INVENTAR DE RESURSE ONLINE'

DISCIPLINA EDUCATIE FIZICA SI SPORT

INVATAMANT PRIMAR - clasele: Pregatitoare, a I-a si a Il-a

COMPETENTE GENERALE

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

ADRESA RESURSEI ONLINE

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/ 19
https:/ /www.voutube.com/watch?v=FPOwgVhUC9w

CLASA

Clasa
pregatitoare

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

dezvoltarii fizice armonioase a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/ Clasa |
https:/ /www.youtube.com/watch?v=yzQAzL_ZGhA
https:/ /www.youtube.com/watch?v=Y3Mbxo9uQHo&t=31s) Clasa a Il-a
https:/ /www.youtube.com/watch?v=4Fz_AgCnNYw
https:/ /www.youtube.com/watch?v=e4opJIPC16A Clasa

2. Exersarea deprinderilor si a

https:/ /www.youtube.com/watch?v=W7E253u9Y2Q

pregatitoare

https://www.youtube.com/watch?v=In_aYUQOYZ10

capacitatilor motrice in functie de https:/ /www.youtube.com/watch?v=4PeYc-RAMsw Clasa |
capacitatea psiho-motrica individuala https://www.facebook.com/watch/?v=1518334161674832
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V- Clasa a ll-a
a/Educatie’20fizica%20si%20sport/Litera/
Clasa

3. Participarea la jocurile si activitatile

https:/ /www.youtube.com/watch?v=HnHKH5Pc6v0

pregatitoare

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

Elemente de organizare a activitatilor
motrice

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/ 13

motrice organizate sau spontane a/Educatie’20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/ 137 Clasa |
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V- a "
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/ asaafl-a
\ DOMENIUL DE CONTINUTURI ADRESA RESURSEI ONLINE CLASA
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V- Clasa

pregatitoare

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

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/ Clasal
Elemente ale dezvoltarii https://www.youtube.com/watch?v=2gk-YXrzNfo Clasa |
fizice armonioase https://www.youtube.com/watch?v=yzQAzL_ZGhA Clasa all-a
Clasa

Capacitati motrice

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

pregatitoare

https://www.youtube.com/watch?v=np2ii2wvw80

Clasa |

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

Clasa a ll-a

Deprinderi de locomotie, de manipulare
si de stabilitate (clasele | si a ll-a)

https://manuale.edu.ro/manuale/clasa%20a%20v-
a/educatie%20fizical20si%20sport/edp/#page/ 40

Clasa |

https:/ /www.youtube.com/watch?v=h08q4loJMpY

Clasa a ll-a

Igiena si protectie individuala

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

Clasa |

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

Clasa a ll-a

Deprinderi motrice specifice
disciplinelor sportive

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

https:/ /www.youtube.com/watch?v=Yraysvz-hjO&t=157s
https:/ /www.youtube.com/watch?v=cOTXEWTgFPO&feature=yo

utu.be

Clasa |

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/82
https://www.sahonline.ro/

https:/ /www.youtube.com/watch?v=d0a16QmEQvs

Clasa a ll-a

! Realizat pe baza sectiunilor specifice din cuprinsul Reperelor metodologice


https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/19
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/19
https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://www.youtube.com/watch?v=yzQAzL_ZGhA
https://www.youtube.com/watch?v=Y3Mbxo9uQHo&t=31s
https://www.youtube.com/watch?v=4Fz_AgCnNYw
https://www.youtube.com/watch?v=e4opJlPC16A
https://www.youtube.com/watch?v=W7E253u9Y2Q
https://www.youtube.com/watch?v=In_aYUOYZ1o
https://www.youtube.com/watch?v=4PeYc-RAMsw
https://www.facebook.com/watch/?v=1518334161674832
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://www.youtube.com/watch?v=HnHKH5Pc6v0
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/137
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/137
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/13
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/13
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://www.youtube.com/watch?v=2gk-YXrzNfo
https://www.youtube.com/watch?v=yzQAzL_ZGhA
https://www.youtube.com/watch?v=BdQLRlAVnno
https://www.youtube.com/watch?v=np2ii2Wvw80
https://www.youtube.com/watch?v=GYe1WeAEbZY
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/40
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/40
https://www.youtube.com/watch?v=hO8q4IoJMpY
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/12
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/12
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://www.sahonline.ro/
https://www.youtube.com/watch?v=Yraysvz-hj0&t=157s
https://www.youtube.com/watch?v=c0TXEWTgFP0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=c0TXEWTgFP0&feature=youtu.be
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/82
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/82
https://www.sahonline.ro/
https://www.youtube.com/watch?v=dOa16QmEQvs

