii/stabilitatii
articulare §i supletei musculare, pe fond muzical
Exemplu: Resurse multimedia
https://www.youtube.com/watch?v=X655B41Sakg&t=748s
2.6. Aplicarea deprinderilor motrice sportive in conditii regulamentare
- urmdrirea competitiilor sportive desfasurate pe plan local, national si international la
disciplinele sportive insusite
Exemple: Resurse multimedia
https.://www.youtube.com/watch?v=ujhlOBJplag,
https://www.youtube.com/watch?v=jRP4xKYyDAQ,
https://www.youtube.com/watch?v=qynsSP-bXNg
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup, bazat pe respect si fair-play

in activitatile motrice desfasurate in scoala si in afara acesteia

Clasa a IlI-a

3.1. Asumarea rolurilor de conducere sau subordonare specifice activititilor motrice
- indeplinirea unor roluri de conducere atribuite de-a lungul lectiilor (conducere de
exercitii, responsabil de grup)
- indeplinirea unor roluri de subordonare atribuite de-a lungul lectiilor (component al
unei grupe/echipe, ajutor al profesorului etc.)

Clasa alV-a

3.1. Manifestarea atitudinii de fair-play in timpul activititilor motrice/sportive
- descrierea manifestarilor de fair-play in contextul activitagilor motrice
Exemplu: Resurse multimedia: https://www.youtube.com/watch?v=1PGXeSbFu_[&t=330s
- exemplificari ale formelor de manifestare a fair-play-ului in activitagile sportive
vizionate sau practicate
- exersarea unor comportamente fair-play in activitatile motrice/sportive desfasurate
- actionarea in spiritul respectarii diferengelor de gen

CONTINUTURI

Clasa a III-a

Domenii

- pozitiile ,,drepti” si ,,pe loc repaus”
- raportul prescurtat

- Intoarceri la stanga si la dreapta de pe loc
1. Elemente de organizare a

RN . = ornire §i oprire din mers
activitatilor motrice . i

20 https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/

2. Elemente ale dezvoltarii fizice

. atitudinea corporala corecta
armonioase

Exemplu: Resurse multimedia
https..//'www.youtube.com/watch?v=BJw3Buhdq-o&t=45s

cu/fard fond muzical)
Exemplu: Resurse multimedia
https.://www.youtube.com/watch?v=wCysrCS9msc

Exemplu: Resurse multimedia: Manual EF'S, clasa a V-a, Editura Litera, pagina

- postura corectd in pozitiile de baza si abaterile de la aceasta
- pozitiile: stand, stdnd departat, stand pe genunchi, asezat, culcat =
- exercitii libere de influentare selectiva a aparatului locomotor

- exercitii pentru prevenirea instalarii si compensarea abaterilor de la

- complexe de dezvoltare fizica armonioasa (libere, cu obiecte portative, =

ClasaalIV-a

- pozitiile ,,drepti” si ,,pe loc repaus”; pozitia ,,departat-repaus”

- raportul complet

- intoarceri la stanga si la dreapta, la stinga-imprejur

- pornire si oprire din mers, 1n doi timpi

Exemplu: Resurse multimedia: Manual EFS, clasa a V-a, Editura EDP, pagina
14

https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/14

- postura corecta in pozitiile de baza si in actiuni motrice variate

pozitiile de baza si derivate

Exemplu: Resurse multimedia: Manual EFS, clasa a V-a, Editura Litera,
pagina 24 hitps://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/.

- exercitii libere, cu obiecte de influentare selectiva a aparatului locomotor

- exercitii corective pentru atitudinile deficiente segmentare si posturale

complexe de dezvoltare fizica armonioasa (libere, cu obiecte portative, cu/
fara fond muzical

Exemplu: Resurse multimedia
https://'www.youtube.com/watch?v=xNXC9Zgs5gQ

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice 15
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exercitii de expresivitate corporala pe fond muzical
exercitii corective pentru principalele atitudini deficiente

exercitii pentru reglarea ritmului respirator in efort
Exemplu: Jocuri dinamice “Fulgul zburator”, ,, Lipiciul”

principalii indicatori morfologici si functionali ai organismului
valorile de referintd ale indicatorilor morfologici in functie de varsta si sex

determinari si inregistrari ale indicilor morfologici si functionali, in jurnalul
personal

- exercitii de expresivitate corporala, efectuate pe fond muzical

- exercitii pentru educarea actului respirator si reglarea respiratiei in efort
Exemplu: Resurse multimedia: Manual EFS, Editura EDP, clasa a V-a, pagina
36

https.://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/36

- principalii indicatori morfologici si functionali ai organismului

- valori de referinta ale indicatorilor morfologici in functie de varsta si gen

- determinari si inregistrari in jurnalul personal a indicilor morfologici si
functionali §i comparéri cu valori de referinta specifice varstei i sexului
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3. Calitati motrice

1. Viteza

® viteza de reactie la stimuli:
- vizuali

- auditivi

® viteza de executie:

- 1n actiuni motrice singulare si repetate

2. Capacititi coordinative/indeméanare

® coordonarea actiunilor segmentelor corpului, in spatiu si timp

® coordonarea in manevrarea de obiecte
Exemplu: Resurse multimedia
https..//'www.youtube.com/watch?v=JjfvozvS6ww

® ambidextrie
® coordonare oculo-motorie in sarcini motrice simple

® cchilibru

3. Forta
® forta dinamica (izotonicd) segmentara

® forta exploziva

4. Rezistenta

rezistenta cardio-respiratorie la eforturi aerobe

5. Mobilitatea/stabilitatea articulara si elasticitate musculara

® mobilitatea coloanei vertebrale si a articulatiilor coxo-femurale

1. Viteza

® viteza de reactie la stimuli:

- vizuali

- auditivi

® viteza de executie:

- 1in actiuni motrice complexe

2. Capacitati coordinative/indemanare

® coordonarea segmentelor corpului in actiuni cu complexitate crescanda

coordonare in manevrarea obiectelor specifice disciplinelor sportive
Exemplu: Resurse multimedia
https.://www.voutube.com/watch?v=I6 EdJWwcm-c

® ambidextrie
® coordonare oculo-motorie in sarcini motrice complexe
® cchilibru

® capacitati coordinative in regimul altor calitati motrice
3. Forta

forta dinamica (izonoticd) segmentara si generala
® forta exploziva
e forta dinamica segmentara, in regim de rezistenta

Exemplu: Resurse multimedia
https://www.voutube.com/watch?v=JjfvozvS6ww

4. Rezistenta
rezistenta generala la eforturi aerobe

® rezistenta musculard locala
5. Mobilitatea/stabilitatea articulara si elasticitate musculara

® mobilitatea coloanei vertebrale si a articulatiilor coxo-femurale

—_— = = = = = = = ==Fducatie fizicd, sport si sGndtate — repere metodologice 16




Exemplu: Resurse multimedia Exemplu: Resurse multimedia

https.://www.youtube.com/watch?v=kMy9BoCrhjw https.//www.youtube.com/watch?v=FMgaQmLZOwg
® stabilitatea articulatiilor umarului, cotului, genunchiului si gleznei ® stabilitatea articulatiilor umarului, cotului, genunchiului si gleznei
® Elasticitate musculara ® FElasticitate musculara
L Deprinderi motrice fundamentale Deprinderi motrice fundamentale
"5 1. Deprinderi de locomotie 1. Deprinderi de locomotie
~ Mers Mers
)g - variante de mers cu tempouri diferite - variante de mers cu tempouri diferite, combinate cu alte actiuni motrice
o] - deplasdri in echilibru - mers cu schimbarea directiei de deplasare
175} - deplasari in echilibru
‘D Saritura Saritura
- - cudesprindere de pe unul si de pe ambele picioare, in lungime - 1n adancime, de pe suprafete indltate
b - lacoarda - cudesprindere de pe unul si de pe ambele picioare 1n lungime
8_‘ - lacoarda
17} Tarare Téarare
5 “'\ - tararea joasd, cu brat si picior opus pe sub obstacole - deplasarea corpului prin impingeri simultane si alternative, cu bratele si
> picioarele
'E‘ 2. Deprinderi de manipulare 2. Deprinderi de manipulare
= 4. Deprinderi motrice e  detip absorbtie - de tip absorbtie
(<)) - transport de obiecte/aparate usoare, apucate cu una/ambele maiini, | - transport de obiecte/aparate usoare, apucate cu una/ambele maini,
'4: A. fundamentale individual §i in perechi - prindere cu o mand si cu doud maini, de pe loc si din deplasare, din
g - de locomotie - prindere cu 0 mand si cu doud maini, de pe loc si din deplasare, din | autoaruncari a obiectelor din domeniul disciplinelor sportive studiate
= - de manipulare autoaruncari a diferitelor obiecte ) ) .
=} - de stabilitate 3. Deprinderi de stabilitate 3. Deprinderi de stabilitate
= a) de tip axial a) de tip axial
B. specifice disciplinelor - indoire, intindere, rasucire, intoarcere, balansare (libere) - indoir'e, inti.ndere, ri.SUCirff, intoarcere, balansare (cu obiecte)
sportive b) posturi statice sau dinamice b) POSt“l'l' statice s dmamlce. - . . .
- pozitii fundamentale si derivate - posturi ortostatice , starturi (se realizeaza prin continuturile specifice
disciplinelor sportive)
Exemplu: Resurse multimedia, prezentdri in Power Point, Prezi Exemplu: Resurse multimedia, prezentari in Power Point, Prezi
B. Deprinderi motrice specifice disciplinelor sportive B. Deprinderi motrice specifice disciplinelor sportive
1. Specifice atletismului 1. Specifice atletismului
- scoala alergarii - scoala alergdrii

- alergarea de rezistenta

v startul din picioare

- alergarea de viteza cu start din picioare
v’ startul din picioare

2. Specifice gimnasticii 2. Specifice gimnasticii
acrobatice e acrobatice

- cumpana pe un picior - cumpand pe un picior

- semisfoara - sfoara

_—_— e e e e e e e e e e e = = = === = = = = = = ==FdlUcatie fiZicd, sport si sdndtate — repere metodologice 17
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5. Igiena si protectie individuala

- podul de jos

- stand pe omoplati

- rulari

- legari de elemente acrobatice

Exemplu: Resurse multimedia: Manual EFS, clasa a V-a, Editura CD
Press, pagina 62

https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#62

- podul de jos

- stand pe omoplati

- rulari

- legdri de elemente acrobatice

Exemplu: Resurse multimedia: Manual EFS, clasa a V-a, Editura EDP,
pagina 77

https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/77

e ritmice-sportive

- variatii de pasi specifici

- balansari de brate

- elemente de echilibru-passé

- intoarcerea cu pasi succesivi

- sariturd dreapta (cu balansarea/incrucisarea bratelor)
- legdri de elemente pe fond muzical

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

specifice
3. Specifice disciplinelor sportive alternative (de sezon)
e sah

- Regulile de baza ale sporturilor predate

Exemplu: Resurse multimedia

https://www.youtube.com/watch?v=Yraysvz-hj0&t=157s

- Informatii sportive
- Semnalizari vizuale si auditive realizte de arbitru

- continutul trusei de igiena personala la disciplina Educatie fizica

- factorii de mediu valorificati in célirea organismului

- reguli de igiend personala asociate efortului fizic

- igiena materialelor didactice si a spatiilor de practicare

exercitiilor fizice

- exercitii si reguli pentru pregatirea organismului pentru efort

- tipurile respiratiei in efort

- masurile de igiend - inainte, in timpul si dupd activitdtile sportive

Exemplu: Resurse multimedia: Manual EFS, clasa a V-a, Editura EDP, pagina

129
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/129

e ritmice-sportive

- variatii de pasi specifici

- balansari de brate

- elemente de echilibru-passé

- intoarcerea cu pasi succesivi

- sariturd dreapta (cu balansarea/incrucisarea bratelor)
- pasi de dans clasic si modern

- legari de elemente pe fond muzical

e aerobice

- pasi aerobici de baza si de legatura

- structuri de pasi aerobici in 8 timpi, pe fond muzical, pe directiile specifice

3. Specifice disciplinelor sportive alternative ( de sezon)
e sah

Exemplu: Resurse multimedia: Manual EFS, clasa a V-a, Editura CD
Press, pagina 88
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#88

- Regulile de baza ale sporturilor predate

- Informatii sportive

- Semnalizari vizuale si auditive realizate de arbitru

- exercitii si reguli pentru pregatirea organismului pentru efort

- factorii de mediu valorificati in célirea organismului si masuri

de evitare a influentelor nocive ale acestora

- exercitii si reguli pentru refacerea organismului dupa efort

- regulile de igiena colectiva

- semnele deteriorarii igienei personale

- masurile de mentinere a igienei personale

- masurile de igienizare a spatiilor, instalatiilor si aparatelor utilizate
Exemplu: Resurse multimedia: Manual EF'S, clasa a V-a, Editura Litera,
pagina 10

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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6. Componente ale
personalitatii

135

- locul si formele de practicare a exercitiilor fizice in regimul

cotidian de viata

- atributiile rolurilor de conducere si subordonare indeplinite de elevi in | -

lectiile de educatie fizica

- norme de comunicare intre elevi
Exemplu: Resurse multimedia: Manual EFS, clasa a V-a, Editura EDP, pagina

https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/135

- criterii obiective in aprecierea valorii performantelor proprii

capacitate motrica

si necompetitionale
Exemplu: Resurse multimedia

- responsabilitatea fatd de propria stare de sanatate,dezvoltare fizica si

forme de manifestare a fairplay-ului in activitatile motrice Competitionale

https.://'www.youtube.com/watch?v=Zj6 YFZv Yts&t=141s

1.2.2.Competente generale, competente specifice, exemple de activitati de invatare si continuturi ce pot fi abordate online la disciplina
Educatie fizica si sport in invatamantul gimnazial

CLASA a V-a, CLASA a VI-a, CLASA a VIlI-a si CLASA a Vlll-a

1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constanta a exercitiilor fizice, pentru optimizarea starii de

sanatate

Clasa a V-a

Clasa a VI-a

Clasa a VII-a

Clasa a VIII-a

1.1. Adoptarea unui stil de viata cotidian
favorabil mentinerii si optimizarii starii
de sanatate

1.1. Aplicarea modalitatilor de mentinere a
principalilor indicatori ai stirii de sinatate
efectuarea sistematicd a pregatirii

1.1. Operarea cu indicatorii fiziologici de
bazi ai starii de sanatate specifici varstei si
genului -

1.1. Recunoasterea principalelor aspecte ale
stirii generale de sanitate
- identificarea semnelor obiective care indicd

alterarea starii proprii de sandtate. -

Exemplu: Resurse multimedia
https://www.youtube.com/watch?v=7zmbnihude
Y

supravegherea starii generale de sandtate pe
parcursul activitdtilor desfasurate si semnalarea
eventualelor situatii problema

determinarea propriilor parametri

morfologici §i functionali

- compararea valorilor indicilor fiziologici
proprii cu valorile normale specifice varstei
si genului

Exemplu: Resurse multimedia

https://www.youtube.com/watch?v=FUAc98-

nETA

organismului pentru fiecare tip de efort -

alternarea eforturilor cu pauze de
revenire (active, pasive) a organismului
adoptarea masurilor de prevenire a
accidentelor

determinarea raportului dintre indlfime
§i greutate specific varstei gi genului §i
adoptarea masurilor de mentinere a
acestuia, in valori normale

insugirea exercitiilor si a complexelor de
dezvoltare fizicd, in vederea utilizarii lor
ca gimnastica zilnicd

insusirea exercitiilor de dezvoltare a
calitatilor motrice, in vederea utilizarii
acestora, in timpul liber, pentru
fortificarea organismului

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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Clasa a V-a

1.2. Identificarea, in activitatile de educatie
fizica, a factorilor de crestere a rezistentei
organismului la influentele nocive ale factorilor
de mediu

participarea la desfasurarea diferitelor etape
ale lectiilor, cu expunerea la influentele variate
ale factorilor naturali de calire

adaptarea, pe parcursul lectiei, a
echipamentului in functie de influenta factorilor
de mediu §i de reactia organismului la efort

Exemplu: Resurse multimedia: Manual EFS,
Editura Litera, paginile 10, 11
hitps.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/

Clasa a VI-a

1.2. Aplicarea, pe parcursul activititilor de

educatie fizica, a masurilor de prevenire a

influentelor nocive ale factorilor de mediu

- prestarea eforturilor in conditii igienice

- adoptarea adecvata a tipului de respiratie in
functie de temperatura mediului

Clasa a VII-a

1.2. Adaptarea, pe parcursul activitatilor

de educatie fizica, a masurilor de pregitire

a organismului pentru eforturi in conditii

variate de mediu

- expunerea progresiva a organismului, pe
parcursul activitatii, la influentele
factorilor de mediu, conform reactiilor
propriului organism

- participarea activa la realizarea
programelor de pregatire generald §i
specifica a organismului pentru efort

Clasa a VIII-a

1.2. Expunerea progresiva, pe parcursul

activitatilor de educatie-fizica, la

influentele agresive ale unor factori de

mediu

- efectuarea unor exercitii adaptate
diferitelor conditii de mediu

2. Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in vederea propriei dezvoltari fizice armonioase si a capacitatii motrice

Clasa a V-a

2.1. Recunoasterea termenilor specifici
dezvoltirii fizice armonioase
- efectuarea, la comanda, a pozitiilor si
migcarilor de baza ale principalelor segmente
§i regiuni ale corpului
- efectuarea exercitiilor libere si cu obiecte de
influentare selectiva a aparatului locomotor
- adoptarea, pe parcursul lectiei, a posturii
corporale corecte
- redresarea, la atenfionare, a posturii
corporale deficiente
Exemplu: Resurse multimedia: Manual EFS,
clasa a V-a, Editura Litera, pagina 45
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%2(0
V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/

Clasa a VI-a

2.1. Utilizarea termenilor specifici - dezvoltarii

fizice armonioase

- exersarea, cu descrierea terminologica
concomitentd, a pozitiilor si migcarilor
segmentelor corpului

- efectuarea exercitiilor cu obiecte portative,
pentru influentarea selectiva a aparatului
locomotor

- compararea posturii corporale proprii cu
modelul prezentat (planse, filme, diapozitive)
ete.

Clasa a VII-a

2.1. Operarea cu indicatorii specifici

dezvoltirii fizice armonioase

- conducerea, folosind terminologia
specifica, a unor exercitii de dezvoltare
fizica armonioasad

- efectuarea exercitiilor profilactice pentru
evitarea deviatiilor coloanei vertebrale

Clasa a VIII-a

2.1. Aplicarea notiunilor specifice

dezvoltirii fizice armonioase in contexte

diferite

- conducerea partiala sau integrald a unui
complex de dezvoltare fizica, folosind
terminologia specifica

- efectuarea exercitiilor de corectare a
celor mai frecvente abateri de la
atitudinea corporald corectd, globalda si
segmentara

- conceperea §i prezentarea unui complex
de dezvoltare fizica
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Clasa a V-a

2.2. Identificarea, in cadrul activititilor de

educatie fizica, a elementelor care definesc

dezvoltarea fizica armonioasa

- realizarea exercitiilor pentru formarea §i
consolidarea reflexului de atitudine corporala
globala corecta

- efectuarea exercitiilor de prevenire a
instalarii principalelor abateri de la postura
globala corecta

- determinarea cauzelor §i adoptarea masurilor
de prevenire a instalarii abaterilor de la
postura corecta

- insugirea exercitiilor corective pentru
abaterile de posturd

Exemplu: Resurse multimedia

https://'www.youtube.com/watch?v=SeddXH34d6

o

2.3. Recunoasterea exercitiilor simple pentru

dezvoltarea calitatilor motrice de baza

- exersarea mijloacelor specifice de dezvoltare a
calitatilor motrice

- exersarea jocurilor de miscare specifice
dezvoltarii calitatilor motrice

Exemplu: Resurse multimedia: Manual EFS,

clasa a V-a, Editura Litera, paginile 32 — 37

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20

Clasa a VI-a

2.2. Caracterizarea generala a propriei
dezvoltari fizice

studiul la oglinda, din fata si din profil, a
posturii corporale globale

compararea posturii corporale globale
personale cu modelele prezentate (planse,
filme, diapozitive)

determinarea inaltimii §i greutdatii corpului si
calcularea unui indice de nutritie

verificarea pozitiilor §i aspectelor
principalelor segmente ale corpului i
compararea cu modelele prezentate

Exemplu: Resurse multimedia

https..//'www.youtube.com/watch?v=nDIlj4hTG

Hk

2.3. Efectuarea exercitiilor simple pentru
dezvoltarea calitatilor motrice de baza

- efectuarea exercitiilor specifice de dezvoltare

a calitatilor motrice

- realizarea pregatirii specifice a organismului

pentru prestarea fiecarui tip de efort

- respectarea in executii a parametrilor

specifici fiecarei calitafi motrice

Exemplu: Imagini, Manual EFS, clasa a VI-a,
Editura EDP, paginile 35, 36.
hittps.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20

V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/

VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/

- utilizarea mijloacelor si a instrumentelor de
determinare a valorii nivelului de manifestare a
calitatilor motrice

2.4. Executarea unor procedee tehnice in

structuri motrice simple- specifice disciplinelor

sportive studiate

- exersarea componentelor mecanismului de
baza al procedeelor tehnice

2.4. Executarea de procedee tehnice in
structuri motrice specifice disciplinelor
sportive studiate

exersarea procedeelor tehnice structurate in
structuri progresive ca si complexitate
efectuarea actiunilor tehnico-tactice in
conditiile respectarii unor prevederi
regulamentare simplificate

Clasa a VII-a

2.2. Aplicarea celor mai importante masuri
pentru dezvoltarea fizica armonioasa

- Insusirea exercitiilor profilactice §i
corective pentru asigurarea atitudinii
corporale corecte

exersarea complexelor de dezvoltare fizica
cu exercitii libere, cu obiecte portative
Exemplu: Resurse multimedia
https://www.voutube.com/watch?v=Y3Mbx
09uQHo

efectuarea exercitiilor de influentare
selectiva a unor segmente ale corpului
insugirea §i efectuarea programelor de
exercitii pentru corectarea, dupd caz, a
deficientelor de posturd globala si
segmentard

2.3. Efectuarea exercitiilor complexe

pentru dezvoltarea calititilor motrice

- efectuarea exercitiilor specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice, in conditii
de tratare diferentiatd

- efectuarea exercitiilor care implica mai
multe forme de manifestare a fiecarei
calitati motrice de bazda

- realizarea executiilor care implica
manifestarea coordonarii in manipularea
de obiecte

2.4. Aplicarea procedeelor tehnice de baza

in actiuni tactice specifice disciplinelor

sportive studiate

- exersarea procedeelor tehnice in structuri
tehnico-tactice individuale

Exemple: Resurse multimedia

Clasa a VIII-a

2.2. Utilizarea masurilor si mijloacelor de

dezvoltare fizica armonioasa in

concordanta cu particularitatile si

interesele individuale

- exersarea unor programe individuale de
dezvoltare fizicd/corectare a atitudinilor
deficiente

- efectuarea programelor de exercitii pentru
evitarea/ eliminarea excedentului ponderal

- efectuarea programelor de exercitii pentru
dezvoltarea troficitatii  (pentru baiefi) si
dezvoltarea supletei (pentru fete)

Exemplu: Resurse multimedia

https://'www.voutube.com/watch?v=YdP3vP

Wyk78

2.3. Efectuarea exercitiilor pentru
dezvoltarea calitatilor motrice combinate
- efectuarea exercitiilor specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice de baza §i
combinate
- exersarea mijloacelor de dezvoltare a
calitatilor motrice, prin procedee
metodice specifice
- angajarea in realizarea la nivelul
solicitat a exercitiilor de dezvoltare
combinata a vitezei si coordonarii
- angajarea in realizarea la nivelul
solicitat a exercitillor de dezvoltare
fortei segmentare §i a rezistentei
2.4. Aplicarea procedeelor tehnice si
actiunilor tactice in practicarea globala a
disciplinelor sportive studiate
- exersarea de actiuni tehnico-tactice
concepute corespunzator
particularitdatilor si preferintelor
individuale
Exemple: Resurse multimedia
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Clasa a V-a

- exersarea integrald a fiecarui

element/procedeu tehnic, pana la
automatizarea mecanismului de baza

sportive studiate, alcatuite din 2-3 elemente/
procedee tehnice
Exemplu: Resurse multimedia: Manual EFS,
clasa a V-a, Editura Litera, paginile 54, 58, 64

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20

efectuarea unor actiuni specifice disciplinelor

V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/

Clasa a VI-a

Exemplu: Resurse multimedia: Manual EFS,
clasa a VI-a, Editura EDP, pagina 7.
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20

Clasa a VII-a

https.//www.youtube.com/watch?v=I16 EdJWw

Clasa a VIII-a

https.//www.youtube.com/watch?v=kw4D9i

cm-c
https.//www.youtube.com/watch?v=VchxPuX

MS8cDs&feature=share
https.//www.youtube.com/watch?v=IfT3qjk

VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/

24HY&feature=share

https://video.search.yahoo.com/search/video?

gH5s&feature=share
https..//'www.youtube.com/watch?v=wEe Zk

fr=mcafee&p=handball+in+casattid=3&vid

cp7HY &feature=share

=12a912c0cd48419a866ae8a3c9abf34a&kacti

https.//video.search.yahoo.com/search/vide

on=view

- efectuarea actiunilor tehnico-tactice in
conditiile respectarii principalelor
prevederi regulamentare

o?fr=mcafee&p=handball+in+casatid=9
&vid=e1b59436d26058b228cdbb1f643da8
cl&action=view)
- conceperea §i executia de exercitii liber
alese de gimnastica acrobatica

3. Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizarii,
practicarii si participarii ca spectator la activitatile de educatie fizica si sport

Clasa a V-a

3.1. Punerea in practici a unor activitati
motrice in formatii de adunare, de deplasare
si de lucru, conform specificului acestora

- aprecierea evolutiei colegilor

3.2. Manifestarea pe parcursul activititilor a

atitudinii de respect fata de regulile stabilite

- respectarea intocmai a regulilor stabilite in
activitdtile de exersare

- acceptarea consecintelor stabilite in cazul de
incalcarii unor reguli

Clasa a VI-a

3.1. indeplinirea de sarcini de organizare in

efectuarea unor elemente de gimnastica

- aprecierea evolutiei colegilor la executarea
elementelor, liniilor si a exercifiului acrobatic
liber ales

- receptionarea greselilor de executie semnalate
si luarea masurilor de corectare a acestora

3.2. Aplicarea pe parcursul activititilor a

prevederilor regulamentare, in conditiile

adaptarii acestora

- realizarea, in timp, a unor executii in conditii
cat mai apropiate de prevederile regulamentare
oficiale

- observarea si semnalarea incalcarii regulilor
adaptate de catre partenerii de activitate

Clasa a VII-a

3.1. indeplinirea de sarcini de organizare

in efectuarea unor procedee tehnice si

actiuni tactice specifice jocului sportiv

practicat

- aprecierea evolutiei colegilor la executarea
elementelor, liniilor §i a exercitiului
acrobatic liber ales

- receptionarea greselilor de executie
semnalate §i luarea masurilor de corectare
a acestora

3.2. Aplicarea pe parcursul activititilor a

prevederilor regulamentare

- receptionarea observatiilor referitoare la

incalcarea regulamentului §i luarea

masurilor de incadrare a executiilor in

prevederile regulamentare

Clasa a VIII-a

3.1. indeplinirea de roluri in organizarea
si desfasurarea activititilor de invatare,
intrecerilor si concursurilor

- indeplinirea rolului de capitan de echipa
- indeplinirea rolului de arbitru

- indeplinirea rolului de cronometror

- indeplinirea rolului de scorer

- indeplinirea rolului de starter

3.2. Aplicarea constanta pe parcursul

activitatilor, intrecerilor si concursurilor

a prevederilor regulamentare

- exersarea constantd pe parcursul
activitatilor practice, a elementelor,
procedeelor si actiunilor, in conditiile
precizate de regulamente

—_— e e e e e e e e e e e e e = = = = = = = = = = ==FdUcatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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Clasa a V-a

3.3. Manifestarea atitudinii de respect fata

de partenerii si adversarii din intrecere

- incurajarea coechipierilor pe parcursul
desfasurarii intrecerilor

- felicitarea partenerilor si a adversarilor in

Clasa a VI-a

Exemplu: Resurse multimedia, Manual EF'S,
clasa a VI-a, Editura EDP, pagina 63
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20
VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
3.3. Evaluarea propriului randament in
activitatile sportive
- evaluarea eficientei actiunilor proprii in
realizarea rezultatului pozitiv/negativ

- analiza cauzelor randamentului scazut al

Clasa a VII-a

- efectuarea executiilor, procedeelor tehnice
si actiunilor tactice conform prevederilor
regulamentare

- semnalarea §i sanctionarea abaterilor de la
prevederile regulamentare, in calitate de
arbitru

3.3. Manifestarea echilibrati in situatii de

invingator sau invins in intreceri si

concursuri

Clasa a VIII-a

- sesizarea abaterilor de la regulament,
personale, ale coechipierilor si ale
adversarilor

3.3. Manifestarea atitudinii de fair-play

in calitate de practicant si de spectator

- aplaudarea executiilor deosebite ale
adversarilor

Exemplu: Resurse multimedia:

https://www.youtube.com/watch?v=I1PGXe

situatiile de castigatori ai intrecerilor actiunilor proprii - manifestarea neostentativa a satisfactiei SbFu I
Exemplu: Resurse multimedia, victoriei in intreceri §i concursuri

Manual EFS, clasa a V-a, Editura Litera, - felicitarea invingatorilor in intreceri §i
pagiina 12 concursuri, inclusiv a adversarilor
https..//manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%2 Exemplu: Resurse multimedia
0V-a/Educatie%s20fizica%20si%20sport/Litera/ https://www.youtube.com/watch?v=xHQp-

SxcNww
CONTINUTURI
Elemente de continut
Domenii de continut
Clasa a V-a Clasa a VI-a Clasa a VII-a Clasa a VIII-a

1. Organizare a activitatilor = formatii de adunare in linie pe un = trecerea din coloana cate unu in
motrice rand si pe doud randuri coloana cate doi, cate trei si cate

10

Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, Editura EDP, clasa a V-a, pagina

https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa

EDP, pagina 10

2020a2%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

patru, si revenire in formatia initiala.
Exemplu: Resurse multimedia,
Manual EFS, clasa a VI-a, Editura

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

%20a%20VI-

DP/#page/10
Alte surse RED

= pozitia fundamentala stand si
derivatele acesteia
= alinieri in linie si in coloand

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

DP/
Alte surse RED

initiala.

