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NOTA DE PREZENTARE

Ca parte a Tnvatamantului preuniversitar, ciclul liceal trebuie sa asigure pregatirea elevilor pe linia
competentelor cheie europene, stabilite ca finalitati ale sistemelor educationale si de formare profesionala
din tarile Comunitatii Europene, fiecare disciplina de invatamant fiind chemata sa-si aduca contributia
specifica la realizarea acestora.

Obiectivul general al disciplinei Educarie fizica consta in dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-
motrice si formarea capacititii elevilor de a actiona asupra acestora, in vederea mentinerii permanente a
starii optime de sanatate, asigurdrii unei dezvoltari fizice armonioase si manifestarii unei capacitati
motrice favorabile insertiei profesionale si sociale.

Disciplina Educarie fizica, la clasele IX-XII este prevazuta, conform planului de invatamant, in
aria curriculara Educarie fizica si sport si are menirea sa-si aduca contributia specifica la realizarea
dezvoltarii complexe a personalitatii autonome si creative a elevilor — finalitate prevazuta in Legea
Tnvatamantului.

La baza revizuirii programelor de educatie fizica pentru clasele IX-XII s-a avut in vedere
adaptarea acestora la prevederile planuri cadru Tn vigoare.

Programele scolare au urmatoarea structura:
- nota de prezentare
- competentele cheie europene
- competentele generale
- valori si atitudini
- competente specifice si continuturi, pentru fiecare clasa
- sugestii metodologice
- normativ de dotare minimala/ unitate de Tnvatamant

Tn afara orelor prevazute pe saptimana, n trunchiul comun, pentru Educatie fizica, exista
posibilitatea alocarii Tnca unei ore, prin CDS, destinate extinderii/ aprofundarii continuturilor prevazute
de programa.

Tn spiritul aspectelor mai sus mentionate si pentru a putea asigura un proces didactic modern,
bazat pe o ofertd educationald optima, céat si pe instruirea diferentiata a elevilor, pe baza unor trasee
particulare de Tnvatare, individuale sau de grup, este necesar, corespunzator realitatii practice, ca in
clasele IX-XIl sa se asigure dobandirea de catre elevi a cunostintelor necesare actionarii asupra
dezvoltarii fizice si a calitatilor motrice, cat si initierea/ consolidarea in practicarea unor discipline/ probe
sportive, astfel:

inclasa a IX-a:

- doua probe atletice, de preferat din grupe diferite

- elemente acrobatice statice si dinamice din gimnastica acrobatica (din cele facute in clasele

V-VIII) si variante de legari de elemente

- osariturd la aparatul de gimnastica, la alegerea elevilor, din cele previazute de programa

- doua jocuri sportive, la alegerea elevilor, din cele previzute de programa

in clasa a X-a:

- cele doua probe atletice facute in clasa a 1X-a

- gimnastica acrobatica

- saritura la aparatul de gimnastica prevazuta de programa

- doua jocuri sportive, la alegerea elevilor, din cele previzute de programa

in clasa a Xl-a:

- trei probe atletice, din grupe diferite, dintre cele ofertate de catre profesor, conform programei

- gimnastica acrobatica

- osaritura la aparatul de gimnastica, la alegerea elevilor, din cele Tnvatate

- unjoc sportiv, la alegerea elevilor, din cele previazute de programa
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inclasa a Xll-a:

- trei probe atletice, din grupe diferite, dintre cele ofertate de catre profesor, conform programei
- gimnasticd, la alegere: aerobica, ritmica sportiva, artistica sportiva

- unjoc sportiv, la alegerea elevilor, din cele prevazute de programa

Disciplinele sportive alternative sunt predate, cu aprobarea directorului unitatii de Tnvatamant, pe
perioade precizate, numai Tn situatii speciale determinate de factorii de mediu si de baza tehnico-
materiala, cu conditia existentei materialelor didactice necesare pentru toti elevii clasei si abilitarea
profesionala a cadrului didactic in disciplina sportiva respectiva. Continuturile si criteriile de evaluare
aferente fiecarei discipline sportive alternative se elaboreaza de catre profesorul clasei si se avizeaza de
catre inspectorul scolar de specialitate.