INVATAMANT PRIMAR - clasele: a lll-a si a IV-a

\ COMPETENTE GENERALE

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

ADRESA RESURSEI ONLINE |

https://frh.ro/pdf/regulamente202 1new/Regulament%20Minih
andbal%202020-2021. pdf

CLASA

Clasa a lll-a
Clasa a IV-a

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

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/ 130
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/23
https:/ /www.voutube.com/watch?v=BOrmMs8R85U
https:/ /www.voutube.com/watch?v=FPOwgVhUC9w
https://www.youtube.com/watch?v=5JIURk-3vT0
https:/ /www.youtube.com/watch?v=kMy9BoCrhjw

Clasa a lll-a

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book
#90

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/EducatieX%20fizica%20si%20sport/Litera/ /
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book
#30)

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

https:/ /www.youtube.com/watch?v=X655B41Sakg&t=748s
https://www.youtube.com/watch?v=ujhlQBJplag,

https:/ /www.youtube.com/watch?v=jRP4xKYyDAO,
https://www.youtube.com/watch?v=qynsSP-bXNg

Clasa a IV-a

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

https://www.youtube.com/watch?v=1PGXeSbFu_l&t=330s

Clasa a IV-a

 DOMENIUL DE CONTINUTURI

Elemente de organizare a activitatilor
motrice

ADRESA RESURSEI ONLINE |

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

CLASA

Clasa a lll-a

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

Clasa a IV-a

Elemente ale dezvoltarii fizice
armonioase

https:/ /www.youtube.com/watch?v=BJw3Buhdq-o&t=45s
https://www.youtube.com/watch?v=wCysrCS9msc

Clasa a lll-a

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

https:/ /www.youtube.com/watch?v=xNXC9Zgs52Q
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/36

Clasa a IV-a

Calitati motrice

https:/ /www.youtube.com/watch?v=JjfvozvS6ww
https:/ /www.youtube.com/watch?v=kMy9BoCrhjw

Clasa a lll-a

https://www.youtube.com/watch?v=I6EdJWwcm-c
https:/ /www.youtube.com/watch?v=JjfvozvS6ww
https:/ /www.youtube.com/watch?v=FMgaQmLZ0Owg

Clasa a IV-a

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

B. specifice disciplinelor sportive

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

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

Clasa a lll-a

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie¥%20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/77
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie¥20fizica%20si%20sport/ CD%20Press/book.htm(?book
#88

Clasa a IV-a

Igiena si protectie individuala

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

Clasa a lll-a

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

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

Clasa a IV-a



https://frh.ro/pdf/regulamente2021new/Regulament%20Minihandbal%202020-2021.pdf
https://frh.ro/pdf/regulamente2021new/Regulament%20Minihandbal%202020-2021.pdf
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/130
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/130
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/23
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/23
https://www.youtube.com/watch?v=BOrmMs8R85U
https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w
https://www.youtube.com/watch?v=5JlURk-3vT0
https://www.youtube.com/watch?v=kMy9BoCrhjw
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#90
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#90
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#90
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#30
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#30
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#30
https://www.youtube.com/watch?v=yzQAzL_ZGhA
https://www.youtube.com/watch?v=X655B4ISakg&t=748s
https://www.youtube.com/watch?v=ujhIQBJpIag
https://www.youtube.com/watch?v=jRP4xKYyDA0
https://www.youtube.com/watch?v=qynsSP-bXNg
https://www.youtube.com/watch?v=1PGXeSbFu_I&t=330s
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/14
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/14
https://www.youtube.com/watch?v=BJw3Buhdq-o&t=45s
https://www.youtube.com/watch?v=wCysrCS9msc
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://www.youtube.com/watch?v=xNXC9Zgs5gQ
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/36
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/36
https://www.youtube.com/watch?v=JjfvozvS6ww
https://www.youtube.com/watch?v=kMy9BoCrhjw
https://www.youtube.com/watch?v=I6EdJWwcm-c
https://www.youtube.com/watch?v=JjfvozvS6ww
https://www.youtube.com/watch?v=FMgaQmLZOwg
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#62
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#62
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#62
https://www.youtube.com/watch?v=Yraysvz-hj0&t=157s
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/77
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/77
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#88
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#88
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#88
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/129
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/129
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/

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

Componente ale personalitatii

a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/ 135 Clasa alil-a
https:/ /www.youtube.com/watch?v=2j6YFZv_Yts&t=141s Clasa a IV-a

INVATAMANT GIMNAZIAL - clasele: a V-a, a Vl-a, a Vll-a si a Vlil-a

\ COMPETENTE GENERALE
1. Utilizarea efectelor favorabile ale
educatiei fizice si sportului in
practicarea constanta a exercitiilor