= trecerea din linie pe un rand, in linie
pe 2-3 randuri si revenire in formatia

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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Clasa a V-a

= 1intoarceri de pe loc - exersarea
intoarcerilor de pe loc.

Exemplu: Resurse multimedia,

Manual EFS, Editura EDP, clasa a V-

a, pagina 13

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2620a%20V-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

DP/#page/13/2;

Alte surse RED.

= formarea coloanei de gimnastica

= pornire si oprire din mers

Elemente de continut

Clasa a VII-a

Clasa a VIII-a

Clasa a VI-a

Exemplu: Imagini, Manual EFS, clasa
a VlI-a, Editura EDP, pagina 10
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
220a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/

Alte surse RED

ica, spor

2. Dezvoltare fizica
armonioasa
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= pozitiile de baza si derivate.
Exemplu: Resurse multimedia,

Manual EFS, clasa a V-a, Editura
Litera, pagina 24
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a2%620V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Lit

= postura corectd in pozitiile de baza si
in actiuni motrice variate

Exemplu: Evaluare - Resurse

multimedia, Manual EFS, clasa a VI-a,

Editura EDP, pagina 13

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

%20a%20VI-

era/.

Alte surse RED

= exercitii libere si cu obiecte de
influentare selectiva a aparatului
locomotor

= exercitii corective pentru atitudinile
deficiente, segmentare si posturale

= complexe de exercitii pentru
dezvoltare fizica armonioasa (libere,
cu obiecte portative, cu/fara fond
muzical)

= exercitii pentru educarea actului
respirator §i reglarea respiratiei in
efort.

Exemplu: Jocuri dinamice: , Fulgul

zburator”, ,, Lipiciul”

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2620a%20V-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

DP/

Alte surse RED

= reflexul de postura corecta

Exemplu: Evaluare — Resurse

multimedia, Manual EFS, clasa a VI-a,

Editura EDP, pagina 14

https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2620a%20VI-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

DP/

Alte surse RED

= tonicitatea si troficitatea
musculaturii:

- membrelor superioare

- toracelui

- abdomenului

- membrelor inferioare

structura si parametrii exercitiilor
fizice pentru cresterea masei
musculare

structura §i parametrii exercitiilor
fizice pentru diminuarea tesutului
adipos

raportul corect dintre inaltime si
greutate, specific varstei si
genului

cunostinte despre:

- factorii alimentari §i tipurile de
efort care concura la cresterea
masei musculare

factorii alimentari, vestimentari gi
tipurile de efort care concura la
diminuarea tesutului adipos
Exemplu: Resurse multimedia
https://www.youtube.com/watch?v=

QFAWNFEqrkyU

= procedee de determinare a
frecventei cardiace si respiratorii,
nainte si dupa desfasurarea
efortului

timpul de revenire dupa efort,
indicator obiectiv al capacitatii
functionale

perimetrele toracelui si
elasticitatea acestuia, factori
determinanti ai capacitatii de
ventilatie pulmonara

cunostinte despre:

anatomia i fiziologia efortului

- efectele nocive ale curelor de
slabire intensiva

cunostinte despre regimul
echilibrat de viata (zilnic si
saptamanal)

Exemplu: Resurse multimedia
https://www.youtube.com/watch?v=

JTEOEvjtJo

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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Clasa a V-a

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

DP/#page/36
= instrumente §i tehnici de determinare
a indicatorilor morfologici si
functionali.
Exemplu: Imagini, Manual EFS, clasa
a V-a, Editura EDP, pagina 36
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2020a2%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/#page/36
Exemplu: Imagini, Manual EFS, clasa
a V-a, Editura CD PRESS, pagina 35
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/C
D%20Press/book.html?book#35

3. Capacitate motrica

DEPRINDERI DE LOCOMOTIE

a) de baza:

1. Mersul

- pe varfuri

- ghemuit

- cu pas fandat

Elemente de continut

Clasa a VI-a

Exemplu: Imagine, Manual EFS, clasa

a VI-a, Editura EDP, pagina 15

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2620a%620VI-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

DP/

Alte surse RED

= mobilitate si stabilitate articulara

= complexe de exercitii pentru
dezvoltare fizica armonioasa (libere,
cu obiecte portative, cu/fara fond
muzical)

= posturi deficiente frecvente

= determinari si Inregistrari in jurnalul
personal ale indicilor morfologici si
functionali §i compardri cu valori de
referinta specifice varstei si genului

Exemplu: Imagine, Manual EFS, clasa

a VI-a, Editura EDP, pagina 23

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2620a%20VI-

a/Educatie%20fizica%20s5i%20sport/E

DP/

Alte surse RED

= cunostinte despre:

- abaterile frecvente de la atitudinea
corporala corecta

- cauzele care le produc si mijloacele
de prevenire a instalarii acestora

a) de baza:

1. Mersul

- cu pas adaugat

- cu pas incrucisat

2. Alergarea

- cu pas adaugat

- cu schimbari de directie

Clasa a VII-a

DEPRINDERI DE
LOCOMOTIE

actiuni combinate: mers -
alergare - saritura

actiuni combinate: tractiune -
tarare

Clasa a VIII-a

DEPRINDERI DE
LOCOMOTIE

actiuni combinate: deprinderi
de locomotie de baza cu
deprinderi de locomotie
combinate

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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Domenii de continut

Exemplu: Resurse multimedia, Manual

Clasa a V-a

EFS, clasa a V-a, Editura CD PRESS,
pagina 38
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
220a%620V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/C

Elemente de continut

- cu ocolire si trecere peste obstacole
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 28
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2%20a%20VI-

D%20Press/book.html?book#38.

Alte surse RED

2. Alergarea -

= pasul de alergare:

- pe directii diferite

- cu ocoliri de obstacole

- cu schimbari de directie

Exemplu: Resurse multimedia, Manual

EFS, clasa a V-a, Editura EDP, pagina

42

https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2620a2%620V-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

DP/tpage/42/2

Alte surse RED

3. Saritura

= cu desprindere de pe unul si de pe
ambele picioare:

- de pe loc

- din deplasare

- pe si de pe obiecte/aparate

Exemplu: Imagini, Manual EFS, clasa

a V-a, Editura EDP, pagina 44

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

%20a%20V-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

DP/#page/44/3

Exemplu: Resurse multimedia, Manual

EFS, clasa a V-a, Editura CD PRESS,

pagina 40

a/Educatie%20fizica%20s5i%20sport/E

DP/

Alte surse RED

3.Saritura

- sarituri succesive pe loc si cu

deplasare - pe directii diferite (inainte,

inapoi, lateral)

- peste obstacole

- la coarda

b) combinate:

Tararea

- pe genunchi si pe coate, cu purtare de

obiect

Exemplu: Imagini, Manual EFS, clasa

a VI-a, Editura EDP, pagina 31

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2620a%620VI-
a/Educatie%20fizica%20s5i%20sport/E

DP/

Alte surse RED

a) de tip propulsie: rostogolire,
voleibolare, ricosare; lovire cu
mana, cu piciorul, cu diferite
obiecte (racheta, paleta, crosa)

b) de tip absorbtie: prindere cu o
mana sau cu ambele, prindere cu o
manusa.

Exemplu: Imagini, Manual EFS, clasa

a Vl-a, Editura EDP, pagina 32

Clasa a VI-a

Clasa a VII-a

DEPRINDERI DE

MANIPULARE SI

STABILITATE

= actiuni combinate: aruncare,

prindere, transport/impingere de
obiecte,

= deprinderi de locomotie, de

CALITATI MOTRICE

manipulare si de stabilitate
exersate in parcursuri aplicative

1. Viteza

= viteza de reactie:

- la diferiti stimuli

= viteza de executie:

- a actelor si a actiunilor motrice
singulare si repetate (viteza de
repetitie)

- aactelor si a actiunilor motrice

cu obiecte portative

= viteza de deplasare:

- pe distante si pe directii variate
- cu manevrarea unor obiecte

= cunostinte despre:

- caracteristicile exercitiilor

pentru dezvoltarea vitezei

- valorile medii ale indicatorilor

de viteza, corespunzatoare
varstei/ genului
informatii cu caracter sportiv

2. indeménarea
(capacitati coordinative)

coordonarea actiunilor corpului
in spatiu si timp

= manuirea de obiecte, din

deplasare, in conditii de
ambidextrie (manuald, podala)
echilibrul:

Clasa a VIII-a

DEPRINDERI DE

MANIPULARE SI

STABILITATE

= parcursuri aplicative continand
deprinderi de locomotie, de
manipulare si de stabilitate

CALITATI MOTRICE

1. Viteza

= viteza de reactie si de executie in

actiuni motrice complexe

= viteza de deplasare in conditii
variate

= viteza de reactie, de executie si
de deplasare in conditii de
coordonare

= vitezd - in conditii de coordonare

= informatii cu caracter sportiv

2. indemanarea

(capacitati coordinative)

= orientarea corpului in spatiu si
coordonarea segmentara

= echilibru

- mentineri ale pozitiilor statice (cu
baze de sprijin reduse progresiv,
pe suprafete cu indltimi variabile),

cu manevrare de obiecte

- deplasari in echilibru, libere si cu

manevrare de obiecte, pe
suprafete inguste
Exemplu: Resurse multimedia

https.//www.youtube.com/watch?v=

cuDgwrJcjew
3. Forta

= forta dinamica segmentara

= detentd

= forta segmentara in regim de
rezistenta

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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Clasa a V-a

https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa

Elemente de continut

Clasa a VI-a

https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2620a2%620V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/C

220a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

D%20Press/book.html?book#40S

Alte surse RED.

b) combinate:

Tararea pe genunchi §i pe coate

Exemplu: Evaluare-resurse

multimedia, Manual EFS, clasa a V-a

Editura CD PRESS, pagina 46

hittps.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa

220a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/C

D%20Press/book.html?book#46.

a) de tip propulsie: rostogolire,
azvarlire; lovire cu mana, cu
piciorul, cu diferite obiecte (baston,
rachetd, paleta etc.)

b) de tip absorbtie: prindere cu o
mana sau cu ambele.

Exemplu: Resurse multimedia, Manual

EFS, clasa a V- a, Editura Litera,

pagina 40

https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa

220a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Lit

DP/

Alte surse RED

a) de tip axial, specifice disciplinelor
sportive

b) posturi statice sau dinamice,
specifice disciplinelor sportive

1. Viteza

= viteza de reactie:

- la diferiti stimuli

= viteza de executie:

- a actelor si a actiunilor motrice
singulare si repetate (viteza de
repetitie)

= viteza de deplasare:

- pe distante si pe directii variate

- viteza - in conditii de coordonare

Exemplu: Resurse multimedia - proba

de control: Naveta 10 x Sm, Manual

EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,

pagina 35
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

Clasa a VII-a

- mentineri, pe durate crescute

progresiv, ale pozitiilor statice (cu
baze de sprijin reduse, pe sol cu
sustinere de obiecte
- deplasari in echilibru, libere si cu
purtare de obiecte, pe suprafete
inguste
Exemplu: Resurse multimedia
https.//voutu.be/T8-MSHMppv4
3. Forta
= forta exploziva
= forta in regim de rezistenta
= cunostinte despre:
- caracteristicile exercitiului pentru
dezvoltarea fortei
- valorile medii ale indicatorilor de
manifestare a fortei principalelor
segmente musculare, specifice
varstei si genului
= informatii cu caracter sportive
Exemplu: Resurse multimedia
https://video.search.yahoo.com/sear
ch/ivideo,; vit=AwrElxj .SBfgC0Ah
EtXNyoA; vlu=X30DMTE0OGO0la
mpmBGNvbGSEDYmYxBHBvcwMxB
HZ0aWQDQzAwWOTRMQORzZW

%20a%20VI-

era/

a) de tip axial: indoire, Intindere,
rasucire, intoarcere, balansare

b) posturi statice sau dinamice: posturi
ortostatice, rostogoliri

¢) starturi

Exemplu: Resurse multimedia, Manual

EFS, clasa a V-a, Editura EDP, pagina

56

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED
= cunostinte despre:
- caracteristicile exercitiului pentru
dezvoltarea vitezei
- valorile medii ale indicatorilor de
vitezd, corespunzatoare varstei si
genului

4. Rezistenta

= rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi aerobe

= rezistenta musculara locala

= rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi variabile

= rezistenta musculara locala

= rezistenta in regim de forta

= cunostinte despre:

- caracteristicile exercitiului pentru

dezvoltarea rezistentei

= forta specifica probelor si

Clasa a VIII-a

disciplinelor sportive predate
= cunostinte despre:

- valorile medii ale indicatorilor de
manifestare a fortei principalelor
grupe musculare, specifice varstei
si sexului

- procedee metodice de dezvoltare a
fortei izotonice

= informatii cu caracter sportive

Exemplu: Resurse multimedia

https.//video.search.yahoo.com/sear

chivideo; yit=AwrElxj .SBfgC0Ah

EtXNyoA; vlu=X30DMTE0OG0la

mpmBGNvbG8DYmYxBHBvcwMxB

HZ0aWQDQzAWOTRfMQRzZW

4. Rezistenta

= rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi aerobe

= rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi mixte

= rezistenta musculara locala;

= rezistenta in regim de forta

= cunostinte si informatii despre
valorile medii ale indicatorilor de
manifestare a rezistentei,
specifice varstei i genului

= informatii cu caracter sportiv

5. Calitati motrice combinate

= conform precizarilor de la fiecare
calitate motrica

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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Clasa a V-a

https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2620a2%620V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

DP/#page/56

CALITATI MOTRICE

1. Viteza

= viteza de reactie la stimuli:

- vizuali

- auditivi

Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a V-a, Editura CD PRESS,
pagina 49
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/C
D%20Press/book.html?book#49.
Exemplu: Resurse multimedia: Manual
EFS, clasa a V-a, Editura Litera,
pagina 32
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Lit
era/

= viteza de executie:

- 1n actiuni motrice simple

= viteza de deplasare:

- pe directie rectilinie

- cu schimbdri de directie

= viteza — in conditii de coordonare
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a V-a, Editura CD PRESS,
pagina 50
hittps.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
220a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/C
D%20Press/book.html?book#50

Elemente de continut

Clasa a VI-a

2. indeménarea

(capacitati coordinative)

= coordonarea actiunilor segmen-telor
corpului si ale corpului in intregime,
in spatiu i in timp

= manuirea de obiecte, de pe loc, in
conditii de ambidextri (manuala,
podala).

Exemplu: Imagini, Manual EFS, clasa

a Vl-a, Editura EDP, paginile 35,36.

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2620a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20s5i%20sport/E
DP/

Alte surse RED

= echilibru:

- mentineri, pe durate crescute
progresiv, ale pozitiilor statice (cu
baze de sprijin reduse, pe sol

- deplasari in echilibru, libere si cu
purtare de obiecte, pe suprafete inguste

3. Forta

= forta exploziva

= forta dinamica (izotonica)
segmentara

= forta dinamica segmentara in regim
de rezistenta

Exemplu: Imagine, Manual EFS, clasa

a Vl-a, Editura EDP, pagina 37

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

%20a%20VI-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

DP/
Alte surse RED

= cunostinte si informatii despre:

- caracteristicile exercitiului pentru
dezvoltarea fortei

Clasa a VII-a

valorile medii ale indicatorilor de
manifestare a rezistentei,
specifice varstei si genului
informatii cu caracter sportive

. Calititi motrice combinate

conform precizarilor de la fiecare
calitate motrica

Clasa a VIII-a

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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Clasa a V-a

2. indeméanarea
(capacitati coordinative)
= coordonarea actiunii segmen-telor
fata de corp
= manevrarea de obiecte:
= - individual
= echilibrul:
- in pozitii statice
- 1n deplasare pe suprafete inguste,
situate la diferite naltimi
- in deplasare pe suprafete inguste, cu
purtare/ depunere/ culegere de obiecte
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a V-a, Editura Litera,
pagina 35
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Lit
era/

3. Forta
= forta dinamica segmentara.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a V-a, Editura CD PRESS,
pagina 52
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a2%620V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/C
D%20Press/book.html?book#52.
= forta dinamica segmentara in regim
de rezistenta
4. Rezistenta
= rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi aerobe.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a V-a, Editura CD PRESS,
pagina 55

Elemente de continut

Clasa a VI-a

- valorile medii ale indicatorilor de
manifestare a fortei principalelor
segmente musculare, specifice varstei
si genului

Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 38
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%620VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/

Alte surse RED

4. Rezistenta

= rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi aerobe

= rezistenta musculara locala

= cunostinte despre:

caracteristicile exercitiului pentru
dezvoltarea rezistentei

- valorile medii ale indicatorilor de
manifestare a rezistentei, specifice
varstei si genului

5. Calitati motrice combinate

= conform precizarilor de la fiecare

calitate motrica
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 40
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%620VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED.

Clasa a VII-a

Clasa a VIII-a

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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Elemente de continut

Domenii de continut
Clasa a V-a Clasa a VI-a Clasa a VII-a Clasa a VIII-a

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

%20a%20V-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/C

D%20Press/book.html?book#55

= rezistenta musculara locala

5. Calitati motrice combinate

= conform precizarilor de la fiecare
calitate motrica

tate

-

si sana

°
9

t

Exemplu: Resurse multimedia, (Joc
dinamic: “Culesul si semanatul
cartofului”), Manual EFS, clasa a V-a,
Editura EDP, pagina 66;
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2020a2%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/#page/66;

Exemplu: Resurse multimedia:
Manual EFS, clasa a V-a, Editura CD
PRESS, pagina 56
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a2%620V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/C
D%20Press/book.html?book#56
Manual EFS, clasa a V-a, Editura
Litera:
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2020a2%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Lit
eral.

Alte surse RED.

4. Discipline sportive ATLETISM ATLETISM ATLETISM ATLETISM

ica, spor

L}

=
o
=
]
Q
-
=
=

1. Alergari 1. Alergari 1. Alergari 1. Alergari
= clemente din scoala alergarii = elemente din scoala alergarii = eclemente din §coala alergarii = cunostinte despre:
- alergare cu joc de glezna = - variante de exercitii din scoala - variante si combinatii de = arbitraj, organizare si
- alergare cu genunchii sus alergarii. exercitii din scoala alergarii conducere in desfasurarea
- alergare cu pendularea gambelor Exemplu: Imagini, Manual EFS, clasa = alergarea de viteza: probelor de alergari
inainte si inapoi a VI-a, Editura EDP, pagina 43 - startul de jos =  probele de alergare de fond in
= alergarea de viteza: concursurile oficiale

__________________________ Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice 30



Elemente de continut

Clasa a VI-a

Domenii de continut

Clasa a V-a Clasa a VII-a Clasa a VIII-a

<) - startul de jos https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa = cunostinte despre: = informatii cu caracter sportiv
"a’ 2. Sarituri %20a%20VI- - startul gresit 2. Sarituri
~— =  clemente din scoala sariturii a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E | - respectarea culoarului de alergare | = elemente din §coala sariturii:
< - pasul saltat DP/ = alergarea de rezistenta: = plurisalturi
)g 3. Aruncari Alte surse RED. - coordonarea respiratiei cu ritmul =  cunostinte despre arbitraj,
175} = elemente din scoala aruncarii: = alergarea de viteza: pasilor de alergare organizare si conducere in
‘T - aruncare tip azvarlire, cu un brat = startul de jos. = cunostinte despre: desfasurarea probelor
-~ = aruncarea mingii de oind, de pe loc, Exemplu: Resurse multimedia, Manual | - startul gresit = informatii cu caracter sportiv
T la distanta EFS, clasa a VI-a, Editura EDP, - depasirea adversarului 3. Aruncari
g‘ = cunostinte despre: pagina 43 - probele de alergare de semifond = clemente din scoala aruncadrii:
7)) - caracteristicile mingii de oina https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa in concursurile oficiale = aruncari tip azvarlire,
o - depasirea liniei de aruncare %20a%20VI- = informatii cu caracter sportiv impingere si lansare cu 0 mana
)g - respectarea sectorului de aruncare a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E | 2. Sarituri si cu doud maini
< - masurarea lungimii aruncarii DP/ = clemente din scoala sariturii: =  cunostinte despre arbitraj,
= informatii cu caracter sportiv Alte surse RED. - sarituri peste obstacole joase organizare i conducere in
= cunostinte despre: Exemplu: Resurse multimedia desfasurarea probei
. = clemente statice: - startul gresit https://www.youtube.com/watch?v= | =  informatii cu caracter sportiv

=
o
=
]
Q
-
=
=

- cumpana pe un genunchi.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a V-a, Editura CD PRESS,
pagina 62
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2020a2%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/C
D%20Press/book.html?book#62.
Alte surse RED

- cumpana pe un picior
Exemplu: Imagini- Manual EFS, clasa
a V-a, Editura EDP, pagina 77
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

DP/#page/77/2.

Alte surse RED. - pasul saltat - masurarea lungimii aruncarii - Anul III de instruire
- semisfoara = cunostinte despre: = informatii cu caracter sportiv = actiuni tehnico-tactice specifice
- podul de jos - depdsirea pragului (zonei de GIMNASTICA sistemului de atac cunoscut

Exemplu: Resurse multimedia, Manual

- respectarea culoarului de alergare

- probele de alergare de viteza in
concursurile oficiale

= alergarea de rezistenta:

startul de sus

coordonarea respiratiei cu ritmul

pasilor de alergare

alergare pe teren variat

cunostinte despre:

startul gresit

depasirea adversarului

contactul piciorului cu solul, in

functie de natura terenului

= informatii cu caracter sportiv

2. Sarituri

= clemente din gcoala sariturii:

bataie/desprindere)

srUSOL-zLmg

= cunostinte despre:

- depasirea pragului (zonei de
bataie)

- masurarea lungimii sariturii

= saritura 1n Tndltime cu pasire:

- elan de 7- 9 pasi

= informatii cu caracter sportiv

3. Aruncari

= clemente din §coala aruncarii:

- aruncare tip azvarlire, cu un brat

= aruncarea mingii de oina:

- cu pas adaugat/ incrucisat

- cunostinte despre:

- aruncare reusita

- numar de aruncari in concurs

GIMNASTICA

= clemente statice §i dinamice:

- inlantuiri de elemente insusite in
clasele anterioare, in linii
acrobatice

- variante de exercitii la sol, cu
elemente liber alese

D informatii cu caracter sportiv

=  cunostinte despre arbitraj,

organizare si conducere, in
desfasurarea concursurilor de
gimnastica

= informatii cu caracter sportiv

JOCURI SPORTIVE

1. BASCHET

= actiuni tehnico-tactice specifice

—_— e e e e e e e e e e e e e = = = = = = = = = = ==FdUcatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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EFS, clasa a V-a, Editura CD PRESS,
pagina 62
hittps.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
220a2%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/C
D%20Press/book.html?book#62
Alte surse RED
- stand pe omoplati
- sfoara (fete).
Exemplu: Imagini - Manual EFS,
clasa a V-a, Editura EDP, pagina 78
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2020a2%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/#page/79/2
Alte surse RED.
=  elemente dinamice:
- rulari
- rostogolire inainte si inapoi din
ghemuit in ghemuit.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a V-a, Editura CD PRESS,
pagina 63
hittps.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
220a2%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/C
D%20Press/book.html?book#63
Alte surse RED.
- rostogolire inapoi din ghemuit in
departat
= variante de legare a
- elementelor acrobatice Insusite
= informatii cu caracter sportiv.
Exemplu: Imagini- Manual EFS,
clasa a V-a, Editura EDP, pagina 83
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
220a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

- masurarea lungimii sariturii
= gdritura in ndltime cu pasire:
- elande 5 - 7 pasi
- bataie in zona marcata, desprindere
si aterizare
= informatii cu caracter sportiv
3. Aruncari
= clemente din scoala aruncarii:
- aruncare tip azvarlire, cu un brat
= aruncarea mingii de oind de pe loc,
la distanta
= cunostinte despre:
- aruncarea reusita
- numarul de aruncari in concurs
= informatii cu caracter sportiv

Exemplu: Evaluare - Resurse

multimedia, Manual EFS, clasa a VI-a,

Editura EDP, pagina 48

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2%20a%20VI-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

DP/

Alte surse RED.

= clemente statice:

- cumpana lateralda

= elemente dinamice:

- rulari

= rostogolire inapoi din ghemuit in
departat si inapoi din departat in
ghemuit.

- rostogolire inainte din ghemuit in
departat.