Programa de educatie fizica, document reglator al procesului de invatamant, stabileste si permite
fiecarui cadru didactic formarea competentelor specifice, utilizand, ca mijloace, categoriile de continuturi
pe care le considera eficiente, corespunzator particularitatilor clasei si conditiilor concrete de activitate.

Ea are un caracter concentric, in sensul reluarii continuturilor pentru intarirea deprinderilor si
pentru a preciza fenomenul de transfer Tn invatarea noilor deprinderi, in dezvoltarea capacitatilor,
contribuind astfel la formarea competentelor.

Ca urmare, continuturile predate intr-un an de studiu vor fi reluate in anul de studiu ulterior, ca
elemente de baza in predarea noilor continuturi.

Continuturile marcate cu asterisc (*) se predau in cadrul orelor de extindere/ aprofundare. Tn
abordarea diferentiata a instruirii, in cadrul orelor din trunchiul comun, profesorul poate utiliza aceste
continuturi Tn cazul elevilor cu nivel de pregatire superior.

Continuturile marcate cu dublu asterisc (**) se constituie Tntr-o alternativa oferita elevilor
nevazatori cu cecitate totala sau foarte slab vazatori.

Este obligatorie prezenta profesorului de educatie fizica si sport la orele de educatie fizica n
echipament sportiv.
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COMPETENTE GENERALE

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare

2. Valorificarea informatiilor, metodelor si mijloacelor specifice
educatiei fizice si sportului, Tn vederea optimizarii starii de sanatate
si a dezvoltarii fizice armonioase

3. Utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei
fizice si sportului, Tn vederea dezvoltarii capacitatii motrice

4. Aplicarea sistemului de reguli specifice organizarii si practicarii
activitatilor de educatie fizica si sport si adoptarea unui
comportament adecvat in cadrul relatiilor interpersonale si de grup

5. Valorificarea limbajului corporal pentru exprimarea si intelegerea
ideilor, starilor afective si a esteticului

VALORI SI ATITUDINI

e Interes pentru Tmbogaitirea vocabularului cu terminologia de
specialitate

 Disponibilitate pentru colaborare n relatiile cu profesorul si colegii
e Preocupare pentru dezvoltarea capacitatii motrice proprii

e Respect fata de regulile impuse de organizarea si desfasurarea
activitatilor de educatie fizica si sport

e Optiune pentru o viata sanatoasa si echilibrata, prin adoptarea
unui regim de activitate care sa imbine armonios efortul fizic cu
cel intelectual, solicitarea cu refacerea, timpul ocupat cu timpul
liber

o Disponibilitate pentru practicarea independenta a exercitiilor
fizice

e Spirit competitiv si fair-play

e Interes constant pentru fenomenul sportiv

» Simt estetic, deschidere pentru frumos
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CLASAalX-a

COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

1.1.Operarea 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

STAREA DE SANATATE SI DEZVOLTAREA FIZICA

e Masuratori specifice: inaltime, greutate, perimetre, diametre,
anvergura

e Indicatori specifici: de nutritie, de proportionalitate

e Indicii functionali si determinarea acestora

e * Modelul dezvoltarii fizice armonioase

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

e Profilaxia si *corectarea fiecarei atitudini corporale
deficiente

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

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

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

2.2. Utilizarea mijloacelor recomandate
pentru dezvoltare fizica

4.3. Rezolvarea diferitelor sarcini in
cadrul actiunilor tactice de atac si
aparare

PROTECTIA INDIVIDUALA

= tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte teoretice despre:

importanta ,,incalzirii”

rolul respiratiei in efort si refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

4.1. Integrarea activa n grupuri diferite
4.3. Rezolvarea diferitelor sarcini in
cadrul actiunilor tactice de atac si
aparare