ADRESA RESURSEI ONLINE
https:/ /www.youtube.com/watch?v=7zmbnihu4eY
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/

CLASA

Clasa a V-a

fizice, pentru optimizarea starii de
sanatate

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

Clasa a Vl-a

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

a/EducatieX%20fizica%20si%20sport/Litera/
https:/ /www.youtube.com/watch?v=SeddXH34d6o
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/EducatieX%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/EducatieX%20fizica%20si%20sport/Litera/

Clasa a V-a

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

https:/ /www.youtube.com/watch?v=nDIllj4hTGHk
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/

Clasa a Vl-a

https:/ /www.youtube.com/watch?v=Y3Mbxo9uQHo
https://www.youtube.com/watch?v=16EdJWwcm-c
https://www.youtube.com/watch?v=VchxPuX24HY&feature=sh
are
https://video.search.yahoo.com/search/video?fr=mcafee&p=h
andball+in+casa#tid=3&vid=12a912c0cd48419a866ae8a3c9abf34a

&action=view

Clasa a Vll-a

https:/ /www.youtube.com/watch?v=YdP3vPWyk78

https:/ /www.youtube.com/watch?v=kw4D9iM8cDsé&feature=sh
are
https://www.youtube.com/watch?v=IfT3qjkgH5s&feature=shar
e

https://www.youtube.com/watch?v=wEe Zkcp7HY&feature=sh
are
https://video.search.yahoo.com/search/video?fr=mcafee&p=h
andball+in+casa#id=9&vid=e 1b59436d26058b228cdbb 1f643da8c
1&action=view)

Clasa a VllI-a

3. Demonstrarea unui comportament
adecvat regulilor specifice, pe

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

parcursul organizarii,
practicarii si participarii ca
spectator la activitatile de

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

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI- Clasa a VI-a
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/

https:/ /www.youtube.com/watch?v=xHQp-SxcNww Clasa a Vll-a

educatie fizica si sport

https:/ /www.youtube.com/watch?v=1PGXeSbFu_I|

Clasa a VllI-a

DOMENIUL DE CONTINUTURI

Organizare a activitatilor motrice

ADRESA RESURSEI ONLINE
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/ 10
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
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https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/EducatieX%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?boo
k#71

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/EducatieX%20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/ 100/ 2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/EducatieX%20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/101/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/EducatieX%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?boo
k#78

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/EducatieX%20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/ 109/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/EducatieX%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/ book.html?boo
k#81

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/111/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/115/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/117/2.

https:/ /www.youtube.com/watch?v=W7E253u9Y2Q&t=9s
https:/ /www.youtube.com/watch?v=97pCcUEJAE4&t=8s

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/

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

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

https://www.youtube.com/watch?v=srU80L-zLmg

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

R Py=
https:/ /www.youtube.com/watch?v=w6gzU3vH4XA Clasa a Vil-a

https://www.youtube.com/watch?v=v7e8Y8g3sGY
https://www.youtube.com/watch?v=WJifbl_OSps

https://www.youtube.com/watch?v=Q2w4jFITlu8
https://www.youtube.com/watch?v=WJifbl_OSps

Clasa a Vlil-a

Igiena si protectie individuala

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/129/2.
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/131/2.

Clasa a V-a

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/

Clasa a Vl-a

https://www.youtube.com/watch?v=KuE4YOtXR8s

Clasa a Vll-a

https://www.youtube.com/watch?v=KuE4YOtXR8s

Clasa a Vlll-a

Comportamente si atitudini

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/ #page/134/2.

https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V- ClasaaV-a
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-
a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/ Clasa a VI-a
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-
a/Educatie¥20fizica%20si%20sport/EDP/
https://www.youtube.com/watch?v=tbviM4Higy4 Clasa a Vll-a

https:/ /www.youtube.com/watch?v=67PKUMzyMT8
https://www.youtube.com/watch?v=lU4ZJzvdcSO
https://www.youtube.com/watch?v=cOTXEWTgFPO