Exemplu: Resurse multimedia, Manual

EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,

pagina 49

https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa

%20a%20VI-

DP/tpage/83/2

Exemplu: Resurse multimedia,
Manual EFS, clasa a V-a, Editura CD

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED

= clemente statice:

- semisfoara

- cumpene (variante)

- sfoara (fete)

= clemente dinamice:

- rostogolire Tnainte variante)
= variante de linii acrobatice

(cuprinzand elementele insusite)

= cunostinte despre criteriile de
apreciere a executiilor
= informatii cu caracter sportiv

ARITURI LA APARATE

= informatii cu caracter sportiv

JOCURI SPORTIVE

1. BASCHET
Anul II de instruire
= prinderea, tinerea, protectia si

pasarea mingii cu doud maini de

la piept, de pe loc si din
deplasare

= oprirea in doi timpi

= pivotarea libera si 1n relatie cu
un adversar

= structuri de deplasari specifice in
pozitiile fundamentale, in aparare

si in atac
= depasirea
= cunostinte privind regulile de
joc: teren, durata atacului
= informatii cu caracter sportiv
2. FOTBAL
Anul II de instruire

= lovirea mingii cu siretul plin, cu

siretul interior

= Jovirea mingii cu siretul exterior
= conducerea mingii in relatie cu

un adversar

= Jovirea mingii cu capul, de pe loc

= Jovirea mingii cu capul, din
deplasare
= preluarea mingii cu piciorul

= marcajul adversarului cu minge

sistemului de aparare cunoscut

= cunostinte despre arbitraj,

organizare si conducere a
jocului de baschet

= informatii cu caracter sportiv
2. FOTBAL
Anul III de instruire

actiuni tehnico-tactice
specifice sistemului de atac
cunoscut

actiuni tehnico-tactice
specifice sistemului de aparare
cunostinte despre arbitraj,
organizare si conducere a
jocului de fotbal

informatii cu caracter sportiv

3. HANDBAL
Anul III de instruire

actiuni tehnico-tactice
specifice sistemului de atac
cunoscut

actiuni tehnico-tactice
specifice sistemului de aparare
cunoscut

cunostinte despre arbitraj,
organizare si conducere a
jocului de handbal

informatii cu caracter sportiv

4. OINA
Anul III de instruire

tinerea si protejarea mingii de
oind cu 0 mana si cu doua
maini

prinderea mingii de oina de pe
loc,din saritura,din mers si
alergare

aruncarea mingii de oind
pentru lovirea la baston,pentru
pasare si pentru , tintire"
pasarea mingii de oind de
deasupra umarului, de

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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Clasa a V-a

PRESS, pagina 64
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/C
D%20Press/book.html?book#64
Exemplu: Resurse multimedia:
Manual EFS, clasa a V-a, Editura
Litera, pagina 60
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/L
itera/.
Alte surse RED.
1. BASCHET
Anul I de instruire
= prinderea, tinerea, protectia i
pasarea mingii cu doua maini de la
piept, de pe loc si urmata de
deplasare
= oprirea intr-un timp
= pivotarea
= pozitia fundamentald in aparare
= deplasarile cu pasi adaugati
= Jucrul de brate si jocul de picioare
= marcajul
= cunostinte privind regulile de joc:
fault, pasi, dublu dribling
= informatii cu caracter sportiv
2. FOTBAL
Anul I de instruire
= lovirea mingii cu interiorul labei
piciorului, de pe loc si din deplasare.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a V-a, Editura EDP, pagina
93
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

Elemente de continut

Clasa a VI-a

= elemente si combinatii gimnice

= combinatii acrobatice si gimnice
(cuprinzand elementele insusite)

= variante de linii acrobatice
(cuprinzand elementele insusite)

= cunostinte despre criteriile de
apreciere a executiilor

= informatii cu caracter sportiv.

Exemplu: Resurse multimedia: Manual

EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,

pagina 51

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

%20a%20VI-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

DP/

Evaluare - Resurse multimedia, Manual

EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,

paginile 50, 51

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2620a%620VI-

a/Educatie%20fizica%20s5i%20sport/E

DP/
Alte surse RED

SARITURI LA APARATE

= informatii cu caracter sportiv
1. BASCHET
Anul I de instruire
= prinderea, tinerea, protectia si
pasarea mingii cu doua maini de la
piept, de pe loc si urmata de
deplasare
= oprirea intr-un timp
= pivotarea
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 55

Clasa a VII-a

si fard minge
= cunostinte privind regulile de joc:
corner, schimbarea de jucatori,
loviturile de penalizare
= informatii cu caracter sportiv
3. HANDBAL
Anul II de instruire
= pasa cu 0 mana de la umar, de pe
loc si din deplasare, pe directii
diferite
= driblingul multiplu
aruncarea la poarta de la 7 m
aruncarea la poarta cu pasi
incrucisati
aruncarea la poarta din alergare
aruncare la poarta din saritura
deplasari specifice in pozitie
fundamentala in atac si in aparare
= blocarea mingilor aruncate spre
poarta
= marcajul adversarului cu si fara
minge
repunerea mingii in joc de catre
portar
procedee tehnice specifice
portarului
cunostinte privind regulile de joc:
apararea in semicerc, calcarea
semicercului in atac, picior
= informatii cu caracter sportiv
4. OINA
Anul II de instruire
= tinerea $i protejarea mingii de
0ina cu 0 mana si cu doud maini
= prinderea mingii de oind de pe
loc, din saritura, din mers si
alergare

Clasa a VIII-a

deasupra capului,din articulatia
cotului, din balans

D servirea mingii de oina in
picioare cu trunchiul putin
aplecat inainte, in picioare cu
genunchii indoiti (din ghemuit)

=  bataia mingii cu bastonul

= cunostinte despre arbitraj,
organizare si conducere a
jocului de oind

=  cunostinte privind
regulamentul de joc

Exemplu: Resurse multimedia

https://www.youtube.com/watch?v=

Q2w4jFITIu8

5. RUGBY-TAG

- Anul III de instruire

=  pase incrucisate si sarite

=  pasacudemi tur

= pasa peste umadr si pasa carlig

=  pasape la spate

= schimbarea de directie cu pas
sarit

= fenta

=  pivotarea

= pozitii fundamentale in atac si
in aparare

=  schimbarea de directie cu pas
incrucisat

=  schimbarea de directie cu pas
adaugat

=  interceptia

= inchiderea unghiului de
aparare

= actiuni tehnico-tactice
individuale, ofensive si
defensive: sarite si sarite
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Clasa a V-a

Elemente de continut

Clasa a VI-a

https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa

%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E %20a%20VI-
DP/#page/93

Alte surse RED.

= sutul la poartd, de pe loc si din
deplasare

= preluarea mingii cu interiorul
piciorului

= conducerea mingii

= repunerea mingii in joc de la

- margine

= procedee tehnice specifice

- portarului

= marcajul

= cunostinte privind regulile jocului de
fotbal pe teren redus: hent, fault,
repunere din lateral.

Exemplu: Resurse multimedia, Manual

EFS, clasa a V-a. Editura CD PRESS,

pagina 71

https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED
= pozitia fundamentala in aparare
= deplasdrile cu pasi adaugati
= lucrul de brate si jocul de picioare
= marcajul
= cunostinte privind regulile de joc:
fault, pasi, dublu dribling
= informatii cu caracter sporti
Anul II de instruire
= prinderea, tinerea, protectia si
pasarea mingii cu doua maini de la
piept, de pe loc si din deplasare
= oprirea in doi timpi
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 59
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/C

2%20a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

D%20Press/book.html?book#7 1

Alte surse RED.

= informatii cu caracter sportiv

3. HANDBAL

Anul I de instruire

= pasa azvarlitd cu o mana de-deasupra
umarului: de pe loc si din deplasare.

Exemplu: Resurse multimedia,

Manual EFS, clasa a V-a, Editura

EDP, pagina 100

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

%20a2020V-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

DP/#page/100/2

DP/
Alte surse RED
= pivotarea libera si in relatie cu un
adversar.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 60.
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED
= structuri de deplasari specifice in
pozitiile fundamentale, in aparare i

Clasa a VII-a

= aruncarea mingii de oind pentru
lovirea la baston, pentru pasare
si pentru , fintire"
= pasarea mingii de oina de
deasupra umarului, de deasupra
capului, din articulatia cotului
= servirea mingii de oind in
picioare cu trunchiul putin
aplecat inainte, 1n picioare cu
genunchii indoiti (din ghemuit)
= bataia mingii cu bastonul
= blocarea (oprirea mingii)
= apararea individuala
= cunostinte privind regulamentul
de joc
Exemplu: Resurse multimedia
https://'www.youtube.com/watch?v=
wbgzU3vH4XA
5. RUGBY-TAG
Anul II de instruire
= purtarea balonului cu 0 mana si
purtarea balonului cu 0 mana si
cu doud maini din alergare
= prinderea balonului cu doua
maini, de pe loc si din deplasare
= culegerea balonului de pe sol din
alergare
= pasa de pe loc si din alergare
= pasa incrucisata
= pasa saritd
= pasa cu demi tur
= pasa peste umar
= pasa carlig
= schimbarea de directie
= fenta
= pivotare
= pozitia individuald fundamentala

6. VOLEI
Anul III de instruire

7.*TORBALL
Anul III de instruire

8. * GOALBALL
Anul III de instruire

Clasa a VIII-a

actiuni tactice individuale ce
vor cuprinde procedeele
tehnice invatate

actiuni tehnico-tactice
specifice sistemului de joc
cunoscut

cunostinte despre arbitraj,
organizare si conducere a
jocului de volei

informatii cu caracter sportiv

lovitura de atac din pozitie
fundamentald

lovitura de atac paralel cu linia
de margine

lovitura de atac din deplasare,
pe centru si pe diagonala
lovitura de pedeapsa cu
deplasare stanga-dreapta si
atac paralel cu linia de margine
aparare prin plonjon cu bratele
pe directia mingii, spre propria
poartd

cunostinte privind regulile de
joc

lovitura de atac din pozitie
fundamentala

lovitura de atac paralel cu linia
de margine

lovitura de atac din deplasare,
pe centru si pe diagonala
lovitura de pedeapsa cu
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Clasa a V-a

Alte surse RED
= prinderea cu doud maini, de pe loc si
din deplasare
= driblingul simplu
= aruncarea la poartd de pe loc
= aruncarea la poartad cu pasi adaugati
= aruncarea la poarta din alergare
= pozitia fundamentala
= procedee tehnice specifice portarului.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a V-a, Editura EDP, pagina
101
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%620V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/#page/101/2
Alte surse RED
= cunostinte privind regulile de joc:
pasi, fault, dublu dribling
= informatii cu caracter sportiv
4. OINA
Anul I de instruire
= tinerea $i protejarea mingii de oind
cu 0 mana si cu doud maini
= prinderea mingii de oind de pe
loc,din saritura,din mers si alergare
= aruncarea mingii de oina pentru
lovirea la baston,pentru pasare si
pentru , tintire".
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a V-a, Editura CD PRESS,
pagina 78
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa

Elemente de continut

Clasa a VI-a

in atac
= depasirea
= cunostinte privind regulile de joc:
teren, durata atacului
= informatii cu caracter sportiv.
Exemplu: Resurse multimedia Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 63
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED
2. FOTBAL
Anul I de instruire
= Jovirea mingii cu interiorul labei
piciorului, de pe loc si din deplasare.
Exemplu: Resurse multimedia Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 63
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
%20a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED
= sutul la poartd, de pe loc si din
deplasare
= preluarea mingii cu interiorul
piciorului
= conducerea mingii.
Exemplu: Imagini, Manual EFS, clasa
a VI-a, Editura EDP, pagina 64
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2620a%620V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/C

220a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

D%20Press/book.html?book#78
Alte surse RED.

DP/

Alte surse RED

Clasa a VII-a

in aparare

smulgerea centurii de rugby-tag
din alergare

procedee tactice de finalizare
procedee tactice de patrundere
actiuni tehnice de depasire
actiuni tactice individuale ce vor
cuprinde procedeele tehnice
invatate

cunostinte privind regulile de joc
informatii cu caracter sportiv

Exemplu: Resurse multimedia
https.//www.youtube.com/watch?v

=v7e8Y8g3sGY
6. VOLEI

Anul II de instruire

serviciul de sus din fata
preluarea serviciului de sus din
fata

ridicarea inainte

cunostinte privind actiunile
tactice colective (dispozitive,
modalitati si reguli de actionare
in cadrul acestora) specifice
modelului de joc 6x6 cu ridicator
in zona 3, la efectuarea
serviciului, la primirea
serviciului, 1n atac si in aparare
notiuni privind organizarea
atacului 1n conditii specifice
celor doua structuri de joc (dupa
preluarea serviciului si dupa
preluarea atacului)

cunostinte privind regulile de joc:
rotatia jucatorilor, acordarea
punctului, greseli la serviciu,
greseli la fileu

Clasa a VIII-a

deplasare stanga-dreapta si

atac paralel cu linia de margine

aparare prin plonjon cu bratele

pe directia mingii, spre propria

poartd

= cunostinte privind regulile de
joc

Exemplu: Resurse multimedia

https://www.youtube.com/watch?v=

WJifbl_OSps
DISCIPLINE SPORTIVE
ALTERNATIVE

=  DANS SPORTIV
=  GIMNASTICA RITMICA
=  SPORT AEROBIC

=  SAH

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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Clasa a V-a

= pasarea mingii de oind de deasupra

umarului, de deasupra capului
= servirea mingii de oina in picioare
cu trunchiul putin aplecat inainte
= Dbataia mingii cu bastonul
= pe loc sau in alergare
= blocarea (oprirea mingii)
= apdrarea individuala
= cunostinte privind regulamentul de
joc
5. RUGBY-TAG
Anul I de instruire
= purtarea balonului cu 0 mana si cu
doud maini
= prinderea balonului cu douda maini,
de pe loc si din deplasare.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a V-a, Editura EDP, pagina
109
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20V-
a/Educatie%20fizica%20s5i%20sport/E
DP/#page/109/2
Alte surse RED
= culegerea balonului de pe sol
= pasa de pe loc si din alergare.
Exemplu: film, Manual EFS, clasa a
V-a, Editura CD PRESS, pagina 81
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/C
D%20Press/book.html?book#81
= schimbarea de directie
= fenta
= cunoagterea si acomodarea cu
centura de rugby-tag
= pozitia fundamentald in aparare

Elemente de continut

Clasa a VI-a

= repunerea mingii in joc de la
margine
= procedee tehnice specifice
portarului.
Exemplu: Imagini, Manual EFS, clasa
a Vl-a, Editura EDP, pagina 65
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2%20a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED
= marcajul.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 66
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED
= cunostinte privind regulile jocului de
fotbal pe teren redus: hent, fault,
repunere din lateral.
Exemplu: Imagini, Manual EFS, clasa
a VI-a, Editura EDP, pagina 66
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
220a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

Clasa a VII-a

= informatii cu caracter sportiv

7. * TORBALL

Anul II de instruire

= prinderea si pasarea mingii

= aruncarea la poarta de pe loc

= aruncarea la poarta din deplasare,
3-5 pasi

= Jovitura de pedeapsa cu deplasare
stanga sau dreapta si atac pe
diagonala

= plonjonul spre stanga — dreapta cu
mainile in aceeasi directie

= informatii privind regulile de joc

8. * GOALBALL

Anul II de instruire

= prinderea $i pasarea mingii

= aruncarea la poarta de pe loc

= aruncarea la poarta din deplasare,
3-5 pasi

= Jovitura de pedeapsa cu deplasare
stanga sau dreapta si atac pe
diagonala

= plonjonul spre stdnga — dreapta cu
mainile in aceeasi directie

= cunostinte privind regulile de joc

Exemplu: Resurse multimedia

https://'www.youtube.com/watch?v=

WJifbI OSps

DP/
Alte surse RED

= informatii cu caracter sportiv.
Exemplu: Imagini, Manual EFS, clasa
a VI-a, Editura EDP, pagina 67
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

DE/

DISCIPLINE SPORTIVE
ALTERNATIVE

= DANS SPORTIV

*  GIMNASTICA RITMICA
* SPORT AEROBIC

»  SAH

Clasa a VIII-a

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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Clasa a V-a

= manevrarea si smulgerea centurii de
tag.
Exemplu: Imagini- Manual EFS, clasa
a V-a, Editura EDP, pagina 111
https.://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/#page/111/2
Alte surse RED
= procedee tehnice de finalizare
= procedee tehnice de patrundere
= actiuni tactice de depasire
= actiuni tactice individuale ce vor
cuprinde procedeele tehnice invatate
= cunostinte si informatii privind
regulile de joc

6. VOLEI

Anul I de instruire

= pasa cu doud maini de sus, precedata
de deplasare si oprire cu fata spre
directia de transmitere a mingii

= serviciul de jos din fata

Exemplu: - Resurse multimedia,

Manual EFS, clasa a V-a, Editura

EDP:

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2%620a%620V-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

Elemente de continut

Clasa a VI-a

Alte surse RED
Anul II de instruire
= Jovirea mingii cu siretul plin, cu
siretul interior
= Jovirea mingii cu siretul exterior
= conducerea mingii in relatie cu un
adversar
= Jovirea mingii cu capul, de pe loc
= Jovirea mingii cu capul, din deplasare
= preluarea mingii cu piciorul
= marcajul adversarului cu minge si
fara minge.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 70
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED
= cunostinte privind regulile de joc:
corner, schimbarea de jucatori,
loviturile de penalizare
= informatii cu caracter sportiv:
Exemplu: Resurse multimedia Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 72
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
%20a%20VI-

DP/#page/115/2
Alte surse RED

= preluarea serviciului de jos din fata
(cu doud maini de sus)

Exemplu: Resurse multimedia, Manual

EFS, clasa a V-a, Editura EDP, pagina

117

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED
3. HANDBAL
Anul I de instruire
= pasa azvarlitd cu o mana de-deasupra
umarului: de pe loc si din deplasare.
= prinderea cu doud maini, de pe loc si

Clasa a VII-a

Clasa a VIII-a

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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Clasa a V-a

%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/#page/117/2.
Alte surse RED
= cunostinte privind actiunile tactice
colective (dispozitive, modalitati si
reguli de actionare) specifice
modelului de joc 4x4 (la efectuarea
serviciului, la primirea serviciului, in
aparare si in atac)
= preluarea cu doud maini de jos
= cunostinte privind regulile de joc:
atingerea fileului, lovire dubla,
minge tinuta
= informatii cu caracter sportiv
7.* TORBALL
Anul I de instruire
= pozitia fundamentala
= prinderea §i pasarea mingii
= aruncarea la poartd
= orientare 1n spatiul de aparare
= agezarea in aparare
= cunostinte privind regulile de joc
8. * GOALBALL
Anul I de instruire
= pozitia fundamentala
= prinderea si pasarea mingii
= aruncarea la poartd
= orientare in spatiul de aparare
= asezarea in aparare
= cunostinte privind regulile de joc
DISCIPLINE SPORTIVE
ALTERNATIVE
= DANS SPORTIV
Exemple: Resurse multimedia
https://www.youtube.com/watch?v=W7

E253u9Y20&t=9s

Elemente de continut

Clasa a VI-a

din deplasare
= driblingul simplu
= aruncarea la poarta de pe loc.
Exemplu: Imagini, Manual EFS, clasa
a VI-a, Editura EDP, pagina 73
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED.
= aruncarea la poartd cu pasi adaugati.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP, pg 73
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2%20a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED.
= aruncarea la poarta din alergare.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 74.
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2%20a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED.
= pozitia fundamentala
= procedee tehnice specifice portarului.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 74
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
220a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED.

Clasa a VII-a Clasa a VIII-a

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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https://www.youtube.com/watch?v=97p | = cunostinte privind regulile de joc:
CcUEJAE4&t=8s pasi, fault, dublu dribling.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
=  GIMNASTICA RITMICA EFS, clasa a Vl-a, Editura EDP,
=  SPORT AEROBIC pagina 76
= SAH https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED.

= informatii cu caracter sportiv
Anul II de instruire

= pasa cu 0 mana de la umar, de pe loc

si din deplasare, pe directii diferite

= driblingul multiplu.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 77
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
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Alte surse RED.

= aruncarea la poarta de la 7 m

= aruncarea la poartd cu pasi

incrucisati.

Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 78
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20s5i%20sport/E
DP/

Alte surse RED.

= aruncarea la poarta din alergare

= aruncare la poartd din saritura.
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Elemente de continut

Clasa a VI-a

Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 78
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20s5i%20sport/E
DP/
Alte surse RED.
= deplasari specifice in pozitie
fundamentala 1n atac si in aparare
= blocarea mingilor aruncate spre
poarta
= marcajul adversarului cu si fara
minge
= repunerea mingii in joc de catre
portar
= procedee tehnice specifice portarului.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 80
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
%20a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED.
= cunostinte privind regulile de joc:
apararea in semicerc, célcarea
semicercului in atac, picior.
Exemplu: Imagini, Manual EFS, clasa
a VI-a, Editura EDP, pagina 81
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2620a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/

Ite surse RED.
= informatii cu caracter sportiv.
Exemplu: Imagini, Manual EFS, clasa

Clasa a VII-a Clasa a VIII-a
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Elemente de continut

Clasa a VI-a

a VI-a, Editura EDP, pagina 81
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED.
Evaluare - Resurse multimedia,
Manual EFS, clasa a VI-a, Editura
EDP, pagina 82
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
220a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
4. OINA
Anul I de instruire
= tinerea §i protejarea mingii de oina
cu 0 mana si cu doua maini
= prinderea mingii de oind de pe
loc,din saritura,din mers si alergare
= aruncarea mingii de oind pentru
lovirea la baston,pentru pasare si
pentru , tintire"
= pasarea mingii de oind de deasupra
umarului, de deasupra capului
= servirea mingii de oind in picioare
cu trunchiul putin aplecat inainte
= bataia mingii cu bastonul.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 84
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED
= blocarea (oprirea mingii)
= apdrarea individuala

Clasa a VII-a Clasa a VIII-a
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Elemente de continut

Clasa a VI-a

= cunostinte privind regulamentul de
joc.
Exemplu: Evaluare - Resurse
multimedia, Manual EFS, clasa a VI-a,
Editura EDP, pagina 86
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20s5i%20sport/E
DP/
Alte surse RED
Anul II de instruire
= tinerea $i protejarea mingii de oind
cu 0 mana si cu doud maini
= prinderea mingii de oina de pe loc,
din saritura, din mers si alergare
= aruncarea mingii de oina pentru
lovirea la baston, pentru pasare si
pentru , tintire”
= pasarea mingii de oina de deasupra
umarului, de deasupra capului, din
articulatia cotului.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 88
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED
= servirea mingii de oina in picioare
cu trunchiul putin aplecat inainte, in
picioare cu genunchii indoiti (din
ghemuit)
= bataia mingii cu bastonul.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 88

Clasa a VII-a Clasa a VIII-a
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Elemente de continut

Clasa a V-a Clasa a VI-a Clasa a VII-a Clasa a VIII-a

Domenii de continut

1<) https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
"a’ 2%20a%20VI-
~— a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
’g DP/
s Alte surse RED
17,1 = blocarea (oprirea mingii).
.an Exemplu: Imagini, Manual EFS, clasa
N a Vl-a, Editura EDP, pagina 89
o https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
a 9620a%20V1-
7)) a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
- DP/
)g Alte surse RED
o

= apararea individuala
= cunostinte privind regulamentul de
joc
5. RUGBY-TAG
Anul I de instruire
= purtarea balonului cu 0 ména si cu
doua maini
= prinderea balonului cu doud maini,
de pe loc si din deplasare
= culegerea balonului de pe sol
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 92
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a2%20VI-
a/Educatie%20fizica%20s5i%20sport/E
DP/
Alte surse RED
= pasa de pe loc si din alergare
= schimbarea de directie
= fenta
= cunoasterea $i acomodarea cu
centura de rugby-tag
= pozitia fundamentala in aparare
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Elemente de continut

Clasa a VI-a

= manevrarea si smulgerea centurii de
tag
= procedee tehnice de finalizare.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 93
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
%20a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20s5i%20sport/E
DP/
Alte surse RED
= procedee tehnice de patrundere
= actiuni tactice de depasire
= actiuni tactice individuale ce vor
cuprinde procedeele tehnice invatate
= cunostinte si informatii privind
regulile de joc
Exemplu: Evaluare - Resurse
multimedia, Manual EF'S, clasa a VI-a,
Editura EDP, pagina 94
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
%20a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
Alte surse RED
Anul II de instruire
= purtarea balonului cu 0 mana si cu
doud maini din alergare.
Exemplu: Imagine, Manual EFS, clasa
a Vl-a, Editura EDP, pagina 94
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2620a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/

;te surse RED
= prinderea balonului cu douda maini,
de pe loc si din deplasare

Clasa a VII-a Clasa a VIII-a
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Elemente de continut

Domenii de continut
Clasa a V-a Clasa a VI-a Clasa a VII-a Clasa a VIII-a

= culegerea balonului de pe sol din

alergare

= pasa de pe loc si din alergare
= pasa incrucisata
= pasa saritd
= pasa cu demi tur
= pasa peste umar
= pasa carlig
= schimbarea de directie
= fenta.

Exemplu: Resurse multimedia,
Manual EFS, clasa a VI-a, Editura
EDP, pagina 95
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
%20a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20s5i%20sport/E
DP/

Alte surse RED
= pivotare

= pozitia individuala fundamentala in

aparare

= smulgerea centurii de rugby-tag din

alergare

= procedee tactice de finalizare

= procedee tactice de patrundere

= actiuni tehnice de depasire

= actiuni tactice individuale ce vor

cuprinde procedeele tehnice invatate
= cunostinte privind regulile de joc

= informatii cu caracter sportiv.
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 96
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2620a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/
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Elemente de continut

Clasa a VI-a

Evaluare - Resurse multimedia, Manual

EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,

pagina 97

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2620a%20VI-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

DP/

Alte surse RED

6. VOLEI

Anul I de instruire

= pasa cu doud maini de sus, precedata
de deplasare si oprire cu fata spre
directia de transmitere a mingii

= serviciul de jos din fata

= preluarea serviciului de jos din fata
(cu doud maini de sus)

= cunostinte privind actiunile tactice
colective (dispozitive, modalitati si
reguli de actionare) specifice
modelului de joc 4x4 (la efectuarea
serviciului, la primirea serviciului, in
aparare si in atac)

= preluarea cu doud maini de jos

= cunostinte privind regulile de joc:
atingerea fileului, lovire dubla, minge
tinuta

= informatii cu caracter sportiv.

Exemplu: Resurse multimedia, Manual

EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,

pagina 99

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2620a%620VI-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

DP/

Evaluare - resurse multimedia, Manual

EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,

pagina 100

Clasa a VII-a Clasa a VIII-a
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Elemente de continut

Domenii de continut
Clasa a V-a Clasa a VI-a Clasa a VII-a Clasa a VIII-a

https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa

[<P)
g 2%20a%20VI-
~— a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
S DP/
> Anul II de instruire
17,1 = serviciul de sus din fata
.an Exemplu: Resurse multimedia,
N Manual EFS, clasa a VI-a, Editura
P EDP, pagina 100
8‘ https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
7)) 220a%20VI-
-~ a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
o]
o DP/
< Alte surse RED

= preluarea serviciului de sus din fata
ridicarea Tnainte

cunostinte privind actiunile tactice
colective (dispozitive, modalitati si
reguli de actionare in cadrul
acestora) specifice modelului de joc
6x6 cu ridicator in zona 3, la
efectuarea serviciului, la primirea
serviciului, 1n atac si in aparare
notiuni privind organizarea atacului
in conditii specifice celor doud
structuri de joc (dupa preluarea
serviciului si dupa preluarea
atacului)

cunostinte privind regulile de joc:
rotatia jucdtorilor, acordarea
punctului, greseli la serviciu, greseli
la fileu

= informatii cu caracter sportiv
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 103
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Elemente de continut

Clasa a V-a Clasa a VI-a Clasa a VII-a Clasa a VIII-a

Domenii de continut

1<) https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
g 2%20a%20VI-

~— a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
bl DP/
)g Alte surse RED

7] 7. * TORBALL
'ah Anul I de instruire

= pozitia fundamentala

= prinderea $i pasarea mingii

= aruncarea la poartd

= orientare in spatiul de aparare

= asezarea in aparare

= cunostinte privind regulile de joc

Anul II de instruire

= prinderea si pasarea mingii

= aruncarea la poarta de pe loc

= aruncarea la poarta din deplasare, 3-5
pasi

= Jovitura de pedeapsa cu deplasare
stanga sau dreapta si atac pe
diagonala

= plonjonul spre stanga — dreapta cu
mainile in aceeasi directie

= informatii privind regulile de joc

8. * GOALBALL

Anul I de instruire

= pozitia fundamentala

= prinderea $i pasarea mingii

= aruncarea la poarta

= orientare n spatiul de aparare

= agezarea in aparare

= cunostinte privind regulile de joc

Anul II de instruire

= prinderea si pasarea mingii

= aruncarea la poarta de pe loc

= aruncarea la poarta din deplasare, 3-5

pasi
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Domenii de continut

si sanatate

Bl

t

Clasa a V-a

Elemente de continut

= Jovitura de pedeapsa cu deplasare
stanga sau dreapta si atac pe
diagonala

= plonjonul spre stanga — dreapta cu
mainile in aceeasi directie

= cunostinte privind regulile de joc

DISCIPLINE SPORTIVE

ALTERNATIVE

= DANS SPORTIV

*  GIMNASTICA RITMICA

SPORT AEROBIC

=  SAH

Clasa a VII-a

Clasa a VI-a

Clasa a VIII-a

ica, spor

5. Igiena si protectie
individuala

L}

=
o
=
]
Q
-
=
=

= exercitii si reguli pentru prega-tirea
organismului pentru efort

= exercitii i reguli pentru refacerea
organismului dupa efort

= regulile de igiena individuala si
coletiva

Exemplu: Resurse multimedia, Manual

EFS, clasa a V-a, Editura EDP, pagina

129

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2620a%20V-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

DP/tpage/129/2.