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 Tn notiunea de fair-play

= regulamentele disciplinelor sportive

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn transmiterea mesajelor
5.2. Selectarea modelelor de reusita din
lumea sportului

CULTURALITATE

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

e Valori sportive etalon n diferite discipline sportive

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn transmiterea mesajelor
3.1. Aplicarea mijloacelor specifice
dezvoltarii calitatilor motrice

3.2. Utilizarea deprinderilor motrice in

CALITATI MOTRICE

e Probe de determinare a nivelului calitatilor motrice

e Procedee metodice specifice dezvoltarii fiecarei calitati
motrice
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

actiuni motrice complexe

3.3. Aplicarea procedeelor tehnice de
baza in forme adaptate de
ntrecere/concurs

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate in forme adaptate de
ntrecere/concurs

4.3. Rezolvarea diferitelor sarcini in
cadrul actiunilor tactice de atac si
aparare

e Procedee si mijloace de dezvoltare specifica si combinata a
calitatilor motrice
DEPRINDERI MOTRICE

e deprinderile motrice de locomotie
e deprinderile motrice de stabilitate
e deprinderi motrice de manipulare

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn 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
ntrecere/concurs

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

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate in forme adaptate de
ntrecere/concurs

4.3. Rezolvarea diferitelor sarcini in
cadrul actiunilor tactice de atac si
aparare

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
alergarea de rezistenta
e *alergarea peste obstacole
alergarea de stafeta
Probe de sarituri:
e saritura in lungime cu elan
e *sgritura in inal/fime
e *triplu salt cu elan redus
Probe de aruncari:
e aruncarea greutatii
B. GIMNASTICA
a) gimnastica acrobatica
e elemente acrobatice statice si dinamice
e variante de legari de elemente si *linii acrobatice
e *modele de exerciyii liber alese, la sol

b) sarituri la aparate
e sarituri la capra: saritura in sprijin departat, in sprijin
ghemuit printre brate, *Tn sprijin departat cu intoarcere
e sarituri la lada de gimnastica: cu rostogolire pe lada
situata longitudinal; cu sprijin (in departat, ghemuit) pe
lada situata transversal urmata de saritura cu extensie
e *ggrituri la cal: in sprijin ghemuit printre brage, in
sprijin ghemuit urmat de saritura cu extensie
Cc) * programe de gimnastica de tip aerobic

C. JOCURI SPORTIVE
1. Baschet
Procedee tehnice folosite in atac:
e pasare si prindere
driblingul alternativ cu Tnaltimi si ritmuri variate
e procedee de aruncare la cos de pe loc si din deplasare
e oprirea si pivotarea

Procedee tehnice folosite n aparare:

e pozitii si deplasari specifice

e *scoaterea mingii din dribling
Actiuni tactice folosite n atac:

e demarcajul
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI
e patrunderea
o depasirea
e recuperarea
o dasidu-te”

e contraatacul

e *atacul ,,in potcoava”
Actiuni tactice folosite Tn aparare

e marcajul adversarului cu si fara minge

e urmarirea la panou

e interceptia

e aparare ,,om la om” in propria jumatate de teren
Joc bilateral:

e la un panou si la doua panouri
Regulile jocului:

e pasi, dublu dribling, fault, semnalizarile arbitrilor
Informatii din baschet
2. Fotbal
Procedee tehnice folosite in atac:

e |ovirea mingii cu laba piciorului si cu capul, de pe loc si

din deplasare

e preluarea mingii cu piciorul si pe piept

e oprirea mingii (stopul)

e conducerea mingii, liber si in prezenta adversarului
Procedee tehnice folosite Tn aparare:

e deposedarea din fata si *din lateral

e respingerea mingii cu capul si cu piciorul
Actiuni tactice folosite Tn atac:
demarcajul
patrunderea
depasirea
»un-doi”-ul
*Incrucisarea
*agezarea pe posturi Tn atac
Actiuni tactice folosite Tn aparare:

e marcajul adversarului cu si fara minge

e interceptia

e sistem de aparare om la om
Joc bilateral

e pe teren redus si/sau normal
Regulile jocului: fault, hent, auturile laterale si de poarta,
repunerea mingii in joc, semnalizarile arbitrilor
Informatii din fotbal