Clasa a Vlll-a



https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/83/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/83/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#64
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#64
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#64
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/93
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/93
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#71
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#71
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#71
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/100/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/100/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/101/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/101/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#78
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#78
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#78
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/109/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/109/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#81
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#81
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/CD%20Press/book.html?book#81
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/111/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/111/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/115/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/115/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/117/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/117/2
https://www.youtube.com/watch?v=W7E253u9Y2Q&t=9s
https://www.youtube.com/watch?v=97pCcUEJAE4&t=8s
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://www.youtube.com/watch?v=srU80L-zLmg
https://www.youtube.com/watch?v=w6gzU3vH4XA
https://www.youtube.com/watch?v=v7e8Y8g3sGY
https://www.youtube.com/watch?v=WJifbI_OSps
https://www.youtube.com/watch?v=Q2w4jFlTlu8
https://www.youtube.com/watch?v=WJifbI_OSps
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/129/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/129/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/131/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/131/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://www.youtube.com/watch?v=KuE4YOtXR8s
https://www.youtube.com/watch?v=KuE4YOtXR8s
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/134/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/#page/134/2
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/Litera/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20VI-a/Educatie%20fizica%20si%20sport/EDP/
https://www.youtube.com/watch?v=tbvlM4Higy4
https://www.youtube.com/watch?v=67PKUMzyMT8
https://www.youtube.com/watch?v=lU4ZJzvdcS0
https://www.youtube.com/watch?v=c0TXEWTgFP0

| INVATAMANT 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 proprie

Exemple de resurse multimedia
Competente specifice P

ce se pot desfasura online

1.1 Autoevaluarea cresterii si https://www.youtube.com/watch?v=BJw3Buhdg-o&t=45s
dezvoltarii fizice si actionarea https://www.youtube.com/watch?v=476kTDk9bMQ
pentru optimizarea acestora l:ttgs: / Iwww.youtube.com/watch?v=FIAvRczOzuY&feature=you

u.be

1.2 Adaptarea adecvata la conditiile https://youtu.be/ggedPFhewVy
variate de mediu, in care se pot https:/ /youtu.be/ MQ-mgWC8Yak
realiza eforturile fizice

1.3 Utilizarea eficienta a Calitati motrice
deprinderilor si calitatilor Exemple: Resurse multimedia
motrice in activitati fizice https://www.youtube.com/watch?v=qULTwquOuT4
variate https://www.youtube.com/watch?v=FMgaQmLZ0Owg

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

Exemple de resurse multimedia

el DRI PGl ce se pot desfasura online

Realizarea eficienta de actiuni https:/ /youtu.be/sdSzmHNAaZk
motrice similare celor din domeniul | https://www.youtube.com/watch?v=cuDgwrJcjew

profesional in care se formeaza
2.2 | ldentificarea solicitarilor https://youtu.be/zDRIIf7bOTs
biomotrice specifice meseriei, a https://youtu.be/20P-VHJIYAA
consecintelor acestora asupra
organismului

2.3 | Adoptarea unor programe cu https://youtu.be/dSxvx51CR7Y
caracter de ameliorare/ https://youtu.be/rZPeSrAVTjE
dezvoltare, de prevenire a https.//youtu.be/ qQBWwpEd9TM
influentelor negative sau de https://youtu.be/iUN_j7cm8lo
compensare

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

Exemple de resurse multimedia

Competente specifice . -
P tesp ce se pot desfasura online

Utilizarea procedeelor tehnice https://youtu.be/UJbBUi7SgtM

specifice disciplinelor sportive https.//youtu.be/cGXFXEJUEpI ‘

predate, in intreceri si concursuri, https://www.youtube.com/watch?v=X tmGKif7Ck
1. Fotbal

reSp?(?tand regulamentele https://youtu.be/elCrvkCEOuU
specifice 2. Volei

https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/resurse_arbitri/2015
/Regulamentul%20jocului%20de%20volei%202015. pdf
3.2 Relationarea adecvata cu https://youtu.be/ 1pgxesbfui



https://www.youtube.com/watch?v=BJw3Buhdq-o&t=45s
https://www.youtube.com/watch?v=476kTDk9bMQ
https://www.youtube.com/watch?v=FlAvRcz0zuY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=FlAvRcz0zuY&feature=youtu.be
https://youtu.be/qgedPFhewVg
https://youtu.be/MQ-mgWC8Yak
https://www.youtube.com/watch?v=qULTwquOuT4
https://www.youtube.com/watch?v=FMgaQmLZOwg
https://youtu.be/sdSzmHNAaZk
https://www.youtube.com/watch?v=cuDgwrJcjew
https://youtu.be/zDRllf7bOTs
https://youtu.be/2OP-VHJlYAA
https://youtu.be/dSxvx51CR7Y
https://youtu.be/rZPeSrAVTjE
https://youtu.be/qQBWwpEd9TM
https://youtu.be/iUN_j7cm8lo
https://youtu.be/UJbBUi7SgtM
https://youtu.be/cGXFXEJUEpI
https://www.youtube.com/watch?v=X%20tmGKif7Ck
https://youtu.be/eICrvkCE0uU
https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/resurse_arbitri/2015/Regulamentul%20jocului%20de%20volei%202015.pdf
https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/resurse_arbitri/2015/Regulamentul%20jocului%20de%20volei%202015.pdf
https://youtu.be/1pgxesbfui