Alte surse RED

= semnele deteriorarii igienei
individuale si colective

= masurile de mentinere a igienei
individuale si colective.

Exemplu: Evaluare- Resurse

multimedia, Manual EFS, clasa a V-a,

Editura Litera, pagina 10

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2020a%20V-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Lit

era/

= tehnici de reechilibrare

= modalitati de atenuare a socurilor

= masuri de mentinere a igienei
individuale si colective

= cunostinte despre:

- importanta pregatirii organismului
pentru efort

- importanta respiratiei, cu caracter de

refacere

Exemplu: Evaluare - Resurse

multimedia, Manual EFS, clasa a VI-a,

Editura EDP, pagina 117

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa

2620a%20VI-

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E

= caracteristicile echipamentului
adecvat diferitelor conditii de
lucru

= continutul si valoarea pregatirii
organismului pentru efort

= relatiile dintre efort i pauzele
de revenire

= cunostinte despre rolul
respiratiei in efort si masurile
eficiente de igiena individuala in
lectiile de educatie fizica si
sport, intreceri, concursuri $i
dupa Incheierea acestora

Exemplu: Resurse multimedia

https://'www.youtube.com/watch?v=

DP/
Alte surse RED

KuE4YOtXR8s

= caracteristicile echipamentului
adecvat desfagurarii activitatilor
fizice

= modalitati de verificare a

functionalitatii aparaturii si

materialelor didactice folosite in

activitatile de educatie fizica si

sport

procedee de asigurare a conditiilor

igienice specifice activitatilor de

educatie fizica si sport

cunostinte despre acordarea

primului ajutor in cazul

accidentelor

Exemplu: Resurse multimedia

https..//'www.youtube.com/watch?v=

KuE4YOtXR8s
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Elemente de continut

Domenii de continut

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Lit

notiunea de fair-play

era/

= relatiile dintre componentii unei
grupe/ echipe, in cadrul activitatilor
de educatie fizica si sport

= starile si reactiile emotionale

survenite in intreceri sportive

atitudini §i comportamente acceptate

in activitdti sportive competitionale

obiectivitatea in aprecierea valorii

partenerilor si adversarilor

= forme de incurajare a coechipierilor
si de felicitare a adversarilor

rezolvare a situatiilor conflictuale
Exemplu: Resurse multimedia, Manual
EFS, clasa a VI-a, Editura EDP,
pagina 120
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa
2020a2%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
DP/

Alte surse RED

Clasaa V-a Clasa a VI-a Clasa a VII-a Clasa a VIII-a
1<) = masurile de igienizare a spatiilor,
'45 instalatiilor si aparatelor utilizate
vy Exemplu: Imagini, Manual EFS, clasa
< a V-a, Editura EDP, pagina 131
)g https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa
) %20a%20V-
o a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E
@ DP/#ipage/131/2
: Alte surse RED
= 6. Comportamente si atitudini | = rolurile care se atribuie elevilor in = asumarea responsabilitatilor = conducerea, subordonarea si = asumarea atributiilor rolurilor de
%‘ lectiile de educatie fizica si sport. specifice in lectiile de educatie fizica colaborarea in activitati practice conducere indeplinite de elevi
- Exemplu: Imagini - Manual EFS, si sport si in Intreceri/ concursuri. = evitarea situatiilor ,,conflictuale” | = manifestarea spiritului de
s clasa a V-a, Editura EDP, pagina 134 Exemplu: Resurse multimedia, care pot interveni in activitatile autoorganizare si autoconducere
.2 https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa Manual EFS, clasa a VI-a, Editura practice in activitatile practice
5 %20a%20V- EDP, pagina 119 = interventie pentru aplanarea/ = obiectivitatea evaluarii
= a/Educatie%20fizica%20si%20sport/E | hittps://manuale.edu.ro/manuale/Clasa rezolvarea situatiilor conflictuale rezultatelor obtinute 1n exersare si
_2 DP/tpage/134/2. %20a%20VI- = comportamentele integrate in in Intreceri/ concursuri
g“ Alte surse RED a/Educatie%20fizica%20s5i%20sport/E notiunea de fair-play = initiativa in organizarea si
1> = comportamentele specifice DP/ = exemple deosebite de desfasurarea intrecerilor si
- intrecerilor sportive. Alte surse RED comportamente in spiritul fair- concursurilor individuale sau pe
= Exemplu: Resurse multimedia, Manual | ® asumarea responsabilitatii in play —ului echipe, intre elevi
H EFS, clasa a V-a, Editura Litera, indeplinirea rolurilor specifice Exemplu: Resurse multimedia = cunostinte despre:
pagina 12 activitatilor de educatie fizica si https://www.youtube.com/watch?v= | - fair-play si formele sale de
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa sport thvIM4Higy4 manifestare
%20a%20V- = comportamentele integrate in - olimpism

Exemple: Resurse multimedia
https..//www.youtube.com/watch?v=
LU4ZJzvdcS0
https.//www.youtube.com/watch?v=

cOTXEWTZEPO
https://www.youtube.com/watch?v=

67PKUMzyMT8
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1.2.3. Competente generale, competente specifice, continuturi si exemple de activitati

de invatare ce pot fi abordate online la disciplina Educatie fizica si sport
in invatamantul profesional

CLASA a IX-a

1. Integrarea cunostintelor, mijloacelor, metodelor, procedeelor si formelor specifice
educatiei fizice si sportului in actiuni de optimizare a starii de sanatate,
a cresterii si dezvoltarii fizice, a capacitatii motrice propria

Competente specifice

Autoevaluarea
cresterii si
dezvoltarii fizice si
actionarea pentru
optimizarea acestora

Continuturi

Elemente ale cresterii si dezvoltarii fizice

armonioase

e  Postura corecta: globala si segmentara in
pozitii statice si actiuni dinamice

e Atitudini deficiente: cifoza, lordoza, cifo-
lordoza, scolioza, umeri asimetrici, stern
infundat, picior plat

e  Exercitii de prelucrare selectiva a
aparatului locomotor

e  Complexe de dezvoltare fizica (libere, cu
obiecte portative, cu si la aparate, pe fond
muzical)

Selectiri/conceperi si exemplificari practice

de mijloace si metode pentru:

e  prelucrarea selectiva a aparatului
locomotor;

e  realizarea unui complex de exercitii de
inviorare;

e  realizarea unui complex de exercitii de
dezvoltare fizica armonioasa, practicat
independent.

Exemple de activititi de invitare

ce se pot desfasura online

- prezentarea atitudinilor corporale
deficiente.

- exercitii corective pentru deficientele
fizice (unde este necesar)

Exemplu: Resurse multimedia:

https://'www.youtube.com/watch?v=BJw3B

uhdg-o&t=45s
- complexe de dezvoltare fizica

armonioasa: exercitii libere; cu obiecte
portative (baston, minge), executate pe
fond muzical.
Exemple: Resurse multimedia:
hitps.//www.youtube.com/watch?v=476kTD
k9bMQO
https.//www.youtube.com/watch?v=FIAvRc
z0zuY&feature=youtu.be

1.2

Adaptarea adecvata
la conditiile variate
de mediu, in care se
pot realiza eforturile
fizice

Complexe de ,,incalzire” concepute pentru
desfasurarea activitatii motrice in interior
Exercitii de educare a actului respirator:

e in conditii de repaus;

e in eforturi moderate;

e in eforturi cu intensitati variabile;

e 1n eforturi de durata;

e 1n eforturi statice si dinamice;

Masuri de relaxare si de revenire dupa efort
Masuri de igiena personala inainte si dupi
efort

- prezentarea notiunilor teoretice §i
argumentarea importantei ,,incalzirii” la
inceputul oricarei activitdti fizice.

- prezentarea importantei rolului respiratiei
atat in timpul efortului cdt si in refacere.

- folosirea echipamentului corespunzator
activitatii sportive practicate;

- organizarea unui spatiu de lucru adecvat
activitatii fizice;

- verificarea suprafetei de lucru (sa nu fie
alunecoasa, denivelata).

Exemple: Resurse multimedia

https://youtu.be/qgedPFhewVg
https://youtu.be/MQ-mgWC8Yak

1.3

Utilizarea eficienta a
deprinderilor si
calitatilor

motrice in activitati
fizice

variate

Deprinderi motrice de baza si utilitar-

aplicative

e  Parcursuri aplicative cuprinzand:
echilibru, tarare,

e  Parcursuri aplicative incluzand, pe langa
deprinderile motrice de baza si utilitar-
aplicative, structuri motrice si eforturi
specifice domeniului de calificare
profesionala

DEPRINDERI MOTRICE

- executarea diferitelor variante de mers si
alergare (pe distanta scurtd sau pe loc).

- executarea indoirilor, rasucirilor,
balansarilor, intoarcerilor, posturilor
Statice.

- executarea deprinderilor de manevrare a
diferitelor obiecte (mingi de marimi diferite).
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Competente specifice

Continuturi

Calitati motrice de baza

e Viteza: viteza de reactie la stimuli vizuali,
auditivi, viteza de executie, viteza de
repetitie; viteza in regim de indemanare;
viteza in executia unor structuri motrice
frecvente in domeniul de calificare
profesionala.

e Indeménare: indemanare in manevrarea de
obiecte; in coordonarea actiunilor
(individual, fata de adversari); in
realizarea structurilor motrice specifice
domeniului de calificare profesionala.

e  Forta: forta dinamica segmentara; forta
exploziva; forta in regim de cedare; forta
in regim de rezistentd; forta statica cu
durata mica; forta specificd domeniului de
calificare profesionala.

e  Rezistenta: rezistenta cardio-respiratorie si
musculara la eforturi aerobe, anaerobe si
mixte; rezistentd musculara locala;
rezistenta generala specifica domeniului
de calificare profesionala.

e  (Calitati motrice combinate: viteza-
indemanare; viteza-forta; indemanare-

rezistenta; combinatii specifice domeniului

de calificare profesionala.
e  Mobilitate si stabilitate articulara
»  mobilitatea:
- articulatiei scapulo-humerale
- articulatiei occipito-atlanto-axoidiene
- coloanei vertebrale
- articulatiei coxo-femurale
»  stabilitatea:
- articulatiilor humerale, ale coatelor si
mainilor
- articulatiilor coxo-femurale, ale
genunchilor si gleznelor

Exemple de activititi de invitare

ce se pot desfasura online

Calititi motrice
- determinarea nivelului calitdtilor motrice
in cadrul evaluarii formative
- exersarea specifica dezvoltarii calitatilor
motrice si a calitatilor motrice combinate:

e Forta:
- exersare cu greutati (inclusiv propriul
corp);
- exersare sub forma de circuit;
- efectuarea exercitiilor fizice izometrice

e Capacitati coordinative:

- repetarea unor acte §i actiuni motrice,
efectuate analitic §i global, cu variatia
ritmului si tempoului, in conditii §i cu
materiale diferite;

- exersarea contra timp a unor acte si
actiuni motrice variate, cu inregistarea
numarului de repetari.

o JViteza:

- efectuarea actelor si actiunilor motrice in
tempouri maximale, utilizand conditii de
exersare obisnuite.

e Rezistenta:

- repetarea unor acte si actiuni motrice cu
variatia volumului de efort (ex: duratd,
numar de repetari);

- repetarea unor acte §i actiuni motrice cu
variatia intensitatii efortului (ex: numdarul
de executii pe unitatea de timp)

Exemple: Resurse multimedia
https://'www.youtube.com/watch?v=qULTw

quOuT4
https://www.youtube.com/watch?v=FMgaQ

mLZOwg

2.1

2. Autoevaluarea potentialului motric in functie de solicitarile profesiei/meseriei
in care se califica si adoptarea masurilor necesare optimizarii acesteia

Competente specifice

Realizarea eficienta
de actiuni

motrice similare
celor din domeniul
profesional in care se
formeaza

Continuturi

Structuri motrice cu eforturi care presupun:

e  manevrari de obiecte, ambidextrie (in
regim de viteza de executie)

e ridicdri, mentineri, transport, depuneri de
obiecte (in regim de forta)

e actiuni motrice de diferite intensitati cu
durata prelungita

e  actiuni motrice caracterizate de efort static

Exemple de activititi de invitare

ce se pot desfasura online

- executarea diferitelor variante de mers si
alergare (pe distanta scurtd sau pe loc).

- executarea indoirilor, rasucirilor, balan-
sarilor, intoarcerilor, posturilor statice.

- executarea deprinderilor de manevrare a
diferitelor obiecte (mingi de marimi
diferite).

Exemplu: resurse multimedia
https://youtu.be/sdSzmHNAaZk

Exemplu: Resurse multimedia
https://www.youtube.com/watch?v=cuDgwr

Jcjew
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Competente specifice

Identificarea
solicitarilor
biomotrice specifice
meseriei, a
consecintelor
acestora asupra
organismului

Continuturi

Elemente ale cresterii si dezvoltarii fizice
armonioase

Influentele specifice ale domeniului de
calificare asupra dezvoltarii fizice: grupe si
lanturi musculare, regiuni ale corpului si functii
cardinale solicitate; posibile influente negative.

Exemple de activititi de invitare
ce se pot desfasura online

- exersarea complexelor de dezvoltare
fizica armonioasa (exercitii libere, cu
obiecte portative (baston, minge),
executate pe fond musical)

- prezentarea Si efectuarea programelor de
exercitii pentru diferite segmente ale
corpului

Exemple: Resurse multimedia

https://youtu.be/zDRIIf7bOTs

https.://voutu.be/20P-VHJIYAA

2.2
)
~
<
e
<<
=
o]
n
© pu(
N
~
23

ica, spor

b

=
@
=
]
3
=]
=
=

Adoptarea unor
programe cu
caracter de
ameliorare/
dezvoltare, de
prevenire a
influentelor negative
sau de compensare

Elemente ale cresterii si dezvoltarii fizice

armonioase

e  Masuri de prevenire; mijloace de corectare

e  Exercitii corective pe categorii de
deficiente

e  Programe de inviorare

e  Programe de fitness

Selectiri/conceperi si exemplificari practice

de mijloace si metode pentru:

e  dezvoltarea fortei principalelor grupe si
lanturi musculare;

e  dezvoltarea rezistentei organismului la
efort;

e  mentinerea mobilitatii articulare si a
supletei musculaturii

e  prevenirea instaldrii sau corectarea unor
abateri de la postura corecta.

Programe de activitate motrica

independenti zilnica si siptamanala

- prezentarea atitudinilor corporale
deficiente
- efectuarea unor exercitii corective pentru
deficientele corporale (dupa caz)
- exersarea unor deprinderi specifice
anumitor discipline sportive
- efectuarea unor exercitii pentru
dezvoltarea fortei:
= exercitii cu greutatea propriului corp
(flotari cu desprindere, sarituri,
genuflexiuni cu desprindere in
extensie);
= exercitii cu mingi medicinale sau alte
obiecte
Exemple: Resurse multimedia
https.//voutu.be/dSxvx51CR7Y
https.://voutu.be/rZPeSrAVTE
https://voutu.be/qOBWwpEd9TM
https://youtu.be/iUN_j7cm8lo

3.1

3. Valorificarea cunostintelor si deprinderilor sportive in organizarea si practicarea
competitionald/ necompetitionala a disciplinelor sportive predate corespunzitor
disponibilitatilor fizice si intereselor individuale

Competente specifice

Utilizarea
procedeelor tehnice
specifice
disciplinelor sportive
predate, in intreceri
si concursuri,
respectand
regulamentele
specifice

Continuturi

Discipline sportive

Atletism
- alergarea de viteza cu start de jos
- alergarea de rezistenta
- aruncarea greutatii

Gimnasticd

- elemente acrobatice statice: cumpana,
podul, stand pe omoplati, stand pe
maini, stdnd pe cap - baieti.

- complex de gimnastica aerobica

Jocuri sportive
Baschet

- prinderea, oprirea in unu/doi timpi,

pivotarea si protectia mingii

- dribling pe loc

- regulamentul de joc

Handbal

- driblingul simplu si multiplu

- regulamentul de joc

Exemple de activititi de invatare
ce se pot desfasura online

ATLETISM

- exersarea porzitiilor aferente comenzilor
startului de sus si a startului de jos.

- executarea prizei (mingi de dimensiunea
aproximativa a bilei de greutate) si a
elanului la aruncarea greutatii

B. GIMNASTICA

- executarea elementelor statice (cumpand pe
un genunchi, cumpdnd pe un picior,
semisfoara, stand pe omoplati)

- executarea programelor de gimnasticd
aerobica

C. JOCURI SPORTIVE

1. Baschet

- executarea opririi §i pivotarii

- executarea deplasarilor specifice pe

distanta scurta

- prezentarea regulilor: pasi, dublu dribling,

fault, semnalizarile arbitrilor
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Continuturi

Volei
- regulamentul de joc
Fotbal / Fotbal pe teren redus
- lovirea mingii cu piciorul (cu interiorul si
exteriorul labei piciorului, cu siretul plin)
- preluarea mingii
- conducerea mingii
- jocul portarului: prinderea
- regulamentul de joc (pe teren redus; pe
teren normal)
Discipline sportive alternative
In situatii speciale determinate de baza
tehnico-materiald, de conditiile climaterice
dominante, de traditiile locale si de optiunile
elevilor, unele discipline sportive prevazute
in programa scolara pot fi inlocuite, pe
anumite perioade prevazute, cu discipline
sportive alternative, respectiv:
- dansul sportiv si traditional;
- sporturi de lupta si autoaparare;
- jocuri sportive: tenis de masa
e  Continuturile acestor discipline sportive
vor viza insusirea procedeelor tehnice si
a actiunilor tactice de baza, dezvoltarea
calitatilor motrice specifice, insusirea
regulamentului oficial si practicarea
globala a acestora

Exemple de activititi de invitare

ce se pot desfasura online

Exemple: Resurse multimedia
https.://voutu.be/UJbBUi7SgtM
https.//voutu.be/cGXFXEJUEpI
- prezentarea informatiilor din jocul de
baschet

Exemplu: Resurse multimedia

https://www.youtube.com/watch?v=X
tmGKif7Ck

2. Fotbal

Executarea procedeelor tehnice:

- lovirea mingii cu piciorul (cu interiorul i
exteriorul piciorului, cu siretul plin)

- preluarea mingii cu piciorul §i pe piept (din
autoaruncare)

- oprirea mingii (stopul) (din autoaruncare)
- conducerea mingii, liber (pe distanta scurta)

- prezentarea regulilor jocului: fault, hent,
auturile laterale §i de poartd, repunerea
mingii in joc, semnalizarile arbitrilor

- prezentarea informatiilor din jocul de fotbal
Exemplu: Resurse multimedia
https://voutu.be/elCrvkCEOuU

3. Handbal
- executarea prinderii mingii din
autoaruncare
- prezentarea regulilor jocului:
fault, pasi, calcarea semicercului,
schimbarea de jucatori, repunerea mingii in
Jjoc, semnalizarile arbitrilor
- prezentarea de informatii din jocul de
handbal

4. Volei

- executarea pozitiilor si a deplasarilor
specifice
- prezentarea regulilor jocului: atingerea
fileului, calcarea liniei de centru i la
serviciu, spatiul de serviciu, minge tinutd,
dubld sau condusa, rotatia jucatorilor, punct
realizat, incheierea setului si a jocului
- prezentarea unor informatii despre jocul de
volei
Exemplu: Resurse multimedia
https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/resur
se_arbitri/2015/Regulamentul%20jocului%20
de%20volei%202015.pdf

3.2 Relationarea
adecvata cu
partenerii si

s»adversarii”

indeplinirea de roluri de organizare, de
conducere, de supraveghere a exersarii si
de arbitraj

- conducerea verigilor Pregatirea
organismului pentru efort (variante de
mers §i alergare executate pe loc) si a
Influentarii selective a aparatului
locomotor (complexe de dezvoltare fizica
armonioasa).
comunicare si comportament civilizat
online, in cadrul orelor de educatie fizica
§1 sport
- indeplinirea unor sarcini organizatorice
- respectarea regulilor, a colegilor,
felicitarea colegilor pentru reusite
- vizionarea diferitelor situatii de manifestare a
fairplay-ului in sportul de performantd
Exemplu: Resurse multimedia
https://youtu.be/l pgxesbfui
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Competente specifice

indeplinirea de
roluri de
organizare si de
arbitraj in cadrul
intrecerilor si
concursurilor
desfasurate la
nivelul clasei

Continuturi

Organizarea spatiilor de concurs (pentru
probele atletice, pentru gimnastici, pentru
jocuri sportive)

Atributiile arbitrului

Atributiile capitanului de echipa

Exemple de activititi de invitare

ce se pot desfasura online

- amenajarea spatiului de lucru de acasa, in
interior sau in aer liber (verificarea,
indepartarea obstacolelor)

- indeplinirea unor sarcini referitoare la
inregistrarea numarului de actiuni motrice
executate pe perechi si corectarea reciprocd

Exemple: Resurse multimedia

https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/resur

se_arbitri/2015/Regulamentul%20jocului%20
de%20volei%202015.pdf
https://www.frf.ro/documente-fif/statut-si-
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1.1

CLASA a X-a

1. Integrarea cunostintelor, mijloacelor, metodelor, procedeelor si formelor specifice
educatiei fizice si sportului in actiuni de optimizare a starii de sanatate, a cresterii

v ee

si dezvoltarii

Competente specifice

Raportarea propriei
dezvoltari

fizice la parametrii
modelului

specific varstei si
sexului si
identificarea
componentelor care
trebuie ameliorate/
dezvoltate

fizice, a capacitatii motrice propria

Continuturi

Elemente ale dezvoltarii fizice armonioase

e  Parametrii modelului de dezvoltare
fizica

e  Abaterile de la postura corecta specifice
varstei si sexului

e Procedee si mijloace de prelucrare
selectiva a aparatului locomotor

e Procedee si mijloace de corectare a
principalelor abateri de la postura
corecta

Exemple de activititi de invatare
ce se pot desfasura online

e prezentarea atitudinilor corporale
deficiente

e efectuarea unor exercitii corective pentru
deficientele fizice (unde este necesar)

o exersarea complexelor de dezvoltare fizica
armonioasd: exercitii libere, cu obiecte
portative (baston, minge), executate pe
fond muzical

e prezentarea si efectuarea programelor
pentru diferite segmente ale corpului

o prezentarea procedeelor metodice pentru
dezvoltarea masei musculare §i efectuarea
unor exercitii fizice corespunzatoare

e prezentarea §i efectuarea programelor de
gimnastica aerobica

o prezentarea §i efectuarea exercitiilor de
stretching

Exemplu: Resurse multimedia

https.//youtu.be/FIAvRcz0zuY

1.2

Adaptarea adecvata
la conditiile

variate de mediu, in
care se pot

realiza eforturile
fizice

Caracteristicile echipamentului sportiv
pentru timp céilduros si ricoros

Complexe de ,,incélzire” specifice
conditiilor variate de mediu

Tipurile de respiratie specifice eforturilor
desfasurate in diferite conditii de mediu
Masuri de igiena personala pe parcursul si
dupa

incetarea activitatii practice

- prezentarea diferitelor tehnici de
reechilibrare (punct de spijin suplimentar,
diminuarea amplitudinii miscarilor,
coborarea centrului de greutate, miscarii
compensatorii)

- folosirea echipamentului corespunzator
activitatii sportive practicate

-verificarea suprafetei de lucru (sa nu fie
alunecoasa, denivelata);

-organizarea unui spatiu de lucru adecvat
activitatii fizice

- prezentarea notiunilor teoretice §i
argumentarea importantei ,,incalzirii” la
inceputul oricarei activitati fizice

- prezentarea rolului respiratiei atdt in
timpul efortului, cdt si in refacere
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Competente specifice

Continuturi

Exemple de activititi de invitare

ce se pot desfasura online

- prezentarea tehnicilor de acordare a
ajutorului/sprijinului in executii
Exemplu: Resurse multimedia
https.//voutu.be/MQO-mgWC8yvAk
https.//voutu.be/FIAvRcz0zuY
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Utilizarea eficienta a
deprinderilor si
calitatilor

motrice in activitati
fizice

variate

Jocuri cuprinzand, in structuri variate,
deprinderile de alergare, de siritura si de
aruncare-prindere

Parcursuri aplicative continand
deprinderile utilitare, in inlantuiri variate
Procedee si mijloace de dezvoltare a
formelor combinate de manifestare a
calitatilor motrice, respectiv:

e  viteza-indemanare

e  viteza-fortd

e  indeméanare-rezistentd

o forta-rezistenta

e cefectuarea exercitilor fizice pentru
dezvoltarea calitatilor motrice
Exemple: Resurse multimedia
https://voutu.be/PZIQIErCV50
https.://youtu.be/805diF CQk6k
https.://youtu.be/AF9kHG0dCiQ

=
>
=
]
Q
=]
=
=

2. Autoevaluarea potentialului motric in functie de solicitarile profesiei/meseriei
in care se califica si adoptarea masurilor necesare optimizarii acesteia

Competente specifice

Continuturi

Exemple de activititi de invitare

ce se pot desfasura online

realizarea unor
programe de
exercitii cu caracter
de dezvoltare, de
ameliorare, de
prevenire sau de
compensare,
corespunzitor
nevoilor personale

Complexe de dezvoltare fizica
Programe de exercitii corective
Programe de fitness/gimnastica aerobica
Modele de programe de activitate
motrica zilnica si siptamanala

2.1 Rezolvarea Parcursuri aplicative cuprinzand - executarea diferitelor variante de mers §i
corespunzatoare a structuri alergare (pe distanta scurtd sau pe loc)
unor sarcini motrice | motrice si solicitari la efort specifice - executarea indoirilor, rasucirilor,
similar domeniului domeniului de calificare profesionala balansarilor, intoarcerilor, adoptarea
profesional in care se | Procedee si mijloace de dezvoltare a posturilor statice
specializeaza calititilor motrice, in forme de - executarea deprinderilor de manevrare a

manifestare combinata corespunzator diferitelor obiecte (mingi de marimi diferite)
domeniului de calificare profesionala Exemplu: Resurse multimedia
https://youtu.be/sdSzmHNAaZk

2.2 Prevenirea Procedee si mijloace de pregitire a - prezentarea notiunilor teoretice §i
posibilelor efecte organismului argumentarea importantei ,,incalzirii” la
negative ale pentru efortul specific inceputul oricarei activitdti fizice
solicitarilor Procedee si mijloace de relaxare Exemplu: Resurse multimedia
biomeotrice specifice nervoasa si https.//youtu.be/20P-VHJIYAA
exercitarii musculara - prezentarea rolului respiratiei atdt in timpul
profesiei, asupra Procedee de dozare a efortului efortului, cdt i in refacere
organismului Pozitiile favorizante pentru depunerea Exemplu: Resurse multimedia

eforturilor specifice https://youtu.be/nC7IX_AS5ihl
Tehnici si mijloace de compensare a
solicitarilor specifice exercitarii profesiei
2.3 Conceperea si Programe de gimnastici de inviorare - efectuarea de complexe de dezvoltare fizica

armonioasd: cu exercitii libere, cu obiecte
portative (baston, minge), executate pe fond
muzical.