3. Handbal
Procedee tehnice folosite in atac:
e prinderea si pasarea mingii de pe loc si din deplasare
e driblingul simplu si multiplu, cu variatii de ritm si
schimbari de directie
e aruncarea la poarta de pe loc si din deplasare

Educarie fizica, clasele IX-XII




COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

e *structuri tehnice complexe
Procedee tehnice folosite n aparare:
e pozitiile si deplasarile specifice pe semicerc
e Dblocarea mingii aruncate de adversar
e culegerea mingii de pe sol
Actiuni tactice folosite n atac:
e demarcajul
patrunderea
depasirea
contraatacul direct si * cu intermediar
sistemul de atac cu un jucator pivot
Actiuni tactice folosite Tn aparare:
e replierea
e marcajul adversarului cu si fara minge
e interceptia
e sistemul de aparare 5 + 1
Joc bilateral
Regulile jocului: fault, pasi, calcarea semicercului, schimbarea
de jucatori, repunerea mingii in joc, semnalizarile arbitrilor
Informatii din handbal
4. Volei
Procedee tehnice folosite in atac:
e pozitii si deplasari specifice
e pasarea mingii Tnainte si * peste cap
e ridicarea mingii pentru atac
o lovitura de atac procedeu drept
e serviciu de jos si de sus, din fata
Procedee tehnice folosite in aparare:
e pozitii si deplasari specifice
e preluarea cu doua maini de sus, cu doua maini de jos
e *plonjonul Tnapoi si lateral
Actiuni tactice folosite n atac:
e agezarea pe teren pentru primirea mingii din serviciu
e *combinayii in atac cu 2-3 loviri ale mingii, din doua
zone apropiate
Actiuni tactice folosite Tn aparare:
e sistemul de aparare cu jucatorul din zona 6 avansat
e *Dblocajul individual
Joc bilateral:
e 3x3,4x4 pe terenuri de dimensiuni reduse
e 6 X6 peteren normal

Regulile jocului: atingerea fileului, calcarea liniei de centru si la
serviciu, spatiul de serviciu, minge tinuta, dubla sau condusa,
rotatia jucatorilor, punct realizat, incheierea setului si a jocului
Informatii din volei.

5. ** Torball — Goalbal

Procedee tehnice in atac:
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

¢ |ovitura de atac de pe loc

e lovitura de atac din deplasare

e lovitura de atac pe centru si diagonala

e lovitura de atac paralela cu linia de margine

e aruncare din pozitii fixe (lovituri de pedeapsa)

Procedee tehnice Tn aparare:

e plonjonul spre stanga/ dreapta cu bratele

e plonjon stanga/ dreapta cu picioarele

e plonjon cu dublarea la distanta optima intre aparatori

Actiuni tactice n atac:

e atac prin surprindere din pozitie fundamentala

e pasarea mingii spre dreapta/ stanga la cei 2 coechipieri,
ultimul ataca

e pasare la coechipier, reprimire si atac

e iesire cu mingea (fara zgomot) spre partea opusa locului
stabil si atac

Actiuni tactice in aparare:

e pozitionare corecta in pozitie fundamentala, cu asezare
pe covoarele de pozitionare (torbal) (jucatorul central
retras)

e pozitionare cu jucatorul central avansat

e schimbarea locului jucatorului central

e schimbarea locului jucatorilor de margine

Regulamentul de joc.

Joc bilateral cu aplicarea regulamentului.

Informatii locale, nationale, internationale din jocurile de
Torball-Goalbal.