Exemple de resurse multimedia
ce se pot desfasura online

Competente specifice

partenerii si ,adversarii”

3.3 Indeplinirea de roluri de https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/resurse_arbitri/2015
organizare si de arbitraj in cadrul /Regulamentul%20jocului%20de%20volei’s202015.pdf
intrecerilor si concursurilor https://www.frf.ro/ documente-frf/statut-si-requlamente/

desfasurate la nivelul clasei

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
si dezvoltarii fizice, a capacitatii motrice proprie

Exemple de resurse multimedia
ce se pot desfasura online

Competente specifice

1.1 Raportarea propriei dezvoltari Exemplu: Resurse multimedia
fizice la parametrii modelului https://youtu.be/FIAvRczOzuY
specific varstei si sexului si
identificarea componentelor care
trebuie ameliorate/

dezvoltate

1.2 | Adaptarea adecvata la conditiile https:/ /youtu.be/ MQ-mgWC8yAk
variate de mediu, in care se pot https://youtu.be/FIAvRczOzuY
realiza eforturile fizice

1.3 Utilizarea eficienta a https://youtu.be/PZIQIErCV5Q
deprinderilor si calitatilor https://youtu.be/805diFCQkék
motrice in activitati fizice https:/ /youtu.be/ AF9kHGOACiQ
variate

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

Exemple de resurse multimedia

el RIS GG ce se pot desfasura online

Rezolvarea corespunzatoare a https://youtu.be/sdSzmHNAaZk
unor sarcini motrice similar
domeniului profesional in care se
specializeaza

2.2 | Prevenirea posibilelor efecte https://youtu.be/20P-VHIIYAA
negative ale solicitarilor biomotrice | https://youtu.be/nC7IX_A5ihl
specifice exercitarii

profesiei, asupra organismului
2.3 | Conceperea si realizarea unor https://youtu.be/ WauCu9Hwabc
programe de exercitii cu caracter
de dezvoltare, de ameliorare, de
prevenire sau de compensare,
corespunzator nevoilor personale



https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/resurse_arbitri/2015/Regulamentul%20jocului%20de%20volei%202015.pdf
https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/resurse_arbitri/2015/Regulamentul%20jocului%20de%20volei%202015.pdf
https://www.frf.ro/documente-frf/statut-si-regulamente/
https://youtu.be/FlAvRcz0zuY
https://youtu.be/MQ-mgWC8yAk
https://youtu.be/FlAvRcz0zuY
https://youtu.be/PZIQIErCV5Q
https://youtu.be/805diFCQk6k
https://youtu.be/AF9kHG0dCiQ
https://youtu.be/sdSzmHNAaZk
https://youtu.be/2OP-VHJlYAA
https://youtu.be/nC7IX_A5ihI
https://youtu.be/WauCu9Hwabc

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

Exemple de resurse multimedia

ol Ll LS ce se pot desfasura online

Practicarea in conditii A. ATLETISM
regulamentare a unora dintre https:/ /www.fra.ro/wp-content/uploads/simple-file-
disciplinele sportive predate, list/Regulament-FRA-2019. pdf

B. GIMNASTICA

corespunzator optiunii personale
P Pt P https://youtu.be/cS6V02G9mBI

http://www.romgym.ro/documente/regulamente-federale/
http://romgym.ro/wp-
content/uploads/2010/05/REGULAMENTE-COMPETITII-
INTERNE. pdf

C. JOCURI SPORTIVE

1. Baschet
https://www.frbaschet.ro/public/storage/pages/Regulamente
/2019%20R0JB%20(acualizat%2031%20ianuarie%202019)%20.pdf
2. Fotbal

https:/ /youtu.be/elCrvkCEQuU
https://www.frf.ro/documente-frf/statut-si-regulamente/

3. Volei

https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/ resurse_arbitri/2015
/Regulamentul%20jocului%20de%20volei%202015. pdf

CLASA A XI-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 proprie

Exemple de resurse multimedia

e ce se pot desfasura online

Selectarea metodelor si a https:/ /youtu.be/zwP8kdlQ5wg
mijloacelor specifice dezvoltarii
fizice, in scopul adaptarii acestora
la particularitatile individuale

1.2 Identificarea componentelor https:/ /youtu.be/ QtMHIQFnZAM
dezvoltarii fizice proprii care
necesita ameliorari si, dupa caz,

corectari

1.3 Utilizarea adecvata a https://youtu.be/zDRIIf7bOTs
deprinderilor si calitatilor https://youtu.be/ AF9kHGOdCiQ
motrice in activitati fizice
variate