- prezentarea si efectuarea programelor
pentru diferite segmente ale corpului

- prezentarea $i efectuarea procedeelor
metodice pentru dezvoltarea masei
musculare

- prezentarea §i efectuarea programelor de
gimnasticd aerobica

- prezentarea $i efectuarea exercitiilor de
stretching

Exemplu: Resurse multimedia

https://youtu.be/WauCu9Hwabc
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Continuturi

Discipline sportive
Atletism

- Doua probe atletice:
* obligatoriu
alergarea de rezistenta

« la alegere una din urmatoarele probe:

= alergarea de viteza cu start de jos
=  aruncarea greutatii

- Regulamentele specifice

- Informatii sportive din atletism

Gimnasticd

- O ramurd a gimnasticii la alegere:

» Gimnastica acrobatica

» Gimnastica aerobica

- Regulamente specifice

- Informatii sportive din gimnastica
Jocuri sportive

- Un joc sportiv la alegere:
Baschet

- Procedee tehnice folosite in atac

- Procedee tehnice folosite in aparare
- Regulamentul de joc

- Informatii sportive din baschet
Fotbal

- Procedee tehnice folosite in atac

- Procedee tehnice folosite in aparare
- Regulamentul de joc

- Informatii sportive din fotbal
Handbal

- Procedee tehnice folosite in atac

- Procedee tehnice folosite in aparare
- Regulamentul de joc

- Informatii sportive din handbal
Volei

- Procedee tehnice folosite in atac

- Procedee tehnice folosite in aparare
- Regulamentul de joc

- Informatii sportive din volei

3. Valorificarea cunostintelor si deprinderilor sportive in organizarea si practicarea
competitionald/ necompetitionala a disciplinelor sportive predate corespunzitor
disponibilitatilor fizice si intereselor individuale

Exemple de activititi de invitare

ce se pot desfasura online

A. ATLETISM

- exersarea pozitiilor aferente comenzilor
startului de sus §i a startului de jos

- executarea prizei (mingii de dimensiunea
aproximativa a bilei de greutate) si a elanului
la aruncarea greutatii

Exemplu: Resurse multimedia:
https.://'www.fra.ro/wp-content/uploads/simple-
file-list/Regulament-FRA-2019.pdf

B. GIMNASTICA

- executarea elementelor statice (cumpand pe
un genunchi, cumpand pe un picior,
semisfoara, stand pe omoplati)

- executarea programelor de gimnastica
aerobica executate individual si pe fond
muzical

- prezentarea ramurilor gimnasticii §i a
regulamentelor specifice

- prezentarea informatiilor din gimnastica
(concursuri, sportivi, istoric)

Exemple: Resurse multimedia
https://youtu.be/cS6V02GImBI
http://www.romgym.ro/documente/regulamente
-federale/

http://romgym.ro/wp-
content/uploads/2010/05/REGULAMENTE-

COMPETITII-INTERNE.pdf
C. JOCURI SPORTIVE

1. Baschet

- executarea opririi §i pivotarii.

- executarea deplasarilor specifice pe distantd
scurta

- prezentarea regulamentului de joc.

- prezentarea informatiilor cu caracter local,
national §i international
Exemplu: Resurse multimedia
https://www.frbaschet.ro/public/storage/pages/
Regulamente/2019%20R0OJB%20(acualizat%2
031%20ianuarie%202019)%20.pdf

2. Fotbal
-executarea procedeelor tehnice:

o Jovirea mingii cu siretul plin

o preluarea mingii cu piciorul §i pe piept (din
autoaruncare).

o oprirea mingii (stopul) (din autoaruncare).

o conducerea mingii, liber (pe distanta scurta).

- prezentarea regulamentului de joc.

- prezentarea informatiilor cu caracter local,

national si international.

Exemple: Resurse multimedia:

https://youtu.be/elCrvkCEQuU

https.://'www.frf.ro/documente-frf/statut-si-

regulamente/
3. Handbal

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice

57




atate

si sana

k)

t

ica, spor

Competente specifice

Continuturi

Exemple de activititi de invitare

ce se pot desfasura online

- executarea prinderii mingii din autoaruncare
- executarea deplasarilor specifice pe distantd
scurtd

- prezentarea regulamentului de joc

- prezentarea informatiilor cu caracter local,
national si international

4. Volei

-executarea pozitiilor si a deplasarilor
specifice.

-prezentarea regulamentului de joc.

- prezentarea informatiilor cu caracter local,
national si international.

Exemplu: Resurse multimedia
https://'www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/resurse
arbitri/2015/Regulamentul%20jocului%20de

2%20v0lei%202015.pdf
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CLASA a Xl-a

1. Integrarea cunostintelor si a tehnicilor specifice educatiei fizice si sportului in actiuni
de optimizare a starii de sanatate, a dezvoltarii fizice si a capacitatii motrice propria

Competente specifice

Selectarea metodelor
si a mijloacelor
specifice dezvoltarii
fizice, in scopul
adaptarii acestora la

Selectiri/conceperi si exemplificari

Continuturi

practice de metode si mijloace pentru:

prelucrarea selectiva a aparatului
locomotor;
realizarea unui complex de dezvoltare

Exemple de activititi de invitare
ce se pot desfasura online

- exersarea programelor de dezvoltare fizicad in
timpul liber

- prezentarea valorilor functionale specifice
varstei si sexului, in repaus si in efort

- prezentarea atitudinilor corporale deficiente

deprinderilor si
calitatilor

motrice in activitati
fizice

variate

variante de combinare a deprinderilor
motrice de baza si utilitar-aplicative, in
conditii diferite de solicitare la efort
Procedee si mijloace de dezvoltare a
indemanadrii (coordonarii), in conditii de

particularitatile fizici armonioasa, practicat independent la nivelul coloanei vertebrale
individuale o realizarea si utilizarea programelor de - realizarea unor masurdatori antropometrice:
gimnastica tip aerobic inaltimea, anvergura, diametre, masa
e realizarea §i utilizarea complexelor de corporala etc.
stretching - prezentarea influentelor benefice ale practi-
carii exercitiilor asupra dezvoltarii fizice si
prevenirii instalarii unor deficiente fizice
Exemplu: Resurse multimedia
https://youtu.be/zwP8kdIQ5wg
1.2 Identificarea e Postura corectd: globald si segmentard in | - prezentarea si efectuarea de programe
componentelor pozitii statice si actiuni dinamice corective pentru deficientele coloanei
dezvoltarii fizice o Determindrile specifice dezvoltarii fizice vertebrale
proprii care necesita si tehnologia realizirii acestora - -prezentarea modelului dezvoltarii fizice
ameliorari si, dupa o Atitudini corporale deficiente, specific varstei §i sexului
caz, corectari segmentate si globale Exemplu: Resurse multimedia
o Indicatori specifici: de nutritie, de htips://youtu.be/OMHIOFnZAM
proportionalitate
* Metode si mijloace specifice pentru
prevenirea instalarii si corectarea
atitudinilor corporale deficiente, de grad
usor $i mediu
1.3 Utilizarea adecvati a | e Structuri motrice variate cuprinzand - executarea diferitelor variante de mers si

alergare (pe distanta scurtd sau pe loc)

- executarea indoirilor, rasucirilor,
balansarilor, intoarcerilor, adoptarea
posturilor statice
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Competente specifice

Continuturi

viteza si precizie, fortei explozive,
rezistentei musculare locale, rezistentei la
eforturi uniforme si variabile.

Exemple de activititi de invitare

ce se pot desfasura online

- executarea deprinderilor de manevrare a
diferitelor obiecte (mingi de marimi diferite)

- efectuarea unor exercitii fizice cu ingreuieri
mici

- efectuarea unor programe de culturism, de
gimnasticd, de streching

Exemple: Resurse multimedia

https.://voutu.be/zDRIIf7bOTs

https://youtu.be/AF9kHG0dCiQ

t

14

ica, spor

Identificarea
carentelor de
dezvoltare a
calititilor motrice
proprii, in scopul
actiondrii adecvate,
pentru ameliorarea
acestora

o Valorile medii pe tard ale calitatilor
motrice specifice varstei si sexului

e Probe specifice de determinare a valorii
fiecarei calitati motrice

e Programe de dezvoltare izolata si
combinata a calitatilor motrice

- exersarea programelor de exercitii, cu
precddere pentru consolidarea deprinderilor
motrice §i dezvoltarea calitatilor motrice
specifice specializarilor

Exemple: Resurse multimedia:
https://voutu.be/805diF COk6k
https://voutu.be/PZIQIErCV5Q

- exersarea unor acte §i actiuni motrice pentru
dezvoltarea calitatilor motrice

- prezentarea valorilor medii pe tard a
calitatilor motrice specifice varstei i sexului
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2.1

2. Valorificarea cunostintelor si deprinderilor sportive in organizarea si practicarea
competitionald/necompetitionala a disciplinelor sportive corespunzitor disponibilitatilor
fizice si intereselor individuale

Competente specifice

Utilizarea
procedeelor tehnice
specifice
disciplinelor sportive
predate, in intreceri
si concursuri,
respectiand
regulamentele
specifice

Continuturi

Discipline sportive

Atletism

Probe de alergare

- alergarea peste obstacole;

Probe de aruncari

- aruncarea greutatii.

Regulamentele de concurs specifice fiecarei

probe.

Informatii din activitatea atletica locala,

nationala si internationala.

Gimnasticd

a) gimnastica acrobatica

- combinatii de elemente acrobatice
statice

- structuri care pot fi exersate pe fond
muzical

b) programe de gimnastica tip aerobic

Regulamentele specifice fiecarui domeniu

al gimnasticii.

Informatii din activitatea competitionala

locala, nationala si internationala, specifice

gimnasticii

Jocuri sportive

Baschet

- Procedee tehnice folosite in atac

- Procedee tehnice folosite in aparare

- Regulamentul de joc

- Informatii locale, nationale si
internationale, din baschet

Exemple de activititi de invitare

ce se pot desfasura online

ATLETISM

- exersarea porzitiilor aferente comenzilor

startului de sus §i a startului de jos

- executarea prizei (mingii de dimensiunea

aproximativa a bilei de greutate) si a elanului

la aruncarea greutdatii

- prezentarea regulamentului specific fiecarei

probe atletice

- prezentarea informatiilor sportive din

activitatea atleticd locald, nationala si
internationald
GIMNASTICA

- executarea elementelor statice (cumpand pe
un genunchi, cumpand pe un picior,
semisfoara, stand pe omoplati)

- executarea programelor de gimnastica
aerobica executate individual si pe fond
muzical

- prezentarea ramurilor gimnasticii si a
regulamentelor specifice

- prezentarea informatiilor din gimnastica

(concursuri, sportivi, istoric)

C. JOCURI SPORTIVE

1. Baschet

- executarea opririi §i pivotarii

- executarea deplasarilor specifice pe distanta
scurtd

- prezentarea regulamentului de joc

Exemplu: Resurse multimedia
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Competente specifice

Continuturi

Fotbal

- Procedee tehnice folosite in atac

- Procedee tehnice folosite in aparare

- Regulamentul de joc

- Informatii locale, nationale si
internationale, din fotbal

Handbal

- Procedee tehnice folosite in atac

- Procedee tehnice folosite in aparare

- Regulamentul de joc

- Informatii locale, nationale si
internationale, din handbal

Volei

- Procedee tehnice folosite in atac

- Procedee tehnice folosite in aparare

- Regulamentul de joc

- Informatii locale, nationale si
internationale din volei

Discipline sportive alternative

in situatii speciale determinate de baza

tehnico-materiald, de conditiile climaterice

dominante, de traditiile locale si de

optiunile elevilor, unele discipline sportive

prevazute in programa scolara pot fi

inlocuite, pe anumite perioade prevazute,

cu discipline sportive alternative, respectiv:

- dansul sportiv si traditional;

- sporturi de lupta si autoaparare;

- jocuri sportive: tenis de masa.

Continuturile acestor discipline sportive vor

viza insusirea procedeelor tehnice si a

actiunilor tactice de bazi, dezvoltarea

calitatilor motrice specifice, insusirea

regulamentului oficial si practicarea globala

a acestora

Exemple de activititi de invitare

ce se pot desfasura online

https.://voutu.be/UJbBUi7SgtM

- prezentarea informatiilor cu caracter local,
national §i international

2. Fotbal

- executarea procedeelor tehnice:

o Jovirea mingii cu laba piciorului;
o preluarea mingii cu piciorul §i pe piept
(din autoaruncare)
® oprirea mingii (stopul) (din autoaruncare)
o conducerea mingii, liber (pe distantd
scurtd)

- prezentarea regulamentului de joc

- prezentarea informatiilor cu caracter local,
national si international

3. Handbal

- executarea prinderii mingii din autoaruncare

- executarea deplasarilor specifice pe distanta
scurtd

- prezentarea regulamentului de joc

- prezentarea informatiilor cu caracter local,
national si international

4. Volei

- prezentarea regulamentului de joc

- prezentarea informatiilor cu caracter local,
national si international

Discipline sportive alternative

SAH

Exemplu: Resurse multimedia

https://voutu.be/Yraysvz-hj0

2.2

Organizarea
competitiilor
sportive, la nivel de
clasa si scoala

Organizarea spatiilor de concurs (pentru
atletism, gimnastica, jocuri sportive).
Realizarea programului de desfasurare a
competitiilor.

indeplinirea rolului de arbitru.

Exemple: Resurse multimedia
https://www.frvolei.ro/pagini/5 oficiali/resurse
_arbitri/2015/Regulamentul%20jocului%20de
2%20volei%202015.pdf
https.//youtu.be/elCrvkCEQuU
https.//www.frf.-ro/documente-frf/statut-si-

regulamente/

31

3. Analiza si evaluarea concursurilor sportive, din perspectiva spectatorului

Competente specifice

Aprecierea obiectiva
a nivelului valoric al
unor competitii la
care participa sau
asisti ca spectator,
al comportamentului
sportivilor, al
antrenorilor, al
arbitrilor si al
spectatorilor

Continuturi

e  Prevederile regulamentare si
consecintele referitoare la
comportamentele §i la atitudinile
sportivilor, antrenorilor,
organizatorilor si ale spectatorilor

e  Forme de manifestare ale atitudinii de
fairplay

Exemple de activitati de invitare

ce se pot desfasura online
- Prezentarea unor forme de manifestare ale
atitudinii de fairplay
Exemplu: Resurse multimedia
https://'www.youtube.com/watch?v=1PGXeShF
u_Il&feature=youtu.be
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notiunile specifice domeniului
2.1. Utilizarea mijloacelor
electronice pentru selectarea
informatiilor privind
elementele definitorii ale
dezvoltarii fizice

2.2. Utilizarea mijloacelor
recomandate pentru dezvoltare
fizica

5.1. Exprimarea estetica a
atitudinii corporale
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Continuturi

STAREA DE SANATATE SI

DEZVOLTAREA FIZICA

- Masuratori specifice: naltime, greutate,
perimetre, diametre, anvergura

- Indicatori specifici: de nutritie, de
proportionalitate

- Indicii functionali si determinarea acestora

- * Modelul dezvoltarii fizice armonioase

- Atitudini corporale deficiente: cifoze,
lordoze, scolioze, asimetrii, picior plat

- Profilaxia si *corectarea fiecarei atitudini
corporale deficiente

- Complexe de dezvoltare fizica: cu exercitii
libere, cu obiecte portative, pe fond muzical
etc.

- * Programe adaptate de: culturism, fitness,
sport aerobic, stretching

1.2.4. Competente specifice, exemple de activitati de invatare si continuturi ce pot fi
abordate online la disciplina Educatie fizica si sport in invatamantul liceal

Exemple de activitati
ce se pot desfasura online

- mdsurarea indltimii, a masei corporale,
diametre, anvergura

- calcularea IMC
Exemplu: Resurse multimedia
https.//voutu.be/EWuebmgClos

- determinarea si mdsurarea pulsului, a
frecventei respiratorii

Exemplu: Resurse multimedia

https://voutu.be/zwP8kdIQ5wg

- prezentarea atitudinilor corporale
deficiente

- efectuarea unor exercitii corective pentru
deficientele corporale (unde este
necesar)

Exemplu: Resurse multimedia

https://www.voutube.com/watch?v=BJw3Buh

dg-o&t=45s

- efectuarea de complexe de dezvoltare
fizica armonioasa: exercitii libere, cu
obiecte portative (baston, minge),
executate pe fond muzical

2.1. Utilizarea mijloacelor
electronice pentru selectarea
informatiilor privind
elementele definitorii ale
dezvoltarii fizice

2.2. Utilizarea mijloacelor
recomandate pentru dezvoltare
fizica

PROTECTIA INDIVIDUALA

= tehnici de reechilibrare

® modalitati de atenuare a socurilor
® cunostinte teoretice despre:

- importanta ,,incélzirii”
- rolul respiratiei in efort si refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/
sprijinului in executii

- prezentarea diferitelor tehnici de
reechilibrare (punct de spijin suplimentar,
diminuarea amplitudinii migcarilor,
coborarea centrului de greutate, miscarii
compensatorii)

- folosirea echipamentului corespunzator
activitatii sportive practicate; verificarea
suprafetei de lucru (sd nu fie alunecoasd,
denivelata); asigurarea unui spatiu de
lucru necesar activitatii fizice

Exemplu: Resurse multimedia

https.://voutu.be/qgedPFhewVg

- prezentarea notiunilor teoretice §i
argumentarea importantei ,,incalzirii” la
Inceputul oricarei activitati fizice

- prezentarea rolului respiratiei atdt in
timpul efortului, cat si in refacere

- prezentarea tehnicilor de acordare a
ajutorului/sprijinului in executii

4.1. Integrarea activa in grupuri
diferite

5.1. Exprimarea estetica a
atitudinii corporale

DEZVOLTAREA TRASATURILOR DE

PERSONALITATE

= activitati practice cu specific de conducere,
de subordonare si de colaborare

= situatiile ,,conflictuale” care pot interveni in
activitatile practice

® modalitatile de prevenire si aplanare/
rezolvare a situatiilor conflictuale

= comportamentele integrate in notiunea de
fair-play

conducerea verigilor Pregatirea
organismului pentru efort (variante de
mers si alergare executate pe loc) si a
Influentarii selective a aparatului
locomotor (complexe de dezvoltare fizica
armonioasa)

comunicare si comportament civilizat
online in cadrul lectiilor de educatie fizica
si sport

- indeplinirea unor sarcini organizatorice
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Continuturi

= regulamentele disciplinelor sportive

Exemple de activitati
ce se pot desfasura online

- respectarea regulilor, a colegilor,
felicitarea colegilor pentru reusite

- vizionarea diferitelor situatii de
manifestare a faiplay-ului in sportul de
performantd

Exemplu: Resurse multimedia

https.://voutu.be/lpgxesbfui

- prezentarea §i insusirea regulamentelor
din disciplinele sportive (vizionarea de
secvente din diferite discipline sportive si

dezbaterea lor)
Exemple: Resurse multimedia
https.://voutu.be/xbtmgkif7ck
https.://voutu.be/j0iOxwawovk

ica, spor

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate in transmiterea
mesajelor

5.2. Selectarea modelelor de
reusita din lumea sportului
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CULTURALITATE

e Criterii de evaluare a valorilor sportive, in
diferite ramuri de sport

e Valori sportive etalon in diferite discipline
sportive

- promovarea valorilor etice si a principiilor
fundamentale ale olimpismului

- prezentarea laturilor pozitive ale sportului,
a valentelor educative si morale

- prezentarea personalitdtilor din domeniul
sportiv

Exemple: Resurse multimedia

https://voutu.be/x9HyCSjXbj0

https.://voutu.be/cOTXEWTgFP0

https.://voutu.be/twUd4ldxYgc

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate in transmiterea
mesajelor

3.1. Aplicarea mijloacelor
specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

3.2. Utilizarea deprinderilor
motrice in actiuni motrice
complexe

CALITATI MOTRICE

- Probe de determinare a nivelului calitatilor
motrice

- Procedee metodice specifice dezvoltarii
fiecdrei calitati motrice

- Procedee si mijloace de dezvoltare
specifica si combinata a calitatilor motrice

DEPRINDERI MOTRICE

- deprinderile motrice de locomotie

- deprinderile motrice de stabilitate

- deprinderi motrice de manipulare

CALITATI MOTRICE
- determinarea nivelului calitdtilor motrice in
cadrul evaluarii formative
- exersarea specifica dezvoltarii calitatilor
motrice si a calitatilor motrice:

v Forta:
- exersare cu greutati (inclusiv propriul corp)
- exersare sub forma de circuit
- efectuarea exercitiilor fizice izometrice
Exemple: Resurse multimedia
https.//voutu.be/PZIQIErCV5Q
https.//voutu.be/805diF COk6k
https://youtu.be/sdSzmHNAaZk

v Capacitati coordinative:
- repetarea unor acte §i actiuni motrice,
efectuate analitic §i global, cu variatia
ritmului si tempoului, in conditii si cu
materiale diferite

- exersarea contra timp a unor acte §i actiuni

motrice variate, cu inregistarea numarului de
repetari
Exemplu: Resurse multimedia
https.//voutu.be/rZPeSrAVTIE

v' Viteza:

- efectuarea actelor §i actiunilor motrice in
tempouri maximale, utilizand conditii de
exersare obisnuite

v Rezistenti:
- repetarea unor acte §i actiuni motrice cu
variatia volumului de efort (ex: duratd,
numar de repetari),
- repetarea unor acte §i actiuni motrice cu
variatia intensitatii efortului (ex: numarul de
executii pe unitatea de timp)
Exemplu: Resurse multimedia
https.//voutu.be/qOBWwpEd9TM
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Exemple de activitati
ce se pot desfasura online

DEPRINDERI MOTRICE

- executarea diferitelor variante de mers si
alergare (pe distanta scurtd sau pe loc)

- executarea indoirilor, rasucirilor, balan-
sarilor, intoarcerilor, posturilor statice

- executarea deprinderilor de manevrare a
diferitelor obiecte (mingi de marimi diferite)

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate in transmiterea
mesajelor

3.1. Aplicarea mijloacelor
specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

3.2. Utilizarea deprinderilor
motrice in actiuni motrice
complexe

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

5.1. Exprimarea estetica a
atitudinii corporale

5.2. Selectarea modelelor de
reusita din lumea sportului

si sana
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DISCIPLINE SPORTIVE
A. ATLETISM
Probe de alergare:

- alergarea de viteza

- alergarea de rezistenta
Probe de aruncari:

- aruncarea greutatii
B. GIMNASTICA
gimnastica acrobatica

- elemente acrobatice statice
* programe de gimnastica de tip aerobic
C. JOCURI SPORTIVE
1. Baschet
Procedee tehnice folosite in atac:

- oprirea si pivotarea
Procedee tehnice folosite in aparare:

- pozitii si deplasari specifice
Regulile jocului:

- pasi, dublu dribling, fault,

semnalizarile arbitrilor
Informatii din baschet
2. Fotbal
Procedee tehnice folosite in atac:

- lovirea mingii cu laba piciorului de

pe loc

- preluarea mingii cu piciorul si pe

piept

- oprirea mingii (stopul)

- conducerea mingii, liber

- Regulile jocului: fault, hent, auturile

laterale si de poarta, repunerea
mingii in joc, semnalizarile
arbitrilor

Informatii din fotbal

3. Handbal

Procedee tehnice folosite 1n atac:

- Prinderea mingii de pe loc
Regulile jocului: fault, pasi, cilcarea
semicercului, schimbarea de jucatori,
repunerea mingii in joc, semnalizarile
arbitrilor
Informatii din handbal
4. Volei
Procedee tehnice folosite in atac:

- pozitii si deplasari specifice
Procedee tehnice folosite in aparare:

- pozitii si deplasari specifice

Regulile jocului: atingerea fileului, célcarea
liniei de centru si la serviciu, spatiul de
serviciu, minge tinutd, dubla sau condusa,
rotatia jucdtorilor, punct realizat, incheierea
setului si a jocului

A. ATLETISM
- exersarea porzitiilor aferente comenzilor
startului de sus si a startului de jos
- executarea prizei (mingi de dimensiunea
aproximativa a bilei de greutate) si a
elanului la aruncarea greutatii
B. GIMNASTICA
- executarea elementelor statice (cumpand
pe un genunchi, cumpdnd pe un picior,
semisfoara, stand pe omoplati)
- executarea programelor de gimnastica
aerobica
C. JOCURI SPORTIVE
1. Baschet
- executarea opririi §i pivotarii
- executarea deplasarilor specifice pe
distanta scurta
- prezentarea regulilor: pasi, dublu dribling,
fault, semnalizarile arbitrilor
Exemplu: Resurse multimedia
https.://youtu.be/UJbBUi7SgtM
https://voutu.be/cGXFXEJUEpI
- prezentarea informatiilor din jocul de
baschet
2. Fotbal
- executarea procedeelor tehnice:

o Jovirea mingii cu piciorul (cu interiorul
si exteriorul piciorului, cu siretul plin)
o preluarea mingii cu piciorul §i pe piept
(din autoaruncare)
e oprirea mingii (stopul) (din
autoaruncare)
o conducerea mingii, liber (pe distantd
scurtd)
- prezentarea regulilor jocului. fault, hent,
auturile laterale §i de poartd, repunerea
mingii in joc, semnalizarile arbitrilor
- prezentarea informatiilor din jocul de fotbal
3. Handbal
- executarea prinderii mingii din
autoaruncare.
- prezentarea regulilor jocului:
fault, pasi, calcarea semicercului,
schimbarea de jucatori, repunerea mingii in
joc, semnalizarile arbitrilor
- prezentarea de informatii din jocul de
handbal
Exemplu: Resurse multimedia
https://youtu.be/hViWFkCo5L4
https://youtu.be/qgkKTOKByJmA
4. Volei
- executarea porzitiilor si a deplasarilor
specifice
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Continuturi

Informatii din volei
5. ** Torball — Goalbal
Procedee tehnice in atac:
- lovitura de atac de pe loc
- lovitura de atac pe centru si diagonala
- lovitura de atac paralela cu linia de
margine
- aruncare din pozitii fixe (lovituri de
pedeapsa)
Procedee tehnice in aparare:
- plonjonul spre stanga/ dreapta cu bratele
- plonjon stanga/ dreapta cu picioarele
Regulamentul de joc.
Informatii locale, nationale, internationale din
jocurile de Torball-Goalball.

D. Discipline sportive alternative

1. DANS SPORTIV

2. DANS FOLCLORIC SPECIFIC
ZONEI
GIMNASTICA RITMICA
SPORT AEROBIC
SAH
TENIS DE MASA

ANCA

Exemple de activitati
ce se pot desfasura online

- prezentarea regulilor jocului: atingerea
fileului, calcarea liniei de centru si la
serviciu, spatiul de serviciu, minge tinutd,
dubla sau condusa, rotatia jucatorilor, punct
realizat, incheierea setului si a jocului.

- prezentarea de informatii din jocul de volei
Exemplu: Resurse multimedia
https://voutu.be/Foj6A4WWgCg

5. Torball - Goalball
- executarea procedeelor tehnice in atac si
aparare:

e  Jovitura de atac de pe loc
e lovitura de atac pe centru, diagonala,
paralela cu linia de margine
e aruncare din pozitii fixe
e plonjonul spre stanga/ dreapta cu
bratele
e plonjon stanga/ dreapta cu picioarele.
- prezentarea regulamentului si a
informatiilor locale, nationale,
internationale din jocurile de Torball -
Goalball

CLASA a X-a

Competente specifice

1.1.Operarea corecta cu
notiunile specifice domeniului
2.1. Utilizarea mijloacelor
electronice pentru selectarea
informatiilor de specialitate
2.2. Examinarea evolutiei
propriilor indici
morfofunctionali

5.1. Exprimarea estetica a
atitudinii corporale

Continuturi

STAREA DE SANATATE SI

DEZVOLTAREA FIZICA

e  Determindrile specifice dezvoltarii fizice
si tehnologia realizarii acestora

e  Modelul dezvoltarii fizice specifice
varstei si sexului

e  Atitudini corporale deficiente,
segmentare si globale

e Indicatori specifici: de nutritie, de
proportionalitate

e  Metode si mijloace specifice pentru
prevenirea instalarii si corectarea
atitudinilor corporale deficiente, de grad
usor si mediu

e  Variante de programe cu exercitii
analitice pentru segmentele corpului

e  Variante de complexe de dezvoltare
fizica, pentru activitati desfasurate in
interior si in aer liber, in cadrul lectiilor
si independent, in timpul liber

e  Metode specifice culturismului i *
programe adaptate pentru principalele
lanturi musculare

e  Caracteristicile exercitiilor si ale
programelor de gimnastica tip aerobic

- * Caracteristicile exercitiilor si ale

complexelor de stretching

Exemple de activitati
ce se pot desfasura online

- madsurarea indltimii, a masei corporale,
diametre, anvergurd

- calcularea IMC si prezentarea modelului
dezvoltarii fizice specifice varstei §i
sexului

- determinarea si masurarea pulsului, a
frecventei respiratorii.

- prezentarea atitudinilor corporale
deficiente

- efectuarea unor exercitii corective pentru
deficientele corporale (unde este
necesar)

- efectuarea unor complexe de dezvoltare
fizica armonioasa:exercitii libere, cu
obiecte portative (baston, minge),
executate pe fond muzical

- prezentarea si efectuarea programelor
de exercitii fizice pentru diferite
segmente ale corpului

- prezentarea si efectuarea exercitiilor
fizice pentru dezvoltarea masei musculare

- prezentarea si efectuarea programelor
de gimnastica aerobica

- prezentarea §i efectuarea exercitiilor de
stretching

Exemple: Resurse multimedia

https.://voutu.be/CIJwfO8-EsCM

https://voutu.be/FIAvRcz0zuY
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Competente specifice

2.1. Utilizarea mijloacelor
electronice pentru selectarea
informatiilor de specialitate
2.2. Examinarea evolutiei
propriilor indici
morfofunctionali

4.3. Rezolvarea sarcinilor
metodice si organizatorice din
cadrul activitatilor de educatie
fizica si sport

atate
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B
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ica, spor

Continuturi

PROTECTIA INDIVIDUALA

= tehnici de reechilibrare

= modalitdti de atenuare a socurilor
® cunostinte teoretice despre:

- importanta ,,incalzirii”

- rolul respiratiei in efort si refacere
tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/
sprijinului in executii

Exemple de activitati
ce se pot desfasura online

- prezentarea diferitelor tehnici de
reechilibrare (punct de spijin suplimentar,
diminuarea amplitudinii miscarilor,
cobordrea centrului de greutate, miscarii
compensatorii)

- folosirea echipamentului corespunzator

activitatii sportive practicate;

verificarea suprafetei de lucru (sa nu fie

alunecoasa, denivelata)

organizarea unui spatiu de lucru adecvat

activitatii fizice

- prezentarea notiunilor teoretice §i
argumentarea importantei ,,incalzirii” la
inceputul oricarei activitati fizice

- prezentarea rolului respiratiei atdt in
timpul efortului, cat si in refacere

- prezentarea tehnicilor de acordare a
ajutorului/sprijinului in executii

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate in relationarea cu
partenerii de Resurse

4.1. Relationarea optima in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.3. Rezolvarea sarcinilor
metodice si organizatorice din
cadrul activitatilor de educatie
fizica si sport

5.1. Exprimarea estetica a
atitudinii corporale
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DEZVOLTAREA TRASATURILOR DE
PERSONALITATE
® activitati practice cu specific de conducere,
de subordonare si de colaborare
= situatiile ,,conflictuale” care pot interveni in
activitatile practice
= modalitatile de aplanare/ rezolvare a
situatiilor conflictuale
= comportamentele integrate in notiunea de
fair-play
= exemple deosebite de comportamente in
spiritul fair-play — lui
regulamentele disciplinelor sportive

conducerea verigilor Pregdtirea
organismului pentru efort (variante de
mers §i alergare executate pe loc) si a
Influentarii selective a aparatului
locomotor (complexe de dezvoltare fizica
armonioasa)
comunicare si comportament civilizat
online in cadrul lectiilor de educatie fizica
§1 sport
indeplinirea unor sarcini organizatorice
respectarea regulilor, a colegilor,
felicitarea colegilor pentru reusite
- vizionarea diferitelor situatii de
manifestare a fairplay-ului in sportul de
performanta
Exemple: Resurse multimedia
https://youtu.be/jfjtvvOhz60
https.://voutu.be/taulbap4fre
- prezentarea i insusirea regulamentelor
disciplinelor sportive
- vizionarea unor secvente din diferite
discipline sportive si dezbaterea lor

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate in relationarea cu
partenerii de Resurse

2.1. Utilizarea mijloacelor
electronice pentru selectarea
informatiilor de specialitate
3.1. Aplicarea mijloacelor
specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

3.2. Utilizarea deprinderilor
motrice in actiuni motrice
complexe

4.1. Relationarea optima in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.3. Rezolvarea sarcinilor
metodice si organizatorice din
cadrul activitatilor de educatie
fizica si sport

CALITATI MOTRICE

e  Structuri motrice variate cuprinzand
variante de combinare a deprinderilor
motrice, in conditii diferite de solicitare
la efort

o *Valorile medii pe tard ale calitatilor
motrice specifice varstei i sexului

e  Probe specifice de determinare a valorii
fiecarei calitati motrice

e  Procedee si mijloace de dezvoltare a:
- indemanarii (coordondrii), in
conditii de viteza si precizie
- fortei explozive,
- rezistentei musculare locale,
- rezistentei la eforturi uniforme si *
variabile.

DEPRINDERI MOTRICE
- deprinderile motrice de locomotie

CALITATI MOTRICE

- determinarea nivelului calitatilor motrice in

cadrul evaluarii formative

- exersarea specifica dezvoltarii calitdtilor

motrice si a calitatilor motrice combinate:

v Capacitdti coordinative:

- repetarea unor acte §i actiuni motrice,

efectuate analitic §i global, cu variatia

ritmului si tempoului, in conditii §i cu

materiale diferite;

- exersarea contra timp a unor acte §i actiuni

motrice variate, cu inregistarea numarului de

repetari.

v Fortd exploziva:

- efectuarea actelor si actiunilor motrice cu

viteza §i intensitate maximale

- efectuarea exercitiilor cu greutatea
propriului corp (flotari cu desprindere,
sarituri, genuflexiuni cu desprindere in
extensie), a exercitiilor cu mingi
medicinale sau cu alte obiecte
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Competente specifice

Continuturi

- deprinderile motrice de stabilitate
- deprinderi motrice de manipulare

Exemple de activitati
ce se pot desfasura online

- efectuarea unor exercitii fizice cu incarcaturi
de 30-80% din posibilitatile maxime ale
elevului, realizate cu viteza maxima

v Rezistentd:

- repetarea unor acte §i actiuni motrice cu

variatia volumului de efort (ex: durata,

numar de repetari);

- repetarea unor acte §i actiuni motrice cu

variatia intensitatii efortului (ex: numarul

de executii pe unitatea de timp)
DEPRINDERI MOTRICE

- executarea diferitelor variante de mers si
alergare (pe distanta scurta sau pe loc)

- executarea indoirilor, rasucirilor,
balansarilor, intoarcerilor, posturilor
statice

- executarea deprinderilor de manevrare a

diferitelor obiecte (mingi de marimi diferite)

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate in relationarea cu
partenerii de Resurse

3.1. Aplicarea mijloacelor
specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

3.2. Utilizarea deprinderilor
motrice in actiuni motrice
complexe

4.1. Relationarea optima in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.3. Rezolvarea sarcinilor
metodice si organizatorice din
cadrul activitatilor de educatie
fizica si sport

5.1. Exprimarea estetica a
atitudinii corporale

5.2. Selectarea modelelor de
reusita din lumea sportului

DISCIPLINE SPORTIVE
A. ATLETISM
Probe de alergare:

- alergarea de viteza cu start de jos

- alergarea de rezistenta
Probe de aruncari:

- aruncarea greutatii
Regulamentele de concurs specifice fiecarei
probe
Informatii din activitatea atletica locala,
nationald si internationala
B. GIMNASTICA
a) gimnastica acrobatica

- combinatii de elemente acrobatice

statice si dinamice
b) sport aerobic (optional):

- modele de combinatii de elemente

ritmice

- modele de exercitii integrale individual,

structuri care pot fi exersate pe fond
muzical
Regulamentele specifice fiecarui domeniu al
gimnasticii
* Informatii din Resurse a competitionald
locala, nationala si internationala, specifice
gimnasticii
C. JOCURI SPORTIVE
1. Baschet
- Procedee tehnice folosite in atac
- Procedee tehnice folosite in aparare
- Regulamentul de joc
- * Informatii locale, nationale si
internationale, din baschet.
2. Fotbal
- Procedee tehnice folosite in atac
- Procedee tehnice folosite in aparare
- Regulamentul de joc
- * Informatii locale, nationale si
internationale, din fotbal.
3. Handbal
- Procedee tehnice folosite in atac
- Procedee tehnice folosite in aparare

A. ATLETISM

- exersarea porzitiilor aferente comenzilor
startului de sus si a startului de jos

- executarea prizei (mingii de dimensiunea
aproximativa a bilei de greutate) si a
elanului la aruncarea greutdatii
Exemplu: Resurse multimedia
https://www.fra.ro/wp-
content/uploads/simple-file-list/Regulament-

FRA-2019.pdf
B. GIMNASTICA

- executarea elementelor statice (cumpand
pe un genunchi, cumpdnd pe un picior,
semisfoara, stand pe omoplati)

- executarea programelor de gimnasticda
aerobica executate individual si pe fond
muzical

- prezentarea ramurilor gimnasticii §i a
regulamentelor specifice

- prezentarea informatiilor din gimnastica
(concursuri, sportivi, istoric)

Exemple: Resurse multimedia
https://youtu.be/cS6V02GImBI
https://youtu.be/WauCu9Hwabc
http://www.romgym.ro/documente/regulamen
te-federale/

C. JOCURI SPORTIVE

1. Baschet

- executarea opririi Si pivotarii

- executarea deplasarilor specifice pe
distanta scurtd

- prezentarea regulamentului de joc.

- prezentarea informatiilor cu caracter
local, national si international

2. Fotbal
-executarea procedeelor tehnice :

e lovirea mingii cu laba piciorului

e  preluarea mingii cu piciorul §i pe piept

(din autoaruncare)

e oprirea mingii (stopul) (din

autoaruncare)
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Exemple de activitati

Competente specifice Continuturi ceise pot desfisura online
- Regulamentul de joc e conducerea mingii, liber (pe distanta
- * Informatii locale, nationale si scurtd)
3 internationale, din handbal - prezentarea regulamentului de joc
< 4. Volei - prezentarea informatiilor cu caracter
:; - Procedee tehnice folosite in atac local, national si international
=] - Procedee tehnice folosite in aparare Exemplu: Resurse multimedia
)g - Regulamentul de joc https://youtu.be/elCrvkCEOuU
o - * Informatii locale, nationale i 3. Handbal
@ internationale, din volei. - executarea prinderii mingii din
": 5. ** Torball — Goalball autoaruncare
(=) Procedee tehnice in atac: - executarea deplasarilor specifice pe
o - lovitura de atac de pe loc distanta scurtd
mﬁ - lovitura de atac pe centru si - prezentarea regulamentului de joc.
) I diagonala - prezentarea informatiilor cu caracter
.2 - lovitura de atac paralela cu linia de local, national si international
5 margine Exemplu: Resurse multimedia
= - aruncare din pozitii fixe (lovituri de | Aztps://www.fia.ro/wp-
.2 pedeapsa) content/uploads/simple-file-list/Regulament-
g“ Procedee tehnice in aparare: FRA-2019.pdf
() - plonjonul spre stanga/ dreapta cu 4. Volei
= bratele - executarea pozitiilor si a deplasarilor
= - plonjon stdnga/ dreapta cu specifice
m picioarele - prezentarea regulamentului de joc
Regulamentul de joc. - prezentarea informatiilor cu caracter local,
Informatii locale, nationale, internationale din | nafional si international
jocurile de Torball-Goalbal. Exemplu: Resurse multimedia
https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/
DISCIPLINE SPORTIVE resurse_arbitri/2015/
ALTERNATIVE Regulamentul%20jocului%20de%20volei%2
1. DANS SPORTIV 02015.pd|
2. DANS FOLCLORIC SPECIFIC 5. Torball - Goalball
ZONEI - executarea procedeelor tehnice in atac si
3. GIMNASTICA RITMICA aparare:
4. SPORT AEROBIC e lovitura de atac de pe loc
5. SAH 5 e [ovitura de atac pe centru, diagonald,
6. TENIS DE MASA paralela cu linia de margine
e aruncare din pozitii fixe
eplonjonul spre stanga/ dreapta cu
bratele
e plonjon stanga/ dreapta cu picioarele.
- prezentarea regulamentului si a
informatiilor locale, nationale,
internationale din jocurile de Torball -
Goalball

CLASA a Xl-a

Exemple de activitati

Competente specifice Continuturi R G L T s

1.1.0Operarea eficienta cu STAREA DE SANATATE SI - selectionarea aparatelor si instalatiilor care
notiunile specifice domeniului DEZVOLTAREA FIZICA pot fi utilizate pentru dezvoltarea fizica in
2.1. Compararea evolutiei e  Obiecte, aparate si instalatii utilizate in predarea online: baston, minge, coarda,
propriilor indici dezvoltarea fizica greutati mici(sticle umpute cu apd, nisip,carti
morfofunctionali cu date de e  Procedee de exersare cu ingreuieri mici etc.)

referintd selectate cu ajutorul e Variante de programe: - efectuarea unor exercitii fizice pentru
mijloacelor electronice o dk et dezvoltarea fortei cu ingreuieri mici
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Competente specifice

2.2. Dozarea activitatii motrice
in functie de reactiile propriului
organism la efort

5.1. Selectarea modelelor de
reusita din lumea sportului
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Continuturi

e  de gimnastica (tip aerobic)

e (e stretching

e  Variante de programe de intretinere
realizabile 1n timpul liber

e  Valorile functionale medii specifice
varstei si sexului (frecventa cardiaca,
frecventa respiratorie, tensiune arteriala,
timp de revenire), in repaus si dupa efort

e  Principalele atitudini corporale deficiente la
nivelul coloanei vertebrale

e * Determinari antropometrice

e Modelul dezvoltarii fizice specific varstei
si sexului

o Influentele activitatilor specifice
profilului/specializarii asupra dezvoltarii
fizice

e  Sisteme de actionare pentru corectarea
cifozelor, lordozelor si scoliozelor

Exemple de activitati
ce se pot desfasura online

- efectuarea diferitelor programe de
culturism, de gimnastica, de streching
Exemplu: Resurse multimedia
https.//voutu.be/EelreoBypmY

- exersarea programelor de dezvoltare fizica
in timpul liber

- prezentarea valorilor functionale specifice
vdrstei §i sexului, in repaus si in efort

- prezentarea atitudinilor corporale
deficiente la nivelul coloanei vertebrale

- efectuarea unor mdsurdtori antropometrice:
inaltimea, anvergura, diametre, masa
corporala etc.

- prezentarea modelului dezvoltarii fizice
specific varstei si sexului

- mentionarea influentelor benefice ale
exercitiilor asupra dezvoltarii fizice si

prevenirii instalarii deficientelor fizice

- prezentarea $i efectuarea de programe
corective pentru deficientele coloanei
vertebrale

2.2. Dozarea activitatii motrice
in functie de reactiile propriului
organism la efort

4.1. Relationarea optima in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.3. Rezolvarea sarcinilor
metodice si organizatorice din
cadrul activitatilor de educatie
fizica si sport
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PROTECTIA INDIVIDUALA

v tehnici de reechilibrare si modalitati de
atenuare a socurilor

v cunostinte teoretice despre:

o importanta ,,incalzirii”

o rolul respiratiei in efort si refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/

sprijinului in executii

- prezentarea diferitelor tehnici de
reechilibrare (punct de spijin suplimentar,
diminuarea amplitudinii migcarilor,
cobordrea centrului de greutate, miscarii
compensatorii)

- folosirea echipamentului corespunzator
activitatii sportive practicate

- verificarea suprafetei de lucru (sa nu fie
alunecoasa, denivelata)

- organizarea unui spatiu de lucru adecvat
activitatii fizice

- prezentarea notiunilor teoretice §i
argumentarea importantei ,,incalzirii” la
inceputul oricdrei activitdti fizice

- prezentarea rolului respiratiei atdt in timpul
efortului, cadt si in refacere

- prezentarea tehnicilor de acordare a
ajutorului/sprijinului in executii
Exemplu: Resurse multimedia
https://youtu.be/MQO-mgWC8yAk

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate 1n relationarea cu
partenerii de Resurse

4.1. Relationarea optima in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.3. Rezolvarea sarcinilor
metodice si organizatorice din
cadrul activitatilor de educatie
fizica si sport

5.1. Selectarea modelelor de
reusita din lumea sportului

DEZVOLTAREA TRASATURILOR DE
PERSONALITATE

activitati practice cu specific de conducere,
de subordonare si de colaborare

situatiile ,,conflictuale” care pot interveni in
activitatile practice

modalitatile de aplanare/ rezolvare a
situatiilor conflictuale

comportamentele integrate in notiunea de
fair-play

exemple deosebite de comportamente in
spiritul fair-play — lui

regulamentele disciplinelor sportive

- conducerea verigilor Pregdtirea
organismului pentru efort (variante de mers
si alergare executate pe loc) si a Influentarii
selective a aparatului locomotor (complexe
de dezvoltare fizica armonioasda)

- comunicare si comportament civilizat online
in cadrul lectiilor de educatie fizica si sport

- indeplinirea unor sarcini organizatorice

- aprecierea cu obiectivitate a executiilor
colegilor

- respectarea regulilor, a colegilor,

felicitarea colegilor pentru reugite

- vizionarea diferitelor situatii de manifestare
a fairplay-ului in sportul de performanta
Exemplu: Resurse multimedia
https.://youtu.be/ugd5jw6g3rw

- prezentarea si insusirea regulamentelor
disciplinelor sportive ---vizionarea unor
secvente din diferite discipline sportive si
dezbaterea lor
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Competente specifice

5.1. Selectarea modelelor de
reusita din lumea sportului
5.2. Aprecierea obiectiva a
nivelului estetic si valoric al
unor competitii la care
participa sau asista ca
spectator, al comportamentului
sportivilor, al antrenorilor, al
arbitrilor si al spectatorilor

atate

si sana
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Continuturi

CULTURALITATE

e  C(riterii de evaluare a valorilor sportive,
in diferite ramuri de sport

e  Criterii de apreciere a rezultatelor in
concursuri/competitii oficiale

Valori sportive etalon in diferite discipline

sportive

Exemple de activitati
ce se pot desfasura online

- promovarea valorilor etice si a principiilor
fundamentale ale olimpismului

- prezentarea laturilor pozitive ale sportului,
a valentelor educative §i morale

Exemple: Resurse multimedia

https://voutu.be/r-Yn4b9iCIE

https://youtu.be/5SRYCxB1BMTs

- prezentarea unor modele de sportivi de
performanta in diferite discipline sportive

t

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate 1n relationarea cu
partenerii de Resurse

2.1. Compararea evolutiei
propriilor indici
morfofunctionali cu date de
referinta selectate cu ajutorul
mijloacelor electronice

2.2. Dozarea activitatii motrice
in functie de reactiile propriului
organism la efort

3.1. Gestionarea dezvoltarii
propriului nivel al calitatilor
motrice

4.1. Relationarea optima in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.3. Rezolvarea sarcinilor
metodice si organizatorice din
cadrul activitatilor de educatie
fizica si sport

ica, spor
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CALITATI SI DEPRINDERI MOTRICE

e  Pozitii, deprinderi si calitati motrice
specifice profilului/specializarii

e  Programe de dezvoltare izolata si
combinatd a calitatilor motrice

e  Valorile medii pe tara ale calitatilor motrice
specifice varstei si sexului

e  Probe standard de evaluare a calitatilor
motrice de baza

e * Dinamica obiectiva a evolutiei
calitatilor motrice, specifica varstei si
sexului

* Cerintele activitatii de exersare in salile de

culturism i fitness

- exersarea programelor de exercitii, cu
precadere pentru consolidarea deprinderilor
motrice si educarea calitatilor motrice,
specifice specializarilor
- exersarea procedeelor metodice de
dezvoltare a calitatilor motrice.
- prezentarea valorilor medii pe tard a
calitatilor motrice specifice vdrstei si sexului
- evaluarea fortei
- specificarea cerintelor pentru practicarea
activitatilor fizice in salile de culturism si
fitness
Exemplu: Resurse multimedia
https://youtu.be/FIAvRcz0zuY

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate in relationarea cu
partenerii de Resurse

4.1. Relationarea optima in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.3. Rezolvarea sarcinilor
metodice si organizatorice din
cadrul activitatilor de educatie
fizica si sport

5.1. Selectarea modelelor de
reusita din lumea sportului
5.2. Aprecierea obiectiva a
nivelului estetic si valoric al
unor competitii la care
participd sau asista ca
spectator, al comportamentului
sportivilor, al antrenorilor, al
arbitrilor si al spectatorilor

DISCIPLINE SPORTIVE
A. ATLETISM
e  Probe de alergare (optional):
- o proba din oferta profesorului
e  Probe de aruncari (optional):
- o proba din oferta profesorului
e  Regulamentele de concurs specifice
fiecarei probe
e *[nformatii din activitatea atletica
locala, nationala §i internationald

B. GIMNASTICA
e  Gimnastica acrobatica (optional):
- variante de linii acrobatice
. Sport aerobic (optional):
- variante de combinatii de exercitii
realizate pe fond muzical
2. Regulamentele specifice fiecarui domeniu
al gimnasticii
3. *Informatii din Resurse a competitionala
locala, nationala §i internationala,
specifice gimnasticii

o

C. JOCURI SPORTIVE
- Unjoc la alegere din:
1. Baschet
- variante de procedee tehnice
- regulamentul de joc
- * informatii locale, nationale si
internationale, din baschet

A. ATLETISM

- exersarea pozitiilor aferente comenzilor
startului de sus si a startului de jos

- executarea prizei (mingii de dimensiunea
aproximativa a bilei de greutate) si a elanului
la aruncarea greutatii

- prezentarea regulamentului specific fiecarei
probe atletice

- prezentarea informatiilor din activitatea
atletica locald, nationala §i internationala
Exemplu: Resurse multimedia
https://www.fra.ro/wp-
content/uploads/simple-file-list/Regulament-
FRA-2019.pdf

B. GIMNASTICA

- executarea elementelor statice (cumpana pe
un genunchi, cumpand pe un picior,
semisfoara, stand pe omoplati)

- executarea programelor de gimnasticd
aerobica executate individual si pe fond
muzical

- prezentarea ramurilor gimnasticii §i a
regulamentelor specifice

- prezentarea informatiilor din gimnastica
(concursuri, sportivi, istoric)

Exemple: Resurse multimedia
https://youtu.be/cS6V02GImBI
https://youtu.be/WauCu9Hwabc
http://www.romgym.ro/documente/regulamen
te-federale/
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Competente specifice

Continuturi

2. Fotbal
- variante de procedee tehnice de
lovire a mingii
- regulamentul de joc
- * informatii locale, nationale si
internationale, din fotbal

3. Handbal
- variante de procedee tehnice
- regulamentul de joc
- * informatii locale, nationale si
internationale, din handbal

- regulamentul de joc
- * informatii locale, nationale si
internationale, din volei

5. ** Toorball - Goalbal
Procedee tehnice in atac:
- lovitura de atac de pe loc
- lovitura de atac pe centru,
diagonala, paralela cu linia de
margine

Procedee tehnice in aparare:
- plonjonul spre stanga/ dreapta cu bratele
- plonjon stanga/ dreapta cu picioarele
Regulamentul de joc.
* Informatii locale, nationale, internationale
din jocurile de Torball -Goalbal.
DISCIPLINE SPORTIVE

ALTERNATIVE

- DANS SPORTIV

- DANS FOLCLORIC SPECIFIC

ZONEI

- GIMNASTICA RITMICA

- SPORT AEROBIC

- SAH

- TENIS DE MASA

Exemple de activitati

ce se pot desfasura online

C. JOCURI SPORTIVE

1. Baschet

- executarea opririi §i pivotarii

- executarea deplasarilor specifice pe
distanta scurtd

- prezentarea regulamentului de joc
Exemplu: Resurse multimedia
https://youtu.be/UJbBUi7SgtM

- prezentarea informatiilor cu caracter local,
national si international

2. Fotbal
- executarea procedeelor tehnice:
v’ lovirea mingii cu siretul plin, cu
interiorul si exteriorul piciorului;
v’ preluarea mingii cu piciorul si pe piept
(din autoaruncare)
v’ oprirea mingii (stopul) (din
autoaruncare)
v’ conducerea mingii liber (pe distanta
scurtd).
- prezentarea regulamentului de joc
- prezentarea informatiilor cu caracter local,
national si international
Exemplu: Resurse multimedia

https://youtu.be/elCrvkCEOQuU

3. Handbal

- executarea prinderii mingii din
autoaruncare

executarea deplasarilor specifice pe
distanta scurtd

prezentarea regulamentului de joc

prezentarea informatiilor cu caracter
local, national si international

4. Volei
prezentarea regulamentului de joc
prezentarea informatiilor cu caracter
local, national si international

Exemplu: Resurse multimedia
https://www.frvolei.ro/pagini/S_oficiali/
resurse_arbitri/2015/
Regulamentul%20jocului%20de%20volei%2

02015.pdf

5. Torball - Goalball
- executarea procedeelor tehnice in atac si
aparare:
e  lovitura de atac de pe loc
. lovitura de atac pe centru, diagonala,
paralela cu linia de margine
e plonjonul spre stanga/ dreapta cu
bratele
e plonjon stanga/ dreapta cu picioarele.
- prezentarea regulamentului si a
informatiilor locale, nationale, internationale
din jocurile de Torball -Goalball
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CLASA a Xll-a

Competente specifice

1.1. Operarea eficienta cu
notiunile specifice domeniului
2.1. Analiza evolutiei propriilor
indici morfofunctionali

2.2. Dozarea activitatii motrice
in functie de reactiile propriului
organism la efort

5.1. Abordarea permanenta a
unei atitudini corporale corecte
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Continuturi

STAREA DE SANATATE SI

DEZVOLTAREA FIZICA

e Variante de programe de intretinere
realizabile in timpul liber

e Valorile functionale medii specifice varstei
si sexului (frecventd cardiaca, frecventa
respiratorie, tensiune arteriala, timp de
revenire), in repaus si dupa efort

o Atitudinile corporale deficiente la nivelul
coloanei vertebrale

o Influentele activitatilor specifice
profilului/specializarii asupra dezvoltarii
fizice

o Sisteme de actionare pentru corectarea cifozelor,
lordozelor si scoliozelor

e Complexe variate de dezvoltare fizica

e Programe de culturism

e Programe pentru corectarea atitudinilor

deficiente

Exemple de activitati
ce se pot desfiasura online

- prezentarea si efectuarea de programe de
intretinere care pot fi practicate in timpul
liber

- efectuarea diferitelor programe de
culturism, de gimnastica, de streching.

- exersarea programelor de dezvoltare
fizica

- prezentarea valorilor functionale
specifice varstei si sexului, in repaus §i in
efort

- prezentarea atitudinilor corporale
deficiente la nivelul coloanei vertebrale

- prezentarea modelului dezvoltarii fizice
specific varstei i sexului

- mentionarea influentelor benefice ale
activitatilor motrice asupra dezvoltarii
fizice

- prezentarea $i efectuarea de programe
corective pentru deficientele coloanei
vertebrale

2.2. Dozarea activitatii motrice
in functie de reactiile propriului
organism la efort

4.1. Relationarea optima in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.3. Rezolvarea sarcinilor si
rolurilor de orice tip din cadrul
activitdtilor de educatie fizica
si sport

PROTECTIA INDIVIDUALA

= tehnici de reechilibrare

® modalitdti de atenuare a socurilor
® cunostinte teoretice despre:

- importanta ,,incélzirii”

- rolul respiratiei in efort si refacere
tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/
sprijinului in executii

- prezentarea diferitelor tehnici de
reechilibrare (punct de spijin suplimentar,
diminuarea amplitudinii miscarilor,
cobordrea centrului de greutate, miscarii
compensatorii)

- folosirea echipamentului corespunzator
activitatii sportive practicate;

-verificarea suprafetei de lucru (sa nu fie
alunecoasa, denivelata),

-organizarea unui spatiu de lucru adecvat
activitatii fizice

- prezentarea notiunilor teoretice si
argumentarea importantei ,,incalzirii” la
inceputul oricdrei activitati fizice.