1.4 Identificarea carentelor de https:/ /youtu.be/805diFCQkék
dezvoltare a calitatilor motrice https://youtu.be/PZIQIErCV5Q

proprii, in scopul actionarii
adecvate, pentru ameliorarea
acestora



https://www.fra.ro/wp-content/uploads/simple-file-list/Regulament-FRA-2019.pdf
https://www.fra.ro/wp-content/uploads/simple-file-list/Regulament-FRA-2019.pdf
https://youtu.be/cS6V02G9mBI
http://www.romgym.ro/documente/regulamente-federale/
http://romgym.ro/wp-content/uploads/2010/05/REGULAMENTE-COMPETITII-INTERNE.pdf
http://romgym.ro/wp-content/uploads/2010/05/REGULAMENTE-COMPETITII-INTERNE.pdf
http://romgym.ro/wp-content/uploads/2010/05/REGULAMENTE-COMPETITII-INTERNE.pdf
https://www.frbaschet.ro/public/storage/pages/Regulamente/2019%20ROJB%20(acualizat%2031%20ianuarie%202019)%20.pdf
https://www.frbaschet.ro/public/storage/pages/Regulamente/2019%20ROJB%20(acualizat%2031%20ianuarie%202019)%20.pdf
https://youtu.be/eICrvkCE0uU
https://www.frf.ro/documente-frf/statut-si-regulamente/
https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/resurse_arbitri/2015/Regulamentul%20jocului%20de%20volei%202015.pdf
https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/resurse_arbitri/2015/Regulamentul%20jocului%20de%20volei%202015.pdf
https://youtu.be/zwP8kdIQ5wg
https://youtu.be/QtMHlQFnZAM
https://youtu.be/zDRllf7bOTs
https://youtu.be/AF9kHG0dCiQ
https://youtu.be/805diFCQk6k
https://youtu.be/PZIQIErCV5Q

2. Valorificarea cunostintelor si deprinderilor sportive in organizarea si practicarea
competitionala/ necompetitionala a disciplinelor sportive predate corespunzator
disponibilitatilor fizice si intereselor individuale

Competente specifice

Exemple de resurse multimedia
ce se pot desfasura online

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

C. JOCURI SPORTIVE

1. Baschet

Exemplu: Resurse multimedia
https://youtu.be/UJbBUi75gtM
Discipline sportive alternative
SAH

Exemplu: Resurse multimedia
https://youtu.be/Yraysvz-hjo

2.2 Organizarea competitiilor sportive,

la nivel de clasa si scoala

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

3. Analiza si evaluarea concursurilor sportive, din perspectiva spectatorului

Competente specifice

Aprecierea obiectiva a nivelului

Exemple de resurse multimedia
ce se pot desfasura online

https://www.youtube.com/watch?v=1PGXeSbFu_l&feature=yo

valoric al unor competitii la care utu.be

participa sau asista ca spectator, al
comportamentului sportivilor, al
antrenorilor, al arbitrilor si al
spectatorilor

| INVATAMANT LICEAL

CLASA A IX-A

Competente specifice

Exemple de resurse multimedia

ce se pot desfasura online

1.1.0perarea corecta cu 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

https://youtu.be/ EWuebmqClos
https://youtu.be/zwP8kdlQ5wg
https://www.voutube.com/watch?v=BJw3Buhdg-
0&t=45s

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

2.2. Utilizarea mijloacelor recomandate pentru
dezvoltare fizica

https://youtu.be/ qgedPFhewVg

4.1, Integrarea activa in grupuri diferite
5.1. Exprimarea estetica a atitudinii corporale

https://youtu.be/ 1pgxesbfui
https://youtu.be/xbtmgkif7ck
https://youtu.be/ jOiOxwawovk

1.2. Utilizarea terminologiei de specialitate in
transmiterea mesajelor

5.2. Selectarea modelelor de reusita din lumea
sportului

https://youtu.be/x9HyCSjXbjO
https://youtu.be/cOTXEWTgFPO
https://youtu.be/twUd4ldxYgc



https://youtu.be/UJbBUi7SgtM
https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/resurse_arbitri/2015/Regulamentul%20jocului%20de%20volei%202015.pdf
https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/resurse_arbitri/2015/Regulamentul%20jocului%20de%20volei%202015.pdf
https://youtu.be/eICrvkCE0uU
https://www.frf.ro/documente-frf/statut-si-regulamente/
https://www.youtube.com/watch?v=1PGXeSbFu_I&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=1PGXeSbFu_I&feature=youtu.be
https://youtu.be/EWuebmqCIos
https://youtu.be/zwP8kdIQ5wg
https://www.youtube.com/watch?v=BJw3Buhdq-o&t=45s
https://www.youtube.com/watch?v=BJw3Buhdq-o&t=45s
https://youtu.be/qgedPFhewVg
https://youtu.be/1pgxesbfui
https://youtu.be/XbtmGKif7Ck
https://youtu.be/J0I0xWAwOvk
https://youtu.be/x9HyCSjXbj0
https://youtu.be/c0TXEWTgFP0
https://youtu.be/twUd4ldxYgc

Competente specifice

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

Exemple de resurse multimedia

ce se pot desfasura online

CALITATI MOTRICE
- Forta:
https://youtu.be/PZIQIErCV5Q
https://youtu.be/805diFCQk6k
https://youtu.be/sdSzmHNAaZk
v Capacitati coordinative:
https://youtu.be/rZPeSrAVTjE
v Viteza:
v' Rezistenta:
https://youtu.be/ qQBWwpEd9TM

1.2. Utilizarea terminologiei de specialitate n
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

C. JOCURI SPORTIVE

1. Baschet
https://youtu.be/UJbBUi75gtM
https://youtu.be/cGXFXEJUEpPI
2. Handbal

https://youtu.be/ hVtWFkCo5L4
https:/ /youtu.be/qgkKTQKByJmA
3. Volei
https://youtu.be/Foj6A4WWg(Cg

CLASA A X-A

Competente specifice

1.1.0perarea 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

Exemple de resurse multimedia

ce se pot desfasura online

https://youtu.be/ CJwfQ8-EsCM
https://youtu.be/FlAvRczOzuY

1.2. Utilizarea terminologiei de specialitate n
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

https://youtu.be/ jfjtvvOhz60
https://youtu.be/taulbap4fre

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

A. ATLETISM
https:/ /www.fra.ro/wp-content/uploads/simple-file-
list/Regulament-FRA-2019.pdf
B. GIMNASTICA
Exemple: Resurse multimedia
https:/ /youtu.be/cS6V02G9mBI
https:/ /youtu.be/ WauCu9Hwabc
http://www.romgym.ro/documente/regulamente-
federale/
C. JOCURI SPORTIVE
1. Fotbal
https:/ /youtu.be/elCrvkCEOuU
2. Handbal
https:/ /www.fra.ro/wp-content/uploads/simple-file-

10



https://youtu.be/PZIQIErCV5Q
https://youtu.be/805diFCQk6k
https://youtu.be/sdSzmHNAaZk
https://youtu.be/rZPeSrAVTjE
https://youtu.be/qQBWwpEd9TM
https://youtu.be/UJbBUi7SgtM
https://youtu.be/cGXFXEJUEpI
https://youtu.be/hVtWFkCo5L4
https://youtu.be/qkKTQKByJmA
https://youtu.be/Foj6A4WWgCg
https://youtu.be/CJwfQ8-EsCM
https://youtu.be/FlAvRcz0zuY
https://youtu.be/jfjTVV0hZ60
https://youtu.be/TAUlbAP4frE
https://www.fra.ro/wp-content/uploads/simple-file-list/Regulament-FRA-2019.pdf
https://www.fra.ro/wp-content/uploads/simple-file-list/Regulament-FRA-2019.pdf
https://youtu.be/cS6V02G9mBI
https://youtu.be/WauCu9Hwabc
http://www.romgym.ro/documente/regulamente-federale/
http://www.romgym.ro/documente/regulamente-federale/
https://youtu.be/eICrvkCE0uU
https://www.fra.ro/wp-content/uploads/simple-file-list/Regulament-FRA-2019.pdf

list/Regulament-FRA-2019.pdf

3. Volei

https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/resurse_ar
bitri/2015/Regulamentul’20jocului%20de%20volei%

202015. pdf

CLASA A XI-A

Exemple de resurse multimedia

ifi r _
Competente specifice ce se pot desfasura online

1.1.0perarea eficienta cu notiunile specifice domeniului | https://youtu.be/EelreoBypmY
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

5.1. Selectarea modelelor de reusita din lumea sportului
2.2. Dozarea activitatii motrice in functie de reactiile https:/ /youtu.be/ MQ-mgWC8yAk
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

1.2. Utilizarea terminologiei de specialitate n
relationarea cu partenerii de Resurse https://youtu.be/ugd5>jw6g3rw
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
5.1. Selectarea modelelor de reusita din lumea sportului | https://youtu.be/r-Yn4b9iCIE
5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului estetic si valoric al | https://voutu.be/5RYCXB1BMTs
unor competitii la care participa sau asista ca spectator,
al comportamentului sportivilor, al antrenorilor, al
arbitrilor si al spectatorilor