- prezentarea rolului respiratiei atdt in
timpul efortului, cdt si in refacere
-prezentarea tehnicilor de acordare a
ajutorului/sprijinului

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate in diferite situatii
de comunicare

4.1. Relationarea optima in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.3. Rezolvarea sarcinilor si
rolurilor de orice tip din cadrul
activitdtilor de educatie fizica
si sport

5.1. Abordarea permanenta a
unei atitudini corporale corecte

DEZVOLTAREA TRASATURILOR DE
PERSONALITATE

= activitati practice cu specific de conducere,
de subordonare si de colaborare

situatiile ,,conflictuale” care pot interveni in
activitatile practice

modalitatile de aplanare/ rezolvare a
situatiilor conflictuale

comportamentele integrate in notiunea de
fair-play

exemple deosebite de comportamente in
spiritul fair-play — lui

= regulamentele disciplinelor sportive

- conducerea verigilor Pregatirea
organismului pentru efort (variante de mers
si alergare executate pe loc) si a
Influentarii selective a aparatului
locomotor (complexe de dezvoltare fizica
armonioasa)

- comunicare si comportament civilizat
online in cadrul lectiilor de educatie fizica
si sport

- indeplinirea unor sarcini organizatorice

- aprecierea obiectiva a executiilor motrice
ale colegilor

- respectarea regulilor, a colegilor,
felicitarea colegilor pentru reusite

- vizionarea diferitelor situatii de
manifestare a fairplay-ului in sportul de
performanta

Exemplu: Resurse multimedia
https://youtu.be/500jmeSsoul
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Continuturi

Exemple de activitati
ce se pot desfiasura online

- prezentarea §i insugirea regulamentelor
disciplinelor sportive

-vizionarea unor secvente din diferite
discipline sportive si dezbaterea lor
Exemplu: Resurse multimedia
https.://www.voutube.com/watch?v=iDCnJ2
KDnJA
https://'www.youtube.com/watch?v=TfLELe
Z4PCE

t

5.1. Abordarea permanenta a
unei atitudini corporale corecte
5.2. Raportarea la modelele de
reusitd din lumea sportului

5.3. Aprecierea obiectiva a
nivelului estetic si valoric al
unor competitii la care
participa sau asista ca
spectator, al comportamentului
sportivilor, al antrenorilor, al
arbitrilor si al spectatorilor

ica, spor

CULTURALITATE

- Criterii de evaluare a valorilor sportive, in
diferite ramuri de sport.

- *Criterii de apreciere a rezultatelor in
concursuri/competitii oficiale.

Valori sportive etalon 1n diferite discipline

sportive.

- promovarea valorilor etice si a
principiilor fundamentale ale
olimpismului

- prezentarea laturilor pozitive ale
sportului, a valentelor educative si
morale

- prezentarea unor modele de sportivi de
performanta in diferite discipline
sportive

Exemplu: Resurse multimedia

https.//voutu.be/6AkjRbSj6 W4

1.1.0Operarea eficienta cu
notiunile specifice domeniului
1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate in diferite situatii
de comunicare

2.1. Analiza evolutiei propriilor
indici morfofunctionali

2.2. Dozarea activitatii motrice
in functie de reactiile propriului
organism la efort

3.1. Gestionarea dezvoltarii
propriului nivel al calitatilor
motrice

4.1. Relationarea optima in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.3. Rezolvarea sarcinilor si
rolurilor de orice tip din cadrul
activitatilor de educatie fizica
si sport

=
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CALITATI MOTRICE

e  dezvoltarea fortei in regim de rezistenta
prin ,circuite”

e  dezvoltarea rezistentei prin eforturi
continue

e  dezvoltarea rezistentei prin eforturi ,,cu
intervale”

e dezvoltarea fortei prin eforturi izometrice

e  dezvoltarea fortei prin eforturi cu
ingreuieri

e  dezvoltarea vitezei si a indemandrii prin
metoda repetarilor

Exersarea unor acte §i actiuni motrice
pentru dezvolterea calitatilor motrice:
e Forta:
- exersare cu greutati (inclusiv propriul
corp)
- exersare sub forma de circuit
- efectuarea exercitiilor fizice izometrice
o Viteza:

- efectuarea actelor si actiunilor motrice in
tempouri maximale, utilizand conditii de
exersare obisnuite

e Rezistenta:

- repetarea unor acte §i actiuni motrice cu
variatia volumului de efort (ex: duratd,
numar de repetari)

- repetarea unor acte si actiuni motrice cu
variatia intensitatii efortului (ex: numarul
de executii pe unitatea de timp)

e Capacitati coordinative:
- exersarea contra timp a unor acte si
actiuni motrice variate

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate in diferite situatii
de comunicare

2.2. Dozarea activitatii motrice
in functie de reactiile propriului
organism la efort

4.1. Relationarea optima in
grupuri diferite, preconstituite
sau constituite spontan

4.3. Rezolvarea sarcinilor si
rolurilor de orice tip din cadrul
activitatilor de educatie fizica
si sport

5.1. Abordarea permanenta a

unei atitudini corporale corecte

DISCIPLINE SPORTIVE
A. ATLETISM
e  Probe de alergare (optional):
- o proba din oferta profesorului
e  Probe de aruncari (optional):
- o proba din oferta profesorului
e  Regulamentele de concurs specifice
fiecarei probe
* Informatii din activitatea atleticd locald,
nationala si internationald.
B. GIMNASTICA
= acrobica (individual, ansamblu)
C. JOCURI SPORTIVE
=  handbal
=  baschet

A. ATLETISM

- exersarea porzitiilor aferente comenzilor
startului de sus si a startului de jos

- executarea prizei (mingii de dimensiunea
aproximativa a bilei de greutate) si a
elanului la aruncarea greutatii

- prezentarea regulamentului specific
fiecarei probe atletice

- prezentarea informatiilor sportive din
activitatea atleticd locald, nationald si
internationald

Exemplu: Resurse multimedia
https.://www.youtube.com/watch?v=FuiJHJ

z4f50
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Exemple de activitati

Competente specifice Continuturi 2 6000 Qe Etn ol
5.2. Raportarea la modelelede | =  fotbal B. GIMNASTICA
reusita din lumea sportului = volei - executarea elementelor statice (cumpand
8 5.3. Aprecierea obiectiva a =  badminton pe un genunchi, cumpand pe un picior,
< nivelului estetic si valoric al =  tenis de masa semisfoara, stand pe omoplati)
:; unor competitii la care = tenis de cAmp - executarea programelor de gimnastica
= participa sau asista ca =  rugby aerobica executate individual si pe fond
)g spectator, al comportamentului | =  * torball-goalball muzical
i sportivilor, al antrenorilor, al D. DISCIPLINE SPORTIVE - prezentarea ramurilor gimnasticii §i a
@ arbitrilor si al spectatorilor ALTERNATIVE: regulamentelor specifice
: DANS SPORTIV, DANS FOLCLORIC Exemplu: Prezentare in Power Point
[ SPECIFIC ZONEIL SPORT AEROBIC, SAH, | - prezentarea informatiilor din gimnastica
= TENIS DE MASA (concursuri, sportivi, istoric)
mﬁ Exemplu: Resurse multimedia
)1+ https://www.youtube.com/watch?v=cOTXE
,2 WTgFP0&feature=youtu.be
N C.JOCURI SPORTIVE
= - efectuarea unor procedee tehnice
.2 executate izolat dintr-un joc sportiv
g“ - prezentarea regulamentului de joc
(D) Exemple: Resurse multimedia
=] https://'www.youtube.com/watch?v=XbtmG
= Kif7Ck
m https.://www.youtube.com/watch?v=J0I0x W
AwOvk

- prezentarea informatiilor cu caracter
local, national si international
Exemplu: Resurse multimedia
https://www.youtube.com/watch?v=iDCnJ2
KDnJA
D. DISCIPLINE SPORTIVE
ALTERNATIVE
- efectuarea unor procedee tehnice
executate izolat

1.3. Realizarea documentelor de planificare

Pornind de la analiza rezultatelor anului scolar anterior si a programelor scolare, precum si de la
sistemele de comunicare pe care le vor folosi, se vor intocmi documentele de planificare obligatorii pentru
predarea educatiei fizice: esalonarea anuala a unitatilor de invatare, planul calendaristic semestrial, proiectarea
unitatii de Tnvatare si planul de lectie (dupa caz). Elaborate in format letric, documentele de planificare se
transmit directorului si responsabilului comisiei metodice/de arie curriculara din unitatea de Invatdmant
(conform reglementarilor in vigoare), pentru aprobare/avizare si se arhiveaza in totalitate, de catre fiecare
profesor, In mapa personala.

In functie de scenariul de desfasurare a activitatilor didactice care se va

aplica in scoala respectivd, profesorul va realiza si utiliza documentele de

MENTIUNE planificare pentru activitatile prezentiale sau va elabora documente de

planificare adaptatd pentru predarea online.

______________ Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice 73



atate

si sana

k)

t

ica, spor

b

=
@
=
]
3
=]
=
=

2. EVALUAREA COMPETENTELOR ELEVILOR

Pentru a identifica nevoile de invatare ale elevilor in anul scolar 2020 - 2021, profesorul trebuie sa
porneasca de la evaluarea initiala a achizitiilor dobandite pe durata lectiilor de educatie fizica si sport din anul
scolar precedent.

Acest demers de evaluare va lua in considerare toate componentele competentelor, respectiv
cunostintele elevilor, abilitatile (aptitudinile, deprinderile, capacitatile) si atitudinile acestora.

Programele de educatie fizicd prezentate in paginile anterioare, adaptate sistemului de predare online,
sunt insotite si de sugestii privind probele motrice (pe cicluri de invatamant), care pot fi utilizate de-a lungul
anului scolar, in conditiile invatdmantului online. Este important ca profesorul sa proiecteze sarcini de evaluare
cu niveluri diferite de dificultate (simple, de nivel mediu si de performantad 1naltd) care sa reflecte relatia cu
activitdtilor de Invatare, contextualizate si centrate pe competente.

In acelasi timp, profesorul trebuie sa aiba in vedere utilizarea unor instrumente de evaluare alternative,
care si ii permita o apreciere cat mai realistd a nivelului de dobandire a competentelor specifice. in acest sens
va putea utiliza:

- teste de cunostinte (conform modelelor prezentate in manualele pentru clasele a V-a si a VI-a);
profesorul va prelua modelele din manuale si le va adapta incluzand intrebari cu continut corespunzitor
programelor scolare pentru clasele la care va aplica testul;

- jurnalul personal al elevului, care va cuprinde performante individuale la probe de evaluare a calitatilor
motrice, aspecte privind regimul alimentar, date privind evolutia inéltimii/taliei si greutatii corporale, valoarea
indicelui de masa corporald;

- filme realizate de elevi, in care sd prezinte propriile executii motrice in contextul sarcinilor de lucru
formulate de profesor (exercitii pentru influentarea selectiva a aparatului locomotor, pentru dezvoltarea calitati
motrice, procedee tehnice simple din jocuri sportive, elemente statice din gimnasticd acrobatica etc.):

- proiecte, portofolii cu tematica aferenta disciplinei Educatie fizica si sport.

Pentru asigurarea transparentei criteriilor de acordare a notelor, se recomandé precizarea scalei de
notare pentru probele motrice si alternative, precum si postarea tuturor probele de evaluare, la inceputul anului
scolar/semestrului, in mediile eletronice pe care profesorii isi organizeaza interactiunea online cu elevii. Se
recomanda realizarea evaluarii predictive a nivelului de pregétire a elevilor.

2.1. Evaluarea competentelor la nivelul invatamantului primar

A. Mijloace/probe de evaluare previzute de programa scolara

Nr. .. Clasa Clasa Clasa

Elemente ale

1 dezvoltarii Complex de dezvoltare fizica 4 exercitii 4 exercitii 6 exercitii 6 exercitii
: fizice armonioasa 2 x 8 timpi 2 x 8 timpi 2 x 8 timpi 2 x 8 timpi
armonioase
E ii al hiului din culcat facial
xtenusu ale trunuc ' 1}1 ui din culcat facia X X X X
(numar de repetari in 30 secunde)
- Ridicari de trunchi din culcat dorsal
- < a A X X - -
2 Forta (numar de repetari in 30 secunde)

- Ridicari ale picioarelor din culcat
dorsal - - X X
(numar de repetari in 30 secunde)
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Clasa Clasa Clasa

Elemente de gimnastica acrobatica din

Gimnastica 3 elemente 3 elemente 4 elemente 4 elemente
programa scolara, executate izolat
<P Discipline
g 4 sportive Mijloace de evaluare stabilite de X x X X
)'"’ alternative - profesor
SAH

si sana

k)

B. Mijloace/probe de evaluare la decizia profesorului

t

Aceste probe/mijloace de evluare constau in sarcini cu caracter teoretic si aplicativ pe care elevii le
rezolvd in vederea autoevaluarii nivelului de insusire a unor cunostinte de specialitate, a unor deprinderi de
igiend individuald, de autocontrol a greutatii corporale si taliei/inaltimii. Constiinciozitatea cu care elevii
realizeaza aceste sarcini, precum si nivelul de realizare a lor, se constitie in criterii pe baza céarora profesorii
pot acorda note elevilor.

Exemple de probe/mijloace de evaluare la decizia profesorului:

- teste de cunostinte (figura nr.1);
- jurnalul personal cu un continut adaptat pentru elevii din Invatdmantul primar (conform modelului

din Manual EFS, clasa a VI-a, Editura EDP, paginile 23, 25:

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%20s1%20sport/EDP/);

- Portofoliu cuprinzand imagini din timpul practicarii exercitiilor fizice de catre elev, referate cu
tematica sportiva, prezentarea unor campioni sau a unor noi ramuri de sport;
- Inregistrari video cu efectuarea exercitiilor fizice de catre elev.

ica, spor
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Rezolvand corect rebusul, pe verticala AB a rebusului
o sd descoperiti cuvantul "SPORT"

1. Recunoasteti sportul din imagine.... gf

4
2. Sportul practicat in apa, asemanator cu handbalul este ........
3. Sportul national al Romaniei este ....
4. Sport practicat cu balonul oval .....
5. Sportul practicat de Simona Halep .....

A |
TDF\%wg |
POLO
3 \O l/\/iA

Y YV YYYY VY Y VY Y Y Y Y Y Y Iy Y

|
B8 SR P8 58 J0 S 50 S0 58 58 S0 SR 0 S8 U8 00O 8 0O SR R SR 58 SR SR R R R S R R 2 2 Y

B, B B B B B B O O B B B G G B0 O B Ot 8 8 8

Figura nr.1. Test de cunostinte - mijloc de evaluare la decizia profesorului (clasa a [V-a)
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2.2. Evaluarea competentelor la nivelul invatamantului gimnazial

A. Mijloace/probe de evaluare prevazute de programa scolara

Nr. Mijloace/ Clasa a V-a Clasa a VI-a Clasa a VII-a Clasa a VIII-a
crt. probe de evaluare

Complex d e . i e
Dezvoltarea fizica omp.ex de .. 5 exercitii 6 exercifil 7 exercifii 8 exercitii
1. . . dezvoltare fizica .. .. o .
armonioasa . 4 x 8 timpi 4 x 8 timpi 4 x 8 timpi 4 x 8 timpi
armonioasa
Exercitii pentru ... . s .
1 exercitiu/ 2 exercitii/ 2 exercitii/ 2 exercitii/
9 dezvoltarea
2. Forta . 3 grupe 2 grupe 3 grupe 4 grupe
principalelor grupe
musculare musculare musculare musculare
musculare
3. Gimnastica Exercitiu }a sol eu 5 elemente 6 elemente 7 elemente 8 elemente
elemente impuse
X
4. Joc sportiv O structura tehnica X (din jocul din - -
anul I de
instruire)
s, Discipline sportive  Mijloace de evaluare % X X X

alternative - SAH  stabilite de profesor

B. Mijloace/probe de evaluare la decizia profesorului

Aceste mijloace/probe de evaluare constau in sarcini cu caracter teoretic si aplicativ pe care elevii le rezolva
in vederea autoevaludrii nivelului de insusire a unor cunostinte de specialitate, a unor deprinderi de igiena
individuald, de autocontrol a greutatii corporale si taliei/indltimii. Constiinciozitatea cu care elevii realizeaza aceste
sarcini, precum si nivelul de realizare a lor, se constituie in criterii pe baza carora profesorii pot acorda note elevilor.

Exemple de mijloace/probe de evaluare la decizia profesorului:

- Teste de cunostinte

Exemple: Manual EFS, clasa a V-a, Editura Litera, paginile 31, 42, 52:
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/

Manual EFS, clasa a VI-a, Editura EDP, paginile 41, 48, 82:

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%?20s1%20sport/EDP/

- Jurnalul personal

Exemplu: Manual EFS, clasa a VI-a, Editura EDP, paginile 23, 25:
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%20s1%20sport/EDP/;

- Portofoliu cuprinzand imagini din timpul practicarii exercitiilor fizice de catre elev, referate cu
tematica sportiva, prezentarea unor campioni sau a unor noi ramuri de sport;

- Inregistrari video cu efectuarea exercitiilor fizice de citre elev.

2.3. Evaluarea competentelor la nivelul invatamantului profesional

A. Mijloace/probe de evaluare prevazute de programa scolara
Probele de evaluare a elevilor (minimum doua semestrial) vor viza:
1. Forta segmentara evaluata printr-un cuplu de doua probe, vizand doua segmente corporale diferite;
vor fi sustinute alte probe decat cele din clasa anterioara.
2. Elementele statice prevazute de programa scolard pentru una dintre ramurile gimnasticii.
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B. Mijloace/probe de evaluare la decizia profesorului

Aceste mijloace/probe de evaluare vor viza:

1. Cunostintele teoretice evaluate cu ajutorul testelor.

2. Continutul portofoliului care va cuprinde imagini si nregistrari video din activitatea fizica
desfasurata de elevi in timpul liber.

2.4. Evaluarea competentelor la nivelul invatamantului liceal

A. Mijloace/probe de evaluare previzute de programa scolara

Probele de evaluare a elevilor (minimum doua semestrial) vor viza:

1. Forta segmentara evaluata printr-un cuplu de doua probe, vizind doud segmente corporale diferite,
altele decat cele vizate in clasa anterioara.

2. Aspecte tehnice ale unei probe atletice (dintre cele doua practicate optional) executate izolat.

3. Elementele statice prevazute de programa scolara pentru una dintre ramurile gimnasticii, prezentate
sub forma unui exercitiu liber ales.

4. Procedee tehnice executate izolat dintr-un joc sportiv practicat optional sau efectuarea unei structuri
tehnico-tactice stabilite de catre profesor.

B. Mijloace/Probe de evaluare la decizia profesorului

Aceste mijloace/probe de evaluare vor viza:

1. Cunostinte teoretice evaluate cu ajutorul testelor.

2. Continutul portofoliului care va cuprinde imagini si inregistrari video din activitatea fizica
desfasurata de elevi in timpul liber.

Aplicarea probelor mentionate anterior se realizeaza doar in

MENTIUNE varianta desfasurarii lectiilor exclusiv online.

3.PREDAREA CONTINUTURILOR SPECIFICE EDUCATIEI FIZICE

SI SPORTULUI IN CONDITII DE VALORIFICARE OPTIMA A
TEHNOLOGIILOR MODERNE

Recomandari pentru organizarea si desfasurarea procesului de instruire la Educatie fizica si sport in
sistemul de invatamant online

Sistemul de invatamant online presupune adaptarea unor cerinte metodice specifice disciplinei
Educatie fizica si sport, la noile conditii de predare/invatare. Lectia de educatie fizica si sport raimane o creatie
a fiecarui profesor in care se reflectd competentele sale profesionale, capacitatea de a se adapta noilor conditii
de desfasurare a activitatii didactice (inclusiv in medii online) si particularitatilor elevilor.

Prelucrarea normelor de protectie a muncii ramane o sarcind deosebit de importantd care trebuie
derulata In prima saptamana a anului scolar. Spre deosebire de conditiile de practicare a exercitiilor fizice in
spatiul scolar, cele de acasa, pe care elevul le valorifica pentru participarea la lectii, presupun o serie de masuri
suplimentare de protectie a integritatii fizice a acestuia. Astfel:

- practicarea exercitiilor fizice se va realiza in echipament sportiv adecvat, intr-o Incadpere aerisita,
cu ferestrele deschise (in functie de anotimp);
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- elevul se va plasa la o distanta corespunzitoare fatd de obstacole (mobild, electrocasnice) care ar
putea pune in pericol integritatea sa fizica pe durata practicérii exercitiilor fizice;

- pentru exercitiile cu Ingreuieri, elevul va putea folosi si materiale improvizate — carti, sticle cu apa
sau cu nisip, cu conditia ca acestea sa nu prezinte risc de accidentare pentru elev.

In conditiile in care elevul dispune de un spatiu adecvat, in aer liber, in care ar putea practica exercitiile
fizice recomandate pe durata lectiei de educatie fizica si in afara acesteia, se vor avea in vedere norme
suplimentare de protectie a integritatii fizice a elevului, cum ar fi:

- practicarea exercitiilor fizice si se realizeze 1n conditii meteorologice adecvate (temperaturi intre —
5 si 26 grade, in functie de anotimp), cu echipament sportiv recomandat anotimpului respectiv;

- suprafetele pe care elevul va practica exercitiile fizice vor fi verificate in prelabil (de el, de
parinti/reprezentanti legali) astfel incat sa nu prezinte denivelari sau obstacole;

- spatiul 1n care e va practica exercitii fizice va fi amplasat la distante corespunzatoare de zone
periculoase (ziduri, graduri, cdi rutiere etc.).

Parintele/reprezentantul legal al elevului trebuie informat in legiturd cu cerintele privind mediul,
materialele si echipamentele necesare pentru practicarea exercitiilor fizice, in conditii de siguranta, in sistem
online. Procesul verbal de protectia muncii va fi semnat si de parinte/reprezentant legal.

O atentie speciala va fi acordatd informarii elevului si parintelui/reprezentantului legal in legatura cu
anumite sarcini de lucru pe care le va avea de efectuat elevul si care vor presupune inregistrari video pe care
acesta trebuie sd le transmitd profesorului. Se recomanda semnarea unei declaratii comune, profesor —
parinte/reprezentant legal, privind respectarea prevederilor Regulamentului de protectie a datelor cu caracter
personal.

Avizul medical (apt pentru efort fizic sau clinic sanatos), conform OMEC nr.3462/2012, este in
continuare obligatoriu. Elevul va trebui sa prezinte acest aviz medical in prima luni a anului scolar. in absenta
acestui aviz, nu se poate solicita elevului efectuarea exercitiilor fizice din timpul lectiei, dar i se pot transmite
alte sarcini de lucru, cu caracter teoretic (efectuarea de referate, teste de cunostinte etc.)

Pentru buna desfagurare a activitatilor didactice, elevii vor fi anuntati de la inceputul anului scolar in
legatura cu materialele (sportive sau improvizate) de care trebuie sd dispuna si cu aplicatiile/platformele online
pe care le vor folosi in cadrul lectiilor de Educatie fizica si sport. Pe langa laptop, tablete, telefon, ceasuri (cu
aplicatii de monitorizare a efortului fizic), bratari pentru monitorizarea efortului fizic, elevii vor fi Incurajati
sd utilizeze urmatoarele materiale sportive: saltea/covor fitness, gantere mici, mingi (cu greutati diferite),
instrumente de masura, benzi elastice.

Elevilor li se vor indica:

a. platforme de invatare online (de exemplu, Google Classroom, Moodle, Microsoft Teams, Edmodo,
Learningapps), pe care profesorii vor incdrca resurse educationale utile procesului de predare - invatare,
precum si informatiile privind organizarea si desfasurarea activitatii la disciplina Educatie fizica si sport:

- normele de protectie a muncii,

- “regulile de aur” pentru prevenirea raspandirii infectiilor provocate de COVID — 19;

- resurse informationale cu acces liber: filme, kinograme, programe de exercitii, fise de lucru;
informatii cu caracter sportiv; probele de evaluare si baremurile aferente;

- reguli de comunicare in mediul online;

- reguli privind protectia datelor cu caracter personal si modul de utilizare a materialelor filmate pe
care le vor realiza elevii.

b. aplicatiile care vor fi utilizate pentru comunicare (de exemplu, Whatsapp, Facebook/Messenger,
email etc.); se va insista cu prezentarea si respectarea regulilor de comunicare in mediul online;

c. aplicatii online cu scop de invitare (de exemplu, Kahoot, Padlet, Livresq);

d. aplicatii pentru comunicarea colaborativa online (de exemplu, Meet, Skype, Zoom). (figura nr.1 a,
b; figura nr. 2

e. aplicatii pentru stocarea resurselor educationale deschise necesare predarii exercitiilor fizice
(Youtube) (figura nr.3 a, b);

f. aplicatii pentru monitorizarea efortului fizic (distante parcurse, numar de pasi) sau solicitarii
organismului in timpul practicarii exercitiilor fizice (frecventd cardiacd), pentru telefoane tip Android sau
iPhone (Endomondo, Fitness, Strava, FitBit Coach) (figura nr.4 a, b);
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g. aplicatii privind monitorizarea frecventei cardiace in timpul efortului fizic, pentru ceasuri
inteligente. (figura nr.5 a, b);

h. aplicatii privind monitorizarea regimului alimentar si efortului fizic zilnic pentru sisteme Android
sau iPhone (MyNetDiary) (figura nr.6)

Pentru consemnarea notelor si informarea parintilor in legatura cu procesul de evaluare, se vor utiliza
aplicatiile de tip Adservio/catalog electronic.

Valorificarea tuturor aplicatiilor mentionate anterior reflectd modul in care se promoveaza invitarea
digitala autentica si utilizarea noilor tehnologii ca o constanta a procesului didactic la Educatie fizica si sport,
adaptat sistemului de Invatamant online.
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Figura nr.2. Lectie de educatie fizica
online (clasa a VI-a), desfasurata cu
ajutorul aplicatiei ZOOM

B0m@Wacwl e

Figura nr.3. Exemple
de exercitii fizice
transmise prin
aplicatia Youtube
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Figura nr.4. Monitorizarea activitatilor de alergare, in timpul liber, cu ajutorul aplicatiei GPD /
Strava, din sistemul Android

t

ica, spor

9

=
@
=
]
3
=]
=
=

e
110 2681 00 20,52
£ i £
L A
0
a) b)

Figura nr.6. Exemple de utilizare a aplicatiilor de monitorizare a regimului alimentar
si activismului fizic

\

/ In functie de scenariul care se va aplica in unitatea de invatimant, se va combina
predarea online cu cea prezentiala. Prin urmare, se va avea in vedere ca niciun elev
“sd nu ramana in urma”, respectiv ca toti elevii sa beneficieze de experiente de
MENTIUNE invatare motrica. Alternarea predarii prezentiale cu cea online va presupune
| acordarea unei atentii deosebite exercitiilor fizice propuse elevilor, astfel incat
activitatea la Educatie fizica si sport sa rdmana atractiva, accesibila si sa produca
modificarile dorite la nivelul competentelor elevilor.

/

-
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4.VALORIFICAREA CONTEXTELOR NONFORMALE SI INFORMALE

PENTRU CONSOLIDAREA ACHIZITIILOR DOBANDITE DE ELEVI PE
DURATA LECTIILOR ONLINE

Avand in vedere numarul redus de lectii de educatie fizica pe sdptaimana, se va acorda o atentie speciala
formularii temelor pentru acasa. Practicarea exercitiilor fizice n timpul liber de citre elevi si rezolvarea unor
sarcini aferente acestui proces vor contribui la consolidarea achizitiilor din timpul lectiilor.

Temele pentru acasa pot viza:

- Insusirea unor regulamente, denumiri de procedee tehnice specifice disciplinelor sportive prevazute
de programele scolare si practicate la clasa respectiva;

- realizarea unor referate cu tematica specifica educatiei fizice si sportului;
exersarea complexelor de dezvoltare fizicd armonioasa;
efectuarea unor exercitii pentru dezvoltare coordonarii, fortei, vitezei si rezistentei;

repetarea structurilor tehnice specifice jocurilor sportive;

- repetarea elementelor statice din gimnastica acrobatica.

Atunci cand este posibil, temele vor include recomandari pentru petrecerea activa a timpului liber, in
aer liber, 1n spatii corespunzator amenajate. Elevii vor fi Incurajati sa repete exercitiile fizice insusite n cadrul
lectiilor si sa practice disciplinele sportive pe care le cunosc.

In recomandarea temelor pentru acasa, se va tine cont de regulile de protectie a muncii. Elevii vor fi
informati in legatura cu toate masurile care se impun pentru asigurarea unor conditii optime pentru practicarea
exercitiilor fizice. De asemenea, se va tine cont de variabilitatea conditiilor in care elevii vor practica aceste
exercitii si de diferitele resurse electronice pe care elevii le-ar putea utiliza pentru efectuarea unor teme cu
caracter teoretic.

Efortul elevilor de a efectua aceste teme va fi recompensat prin acordarea de note, puncte suplimentare,
alte forme de recunoastere (diplome, premii etc.).