1.2. Utilizarea terminologiei de specialitate in https://youtu.be/FIAvRczOzuY
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

1.2. Utilizarea terminologiei de specialitate in A. ATLETISM
relationarea cu partenerii de Resurse https:/ /www.fra.ro/wp-content/uploads/simple-
4.1. Relationarea optima in grupuri diferite, file-list/Regulament-FRA-2019. pdf

B. GIMNASTICA

preconstituite sau constituite spontan
https:/ /youtu.be/cS6V02G9ImBI

4.3. Rezolvarea sarcinilor metodice si organizatorice din https:/ Iyoutu. be/ WauCu9Hwabe

cadrul activitatilor de educatie fizica si sport http://www.romgym.ro/ documente/regulamente-
5.1. Selectarea modelelor de reusita din lumea sportului federale/

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului estetic si valoric al | ¢. JOCURI SPORTIVE
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https://www.fra.ro/wp-content/uploads/simple-file-list/Regulament-FRA-2019.pdf
https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/resurse_arbitri/2015/Regulamentul%20jocului%20de%20volei%202015.pdf
https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/resurse_arbitri/2015/Regulamentul%20jocului%20de%20volei%202015.pdf
https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/resurse_arbitri/2015/Regulamentul%20jocului%20de%20volei%202015.pdf
https://youtu.be/Ee1reoBypmY
https://youtu.be/MQ-mgWC8yAk
https://youtu.be/UGD5Jw6g3Rw
https://youtu.be/r-Yn4b9iClE
https://youtu.be/5RYCxB1BMTs
https://youtu.be/FlAvRcz0zuY
https://www.fra.ro/wp-content/uploads/simple-file-list/Regulament-FRA-2019.pdf
https://www.fra.ro/wp-content/uploads/simple-file-list/Regulament-FRA-2019.pdf
https://youtu.be/cS6V02G9mBI
https://youtu.be/WauCu9Hwabc
http://www.romgym.ro/documente/regulamente-federale/
http://www.romgym.ro/documente/regulamente-federale/

unor competitii la care participa sau asista ca spectator,
al comportamentului sportivilor, al antrenorilor, al
arbitrilor si al spectatorilor

1. Baschet
https://youtu.be/UJbBUi7SgtM
2. Fotbal
https:/ /youtu.be/elCrvkCEOuU

3. Volei
https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/
resurse_arbitri/2015/
Regulamentul%20jocului%20de%20volei%202015.pdf

CLASA A XII-A

Competente specifice

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 activitatilor de educatie fizica si sport

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini corporale
corecte

Exemple de resurse multimedia

ce se pot desfasura online

https://youtu.be/500jme8soul

https:/ /www.vyoutube.com/watch?v=iDCnJ2KDnJA
https:/ /www.vyoutube.com/watch?v=TfLELeZ4PCE

5.1. Abordarea permanenta a unei atitudini corporale
corecte

5.2. Raportarea la modelele de reusita 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

https://youtu.be/6AkjRbSj6W4

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

5.2. Raportarea la modelele de reusita 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

A. ATLETISM

https:/ /www.youtube.com/watch?v=FuiJHJz4f
5Q

B. GIMNASTICA
https://www.youtube.com/watch?v=cOTXEWTgFPO&
feature=youtu.be

C. JOCURI SPORTIVE
https://www.voutube.com/watch?v=XbtmGKif7Ck
https://www.youtube.com/watch?v=JOIOXWAwOvk
https://www.voutube.com/watch?v=iDCnJ2KDnJA
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https://youtu.be/5OOjME8SoU0
https://www.youtube.com/watch?v=iDCnJ2KDnJA
https://www.youtube.com/watch?v=TfLELeZ4PCE
https://youtu.be/6AkjRbSj6W4
https://www.youtube.com/watch?v=FuiJHJz4f5Q
https://www.youtube.com/watch?v=FuiJHJz4f5Q
https://www.youtube.com/watch?v=c0TXEWTgFP0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=c0TXEWTgFP0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=XbtmGKif7Ck
https://www.youtube.com/watch?v=J0I0xWAwOvk
https://www.youtube.com/watch?v=iDCnJ2KDnJA
https://youtu.be/UJbBUi7SgtM
https://youtu.be/eICrvkCE0uU
https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/%20resurse_arbitri/2015/%20Regulamentul%20jocului%20de%20volei%202015.pdf
https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/%20resurse_arbitri/2015/%20Regulamentul%20jocului%20de%20volei%202015.pdf
https://www.frvolei.ro/pagini/5_oficiali/%20resurse_arbitri/2015/%20Regulamentul%20jocului%20de%20volei%202015.pdf