Motivatia elevilor pentru practicarea exercitiilor fizice in timpul liber poate fi sustinuta si de indicarea
practicdrii unor jocuri electronice care presupun efort fizic, combinat cu cel intelectual. Aceste aplicatii
electronice (de tipul jocurilor interactive, Wii — fitness) s-au dezvoltat foarte mult in ultimii ani, cu scopul
stimularii activismului copiilor, care petreceau prea mult timp in fata calculatorului. Cu ajutorul acestor
aplicatii, practicarea exercitiilor fizice pare mai usoara ca nivel al efortului, prin faptul ca oferd o serie de
satisfactii imediate de tipul punctajelor inregistrate, stadiului de instruire care poate fi atins, etc.

In functie de obiectivele urmarite, se pot recomanda:

- jocuri de control corporal — in cadrul cérora rezolvarea sarcinilor motrice se realizeaza prin miscéri ale
intregului corp; miscarile sunt capturate prin intermediul sistemului electronic si transformate in instrumente
de realizare a sarcinilor in cadrul jocurilor (Eyetoy:Kinetic/Groove/Antigrav, Wii Sports, Your Shape, Project
Natal Trazer);

- jocuri de ritmicitate — contin sarcini de reproducere a unor succesiuni de actiuni motrice ritmice
aferente unor linii melodice (Rock Band, Guitar Hero, We Cheer, iDANCE, Wii Fit);

- jocuri cu echipamente de fitness — care asigurd un grad sporit de atractivitate prin asocierea dintre
exercitiile fizice si actionarea mecanica a diferitelor echipamente (Gamercize, Gamebike, Fitclub, GameCycle,
BrainBike, Expresso Bikes);

- jocuri de fitness — permit urmérirea pe ecran a demonstratiei efectuate de un antrenor personal virtual
si primirea unui feedback instantaneu, asupra formei miscarii si progresului pe care 1l realizeaza executantul
(EA Sports Active, The Biggest Loser, Your Shape, Wii Fit Plus);

- jocuri de combat - 1n cadrul lor sunt solicitate miscari specifice unor discipline sportive de combat,
efectuate n relatie cu personaje virtuale (Lightspace Play, Makoto, BodyPad: Tekken 5, TWall).
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4.1. Teme pentru acasa pentru elevii din invatamantul primar

Se recomanda ca temele pentru acasa sa contribuie la formarea competentelor specifice care sa permita
elevilor adoptarea unui stil de viatd sanitos si activ. In acest sens pot fi formulate teme care s indice practicarea
sistematica a exercitiilor fizice pentru dezvoltarea fizicd armonioasa si a calitatilor motrice, pentru consolidarea
deprinderilor motrice (fundamentale si specifice disciplinelor sportive). Pe de altd parte, temele vor viza
formarea si consolidarea cunostintelor teoretice de specialitate, a caror contributie la practicarea constienta si
activa a exercitiilor fizice de catre elevi este deosebit de importanta.

Temele pentru acasa pot viza:

e Rezolvarea unor fige de lucru cu sarcini specifice. (fisa de lucru nr.1)

e Practicarea exercitiilor fizice sau dansurilor, ilustrate in diverse materiale audio-video

Exemple: https:/www.youtube.com/watch?v=vYrfDTXWXY c&t=1299s/

https://www.youtube.com/watch?v=W7E253u9Y2Q

e Studierea unor informatii sportive sau reguli de baza ale sporturilor predate, care pot fi accesate pe site-

uri de specialitate sau pot fi transmise de profesor sub forma prezentarilor in Power Point/ Word/ Prezi

e Vizionarea competitiilor sportive desfasurate pe plan local, national si international la diferite

discipline sportive

Exemple: https://www.youtube.com/watch?v=ujhlQBJplag,

https://www.youtube.com/watch?v=1RP4xKYvyDAO,
https://www.youtube.com/watch?v=qynsSP-bXNg

e Utilizarea unor jocuri video care presupun efort fizic (figura nr.1)
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Fisa de lucru nr.1*

FISA DE LUCRU

Citeste si observa!
Fisa iti propune un program de exercitii fizice care te vor ajuta sa te dezvolti armonios.
Practica exercitii fizice!

Din stand, mainile pe langa corp

Timpii 1-2: Ridicarea bratelor, prin inainte, sus, extensia

capului

Timpii 3—4: Coborarea bratelor, prin lateral, pe solduri, Se repeta de 4 ori
aplecarea capului inainte

Timpii 5-6: Rasucirea capului spre stanga

Timpii 7-8: Rasucirea capului spre dreapta

Din stind, bratele indoite la nivelul pieptului
Timpii 1-2: Extensia bratelor, arcuire

@A
Timpii 3-4: intinderea bratelor lateral, arcuire &
Timpii 5-6: Ridicarea bratului stang, coborarea bratului Se repeta de 4 ori
drept, extensie, arcuire
Timpii 7-8: Ridicarea bratului drept, coborarea bratului

stang, extensie, arcuire

Din asezat departat
Timpii 1-2: Aplecarea trunchiului inainte, arcuirea
Timpii 3—4: Extensia trunchiului, ridicarea bratelor prin

inainte, sus, arcuire S e gl A h

Timpii 5-6: Rasucirea trunchiului spre stdnga, mainile la ’
ceafa, arcuire ‘
Timpii 7-8: Rasucirea trunchiului spre dreapta, mainile la

ceafd, arcuire
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Din stand departat, mainile pe solduri

Timpii 1-2: Aplecarea trunchiului inainte

Timpii 3—4: Revenire in stand Se repeta de 4 ori
Timpii 5-6: Fandare spre stanga, revenire in stand

Timpii 7-8: Fandare spre dreapta, revenire in stand

Din stand, cu mainile pe solduri x I.
Timpii 1-4: Sarituri ca mingea Se repeta de 4 ori

Timpii 5-8: Sarituri ca mingea, cu bataia palmelor

deasupra capului

Din stand, cu mainile pe linga corp !
Timpii 1—4 R1(¥1ca.re pe varfuri, ridicarea bratelor prin Se repets de 4 ori

lateral sus, inspiratie

Timpii 5-8: Revenire in stand, coborarea bratelor prin . -

lateral jos, expiratie

Practica aceste exercitii fizice, de cel putin doud ori pe saptamana si bucura-te de efectele lor benefice.
*Fisd realizatd pe baza resurselor din Manualul de educatie fizica si sport (clasa a V-a), Editura Litera
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Fisa de lucru nr.2*

FISA DE LUCRU

I Lo .
: Aplica noile cunostinte!
I Alege 6 exercitii fizice ilustrate in imaginea de mai jos si creeaza-ti propriul complex de exercitii.
| Repeti-1 de cel putin doud ori pe siptimani! In fiecare siptimana schimba exercitiile din cadrul programului.
| "“_
1 “a ~" (:". — A ° C >
| .£ S ‘a2 | r
-~ -~
: y 7
| wr fg ¢ o 4
I _ s P D S ASe ¥ B9 ~'
| oL - -
R TN ® °s
b ‘ 3
: - =) - e :‘V 4 ® L — S )
| =B : ; QR O
| 2 N PV gy N I
|
I 1295 | | ’ ey - 3 ' i e P
I
I *Fisa realizatd pe baza resurselor din Manualul de educatie fizica si sport (clasa a V-a), Editura Litera
|
|
|
|
|
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4.2. Teme pentru acasa pentru elevii din invatamantul gimnazial

Se recomanda ca temele pentru acasa sa contribuie la formarea competentelor specifice care sa permita
elevilor adoptarea unui stil de viata sanatos si activ. In acest sens pot fi formulate teme care s indice practicarea
sistematica a exercitiilor fizice pentru dezvoltarea fizicd armonioasa si a calitatilor motrice, pentru consolidarea
deprinderilor motrice specifice disciplinelor sportive, pentru asimilarea cunostintelor teoretice de specialitate
care sa permite practicarea independenta a exercitiilor fizice si disciplinelor sportive, in conditii de igiena si
de siguranta.
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Temele pentru acasa pot viza:

e Exersarea complexelor de dezvoltare fizica armonioasa (de 2 ori pe sdptamana)

e Exersarea unor exercitii pentru dezvoltarea fortei segmentare sau a unei alte calitati motric (de 2 ori
pe saptamana)

e Realizarea portofoliului (conform cerintelor din manualele de educatie fizica, pentru clasele a V-a si
a Vl-a)

e Completarea jurnalului personal (cu datele prezentate in manualele de educatie fizica, pentru clasele a
V-asia Vl-a).

e Determinarea indicilor morfologici si functionali (personali si ai membrilor familiei) si compararea
valorilor acestora cu cele normale, specifice varstei si genului

e Efectuarea de exercitii fizice cu ajutorul sistemelor tehnologice. (figurile nr.2 si nr.3)

of ¢ @" a4
(ol | 7
p ;

Figura nr.2. Exemple de utilizare a sistemului Gamercize si iDANCE
pentru practicarea exercitiilor fizice in timpul liber

______________ Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice 84



atate

si sana

k)

t

Figura nr.2. Exemple de utilizare Eye Toy pentru practicarea exercitiilor fizice 1n timpul liber
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4.3. Teme pentru acasa pentru elevii din invatamantul profesional

9

Temele pentru acasa vizeazd compensarea efortului specific ocupatiei pentru care se pregatesc elevii,
dezvoltarea calitatilor motrice de baza, mai ales a celor care asigurd suport pentru desfasurarea actiunilor
motrice specifice ocupatiei, dar si consolidarea deprinderilor motrice specifice disciplinelor sportive.

Elevii pot primi teme cum ar fi:

Educatie fiz

o Exersarea complexelor de dezvoltare fizica armonioasa (de 2 ori pe saptimana)

e Exersarea unor exercitii pentru dezvoltarea fortei segmentare sau a altor calitati motrice necesare in
practicarea ocupatiei pentru care se pregateste elevul (de 2 ori pe saptdmand)

e Realizarea unui portofoliu care sa ilustreze modul activ in care elevul 1si petrece timpul liber

e Realizarea jurnalului personal

e Practicarea exercitiilor fizice asistate de diferite sisteme tehnologice. (figura nr.3)

a. Gamercize b. Bodv Pad

Figura nr.3. Exemple de utilizare a jocurilor electronice pentru compensarea efortului static prelungit

4.4. Teme pentru acasa pentru elevii din invatamantul liceal

Temele pentru acasa vizeaza aplicarea deprinderilor motrice specfice disciplinelor sportive in diferite
contexte, dezvoltarea calitdtilor motrice, cu accent pe fortd si rezistentd, prevenirea instaldrii deficientelor
fizice, valorificarea cunostintelor teoretice, precum si promovarea unui stil de viatd sandtos care sa includa
practicarea sistematica a exercitiilor fizice. Elevii pot primi ca teme:

e Exersarea complexelor de dezvoltare fizica armonioasa (de minimum doud ori pe saptdmana)
o Exersarea programelor pentru dezvoltarea masei musculare (de trei ori pe saptimana)
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Educatie fiz

e Exersarea unui dans timp de 10 minute

e Exersarea programelor de streching

e Comentarea unei secvente dintr-un joc sportiv vizionat la televizor sau indicatd de profesor intr-o
inregistrare din Youtube

e Efectuarea exercitiilor fizice cu ajutorul aplicatiilor electronice (figura nr.4)

a. Eye Toy b. Fit Club (svstem Android)

Figura nr.4. Exemple de utilizare a aplicatiilor electronice care presupun practicarea exercitiilor fizice

~

/ Se recomanda ca temele pentru acasa sa devina o constanta a activitatilor
de invatare specifice disciplinei Educatiei fizice si sportului. Indiferent de
sistemul de organizare a predarii (normal/prezential, online sau hibrid),

MENTIUNI temele completeaza influentele educationale din timpul lectiilor de educatie

fizica si contribuie la formarea unui stil de viata activ si sandtos al elevilor.

(S /

5.PREDAREA EDUCATIEI FIZICE SI SPORTULUI

LA ELEVII AFLATI iN SITUATII DE RISC

Adaptarea proiectarii didactice si procesului de predare/invatare online la
particularitdtile/categoriile de elevi aflati in situatii de risc

Se va acorda o atentie deosebitd elevilor din medii si grupuri dezavantajate: elevi cu diferite cerinte
educationale speciale, elevi cu statut socio-economic si nivel educational al parintilor scazute etc.

In functie de situatiile concrete cu care se confrunti, se vor identifica cele mai adecvate solutii prin care
elevii din categoriile mentionate sa fie implicati in lectiile de educatie fizica online sau sa fie incurjati sa
practice exercitii fizice in mod independent. In acest sens:

- se vor elabora fise de lucru care vor fi transmise elevilor care nu detin mijloace tehnologice; fisele
de lucru vor descrie si vor ilustra programe de exercitii pentru dezvoltare fizicd armonioasa, structuri tehnice
din jocuri sportive, exercitii pentru dezvoltarea calititilor motrice etc.;

- se vor transmite parintilor recomandari privind practicarea exercitiilor fizice de catre copii si vor fi
incurajati sa se implice activ 1n jocuri si activitati motrice impreuna cu acestia.

Se va semnala conducerii unitatii de invatamant situatiile de risc in care se afld elevii. Conducerea
unitatii de Invatamant, la randul sdu, va solicita sprijinul comunitatii locale pentru ca si se evite abandonul
scolar al acestor elevi.
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Fisele de lucru exemplificate in continuare scot in evidentd modul in elevii pot fi incurajati sa practice
exercitii fizice (pentru dezvoltarea fizicd armonioasa, pentru consolidarea desprinderilor motrice sportive specifice
disciplinelor sportive), in conditiile de lucru la domiciliu (in casa sau in aer liber), atunci cand nu dispun de
mijloacele tehnologice care sa 1i permite interactiunea directd cu profesorul, pe durata lectiilor online.
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Fisa de lucrunr. 1

si sana

k)

FISA DE LUCRU
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Prin aceasta fisa de lucru iti propun cdteva exercitii fizice care vor preveni instalarea deficientelor
fizice care ar putea apdrea ca urmare a pozitiei asezat prelungite la birou. f,ti recomand sa le practici dupd
fiecare 50 de minute de lucru astfel incat sa eviti aparitia contracturilor musculare si sa ameliorezi circulatia
sdangelui.

Practica zilnic aceste exercitii fizice si bucura-te de efectele lor benefice!

ica, spor
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Descrierea actiunii motrice Imagine, desen Indicatii metodice
Din asezat, cu mainile pe birou:
1-2 aplecarea capului nainte
P P . n . Spatele drept,
3-4 aplecarea capului inapoi . e .
. . 2 x 8 timpi mainile pe birou
5-6 aplecarea capului spre stinga
7-8 aplecarea capului spre drepta
Din asezat, cu mainile pe birou:
Spatele drept,
1-2 Rasucirea capului spre dreapta, arcuire 2 x 4 timpi mainile pe birou

3-4 Rasucirea capului spre stinga, arcuire

Din asezat pe scaun, mainile pe umeri:

Spatele drept, talpile

1 — 4 Rotarea umerilor spre inainte . ..
2 x 8 timpi picioarele pe sol

5 — 6 Rotarea umerilor spre inapoi

Din asezat pe scaun, bratele lateral:

Spatele drept, talpile

1-8 Extensia bratelor, arcuire . ..
’ 2 x 8 timpi picioarele pe sol

Din asezat pe scaun, bratele sus, palmele
orientate spre tavan:

1 — 4 intinderea bratelor si impingerea
palmelor spre tavan

5 — 6 Coborarea bratelor inainte, intinderea
bratelor si impingerea palmelor spre inainte

Spatele drept, talpile
2x8 timpi picioarelor pe sol
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Descrierea actiunii motrice Imagine, desen Indicatii metodice

Din stand, cu méinile pe solduri, in fata
biroului:

1 -4 inclinarea trunchiului spre dreapta,
breatul sting deasupra capului, mentinerea
pozitiei

5— 6 inclinarea trunchiului spre dreapta,
breatul sting deasupra capului, mentinerea
pozitiei

Spatele drept, bratul
intins deasupra
2 x 8 timpi capului

si sanatate

k)

t

Fisa de lucru nr. 2

ica, spor

FISA DE LUCRU

9

Prin aceasta fisa de lucru iti propun cdteva exercitii fizice care te vor ajuta sa devii mai eficient pe
parcursul zilei de scoala, sa compensezi efectele efortului intelectual si sa elimini oboseald acumulatd de-a
lungul zilei. Iti recomand sa le practici dupa fiecare 50 de minute de lucru la birou.

Practica zilnic aceste exercitii fizice si bucura-te de efectele lor benefice!
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Descrierea actiunii motrice Imagine, desen Dozare Indicatii metodice

2 seriix 8
repetari spre
Din asezat: rotarea pumnilor interior
spre interior si spre exterior 2 seriix 8 Spatele drept, pe durata
repetari spre intregului exercitiu.
exterior
Din uageflat, picioarele apropiate, 3 serii x 10 .
cu talpile pe sol: . Spatele drept, privirea
repetari pentru

ridicarea alternativa a
membrelor inferioare, cu varful
piciorului orientat in sus.

inainte, bratele pe langa

fiecare picior .
corp, sprijinite de scaun

2 serii x 10
repetari pentru
fiecare picior

Din asezat.
ridicarea genunchiului la piept,
alternativ, cu fiecare picior.

Spatele drept, privirea
nainte

Din asezat,

aplecarea trunchiului inainte,
bratele relaxate pe linga
membrele inferioare, mentinerea
pozitiei

2 serii x 10

Trunchiul atinge coapsele
secunde & P
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Descrierea actiunii motrice Imagine, desen Indicatii metodice

Din asezat, méiinile la ceafi:
extensia trunchiului pe spatarul
scaunului, mentinere

2 serii x 10 Coatele sunt orientate
secunde sore exterior
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B Din stind cu fata la spatarul [— .. .
~— . ’ Y 5N - .. Picioarele apropiate,
scaunului: v 2 seriix 10 .
e en spatele drept si bratele
aplecarea trunchiului inainte, cu secunde ’ ’

e . intinse
sprijinirea bratelor pe scaun.

ica, spor

Fisa de lucru nr. 3*

9

Citeste si observa!
Reaminteste-ti elementele acrobatice statice din gimnastica, observand imaginile de mai jos.
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Semisfoara

Sfoara B Podul de jos
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Activitate practicd
Exerseaza elementele tehnice din imaginile de mai sus. Alcatuieste un exercitiu liber ales, la sol, cu
elementele tehnice anterioare.

Asigurad-te ca organismul tau e pregatit pentru efort efectuand in prealabil exercitiile “de incalzire”.

*Fisd realizati pe baza resurselor din Manualul de educatie fizicd si sport (clasa a V-a), Editura Litera

Fisa de lucru nr. 4*

FISA DE LUCRU

Citeste si observai!

Alergarea de viteza este proba atletica 1n care o anumita distanta trebuie parcursa in timpul cel mai scurt.
Alergarea de viteza are patru faze: startul de jos, lansarea de la start, pasul accelerat de viteza si sosirea.
(figura urmatoare)

Startul de jos (a) reprezintd pozitia din care se incepe alergarea.

Lansarea de la start (b) reprezinta primii pasi de alergare efectuati dupa start. Pozitia corpului este
aplecata spre inainte, iar frecventa pasilor este mare.

Pasul accelerat de viteza (c) se realizeaza prin contactul piciorului cu solul pe pingea.

Sosirea (d) este ultima faza a alergarii, se remarca prin faptul ca sportivul apleaca trunchiul spre inainte,

astfel incat pieptul si ajunga cat mai repede dincolo de linia de sosire. In acel moment se opreste cronometrul

si se stabileste timpul obtinut.

Fazele alergarii de viteza

Activitate practica
Identifica o suprafata de alergare netedad, fara obstacole si poarta echipamentul adecvat. Executd fazele
alergarii de viteza, parcurgdnd o distanta de 30 de m.
Asigurad-te ca organismul tau e pregatit pentru efort efectuand in prealabil exercitiile “de incalzire”.
Succes!

*Fisa realizatd pe baza resurselor din Manualul de educatie fizicd si sport (clasa a V-a), Editura Litera
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Fisa de lucrunr. 5

Citeste si observai!

FISA DE LUCRU

Prin aceasta fisa de lucru iti propun exersarea unor procedee specifice jocului de baschet.

Pozitia fundamentala:

Gasirea pozitiei optime (stabilirea
bazei de sustinere)

Balans vertical, lateral si antero-
posterior;

Din alergare, oprire in poziti

fundamentala

3 serii X 30 secunde

Repartizeaza corect
greutatea pe ambele
picioare

Tine genunchii indoiti,
bratele lateral si capul sus
pentru a cuprinde o arie
cat mai larga

Adopta o pozitie
fundamentala cat mai

joasd

Prinderea mingii:

Arunci si prinde mingea, de cite ori
este posibil, cu doua maini.

De pe loc, saritura pe doua picioare, cu
aruncarea si prinderea mingii in

timpul desprinderii

3 serii X10 repetari

pentru fiecare exercitiu

Bratele se intind spre
minge oblic, in sus si
nainte.

In momentul cand mingea
ia contact cu degetele,
bratele se indoaie si aduc

mingea spre piept

Tinerea mingii

1. Cu o ména:
a) In apucat;
b) in echilibru.

2. Cu doua maiini :
a) In pizi simetrica;

b) In priza asimetrica.

2 serii X 10 repetari

pentru fiecare exercitiu

Adopta o priza activa la
minge.
Protejeaza permanant

mingea.

Dribling cu méina dreapta

Dribling cu ména stangi

Dribling pe loc: cu mana dreapti, cu
mana stinga, inalt, mediu, jos.
Dribling din mers si din usoara
alergare: cu ména dreapti, cu miana
stanga, inainte, cu spatele, lateral,

inalt, mediu, jos.

3 serii X10 repetari

pentru fiecare exercitiu

Tine capul sus.
Controleaza mingea cu
degetele.

Dribleaza energic si

hotarat

Educatie fizicd, sport si sdndtate — repere metodologice
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6.CONSTITUIREA COMUNITATILOR PROFESIONALE

DE BUNA PRACTICA

tate

Avand in vedere dificultatile cu care s-au confruntat in anul scolar 2019 — 2020, grupul de profesori de
la nivelul unei scoli, In general, si cei de la catedra de educatie fizica si sport, in special, trebuie sa devina o
reald comunitate de Invatare si de sprijin. Prin urmare, se recomanda implicarea in schimburi de experienta
care sa prezinte:
modalitati de colaborare intre profesori si intre profesori si elevi;
aplicatii noi de predare/invatare/evaluare;

- abordari reflexive asupra aspectelor pozitive intalnite in procesul de instuire sau asupra celor de ameliorat.

In cadrul cercurilor pedagogice, se vor prezenta solutiile de predare a Educatiei fizice si sportului online,
aplicate pe durata lectiilor, la diferite clase si cicluri de invatamant. Inclusiv activitatea cercurilor pedagogice
se va desfasura online, utilizandu-se diferite solutii tehnice (Zoom, Google Meet etc.).

De asemenea, se recomanda organizarea schimburilor de experienta intre catedre/comisii metodice, la
nivel de scoala, asistente la lectii organizate la alte discipline (care utilizeaza preponderent mijloacele IT in
predare), lectii deschise sustinute online (la diferite clase si cicluri de Invatamant). Schimburile de experienta
pot fi organizate folosind drept criteriu ciclul de invatimant la care predau profesorii sau mediul urban/rural
in care isi desfdsoara activitatea.

Pentru diseminarea bunelor practici si stocarea acestora, se recomanda constituirea de biblioteci virtuale,
care sd reuneasca resurse informationale valoroase pentru desfasurarea educatiei fizice online (filme, carti). Se
pot utiliza aceleasi aplicatii/platforme pe care au fost incércate si materialele didactice pentru elevi (Google
Classroom, Moodle, Microsoft Teams, Edmodo, Learningapps). Realizarea si dezvoltarea acestor biblioteci,
partajarea continuturilor cu ceilalti membri ai comunitétii reprezintd activitati de dezvoltare profesionala
deosebit de valoroase in contextul invatamantului online. (figura nr.1: a, b, c)

o

si sana

k)

t

ica, spor

=
>
=
]
Q
=]
=
=

& Comtalmeu Dve — Google Orive X | & o x

L |

€« C @ divagoogh * B
& Drive a - oJEC] (-]
o Contul meu Drive B ¢ [ ]
B ISVATAMANT OIMNAZIA BB INVATAMANT LiCEA BB NVATAMANT PRIMAR o
B e
0] do
L B R * BEOHFFOO@ED #e s [
+ - e x
/diveffolders/ 1 CIQZMKOHNER IUaThadZCHIEND * Bw= P
o {0 - ® © - "D
Sharedwithme > ¢ Biblioteca virtuala > Invatamant gimnazial > Educatie fizicasisport ~ ax B QO ]
+
e
= B B
[ COMPLEX DE DEZVOLTARE FIZICA ARMONIOASA do ‘Bibilatées virtuals Sf Andrel J 2020 Bibliotecs virtusla ¥ 16 KB £
IO complex de sxerciti cu bastoane.mpd B s St Anche 1 e
-]
@ " '
[~ ] 1
-
;
b) WEHedn e * BATEQOm@m &0 oe Tom B

Figura nr.1. Exemple de organizare a resurselor informationale
pentru lectiile de educatie fizica si sport in Google Drive
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/ Inspectorii scolari de specialitate sunt invitati sa se Inregistreze in\

J

comunitatea profesionald Educatiefizica.online si sa contribuie la
dezvoltarea RED specifice disciplinei transmitdnd materiale audio — video,
™ MENTIUNI fotografii, descrieri de exercitii fizice, jocuri dinamice, la adresa de email:
'4; educatiefizica.online@gmail.com
~— Ulterior constituirii bibliotecii, cadrele didactice vor avea acces
’g gratuit la cele mai valoroase idei si resurse educationale pentru disciplina
)g \Educagie fizica si sport.
© pum(
N
~N
R
S
=
7
)“" BIBLIOGRAFIE
&
< » Dragomir, P., lordache, T., (2017). Manual educatie fizica si sport pentru clasa a V-a, Editura CD Press

>

b

=
@
=
]
3
=]
=
=

VVVYVYVYVYVY

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%?20si%20sport/CD%20Press/
Oprea, L., Pislaru, V. A., Calistru, M. G., Stoican, D., V. E. N. Sutd, (2017). Manual educatie fizica si
sport pentru clasa a V-a, Editura EDP. https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20s1%20sport/EDP/

Oprea, L., Pislaru, V.A., Calistru, M. G., Stoican, D., V. E. N. Suta, (2018). Manual educatie fizica si
sport pentru clasa a VI-a, Edituira EDP. https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20s1%20sport/EDP/

Programa scolara pentru educatie fizica clasa pregatitoare, clasa I si clasa a Il-a, anexa nr. 2 la ordinul
ministrului educatiei nationale nr. 3418/19.03.2013.

Programa scolara pentru discipilna educatie fizica clasele a IlI-a — a IV- a, anexa nr. 2 la ordinul
ministrului educatiei nationale nr. 5003/02.12.2014.

Programa scolara pentru disciplina educatie fizica si sport clasele a V-a — a VIlI-a, anexa nr.2 la ordinul
ministrului educatiei nationale nr. 3393/28.02.2017.

Programa scolara pentru clasa a IX-a Scoala de arte si meserii, educatie fizica, anexa nr. 2 la ordinul
ministrului educatiei, cercetarii si tineretului nr. 3458/09.03.2004.

Programa scolara pentru clasa a X-a Scoala de arte si meserii, educatie fizica, anexa nr. 2 la ordinul
ministrului educatiei si cercetarii nr. 3552/08.04.2004.

Programa scolara pentru anul de completare (clasa a XI-a ) educatie fizica, anexa nr. 2 la ordinul
ministrului educatiei si cercetarii nr. 3872/13.04.2005.

Programe scolare clasele IX-XII educatie fizica, anexa nr. 4 la ordinul ministrului educatiei, cercetarii si
inovarii nr. 5099/09.09.2009.

Stanescu, M. L., Stoicescu, M., (2013). Instruire asistata de calculator in educatie fizicd, sport si sport.
Kinetoterapie, Editura Discobolul, Bucuresti.

Stanescu, M. 1., Teodorescu, S. V., Neagu, N., (2017). Manual educatie fizica si sport pentru clasa a V-
a, Editura Litera. https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20s1%20sport/Litera/
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