D. Discipline sportive alternative
BADMINTON

CICLOTURISM

DANS SPORTIV

DANS FOLCLORIC SPECIFIC ZONEI
GIMNASTICA RITMICA

INOT

KORFBALL

OINA

9. ORIENTARE SPORTIVA
10.PATINAJ PE GHEATA/PATINAJ CU ROLE
11. SANIE (obisnuita sau de concurs)

12. SCHI ALPIN

13. SCHI FOND

14. SPORT AEROBIC

15. SAH

16. RUGBY

17. TENIS DE MASA

18. TRANTA

Nk~ WNE
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CLASA a X-a

COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

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

STAREA DE SANATATE SI DEZVOLTAREA FIZICA

e Determinarile specifice dezvoltarii fizice si tehnologia

realizarii acestora

Modelul dezvoltarii fizice specifice varstei si sexului

Atitudini corporale deficiente, segmentare si globale

Indicatori specifici: de nutritie, de proportionalitate

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, Tn cadrul lectiilor si
independent, in timpul liber

e Metode specifice culturismului si * programe adaptate
pentru principalele lanzuri musculare

e Caracteristicile exercitiilor si ale programelor de gimnastica
tip aerobic

e * Caracteristicile exercitiilor si ale complexelor de
stretching

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

PROTECTIA INDIVIDUALA

= tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte teoretice despre:

importanta ,,incalzirii”

rolul respiratiei in efort si refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn relationarea cu partenerii
de activitate

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

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate in forme adaptate de
ntrecere/concurs

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

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 aplanare/ rezolvare a situatiilor conflictuale

= comportamentele integrate Tn notiunea de fair-play

= exemple deosebite de comportamente in spiritul fair-play — lui

= regulamentele disciplinelor sportive

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn relationarea cu partenerii
de activitate

CULTURALITATE
e Criterii de evaluare a valorilor sportive, in diferite ramuri de
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

5.2. Selectarea modelelor de reusita din
lumea sportului

sport
e Valori sportive etalon in diferite discipline sportive.

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn relationarea cu partenerii
de activitate

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

3.3. Aplicarea procedeelor tehnice de
baza in forme adaptate de
ntrecere/concurs

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

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate in forme adaptate de
ntrecere/concurs

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
e *Valorile medii pe rara ale calitarilor motrice specifice
varstei si sexului
e Probe specifice de determinare a valorii fiecarei calitati
motrice
e Procedee si mijloace de dezvoltare a:
- vitezei de deplasare,
- indemanarii (coordonarii), in conditii de viteza si
precizie
- fortei explozive,
- rezistentei musculare locale,
rezistentei la eforturi uniforme si * variabile.
DEPRINDERI MOTRICE
e deprinderile motrice de locomotie
e deprinderile motrice de stabilitate
e deprinderi motrice de manipulare

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn relationarea cu partenerii
de activitate

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
ntrecere/concurs

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

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate in forme adaptate de
ntrecere/concurs

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:
e alergarea de viteza cu start de jos
e alergarea de rezistenta
Probe de sarituri:
e saritura in lungime cu elan
e *sgritura in inalfime
e *triplu salt
Probe de aruncari:
e aruncarea greutatii
Regulamentele de concurs specifice fiecarei probe
Informatii din activitatea atletica locala, nationala si
internationala
B. GIMNASTICA
a) gimnastica acrobatica
e combinatii de elemente acrobatice statice si dinamice
e modele de linii acrobatice si de exercitii integrale
e structuri care pot fi exersate pe fond muzical
b) sarituri la aparate
e la capra: in sprijin departat cu intoarcere 180° (fete); in
sprijin ghemuit printre brate (baieti)

e *lalada de gimnastica: cu rostogolire pe lada situata
longitudinal (fete); in sprijin departat pe lada situata
longitudinal (baieri)

e *ggrituri la cal: in sprijin ghemuit, urmat de saritura cu
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SPECIFICE

CONTINUTURI

extensie (fete); Tn sprijin ghemuit cu picioarele printre
brase (baieri)
C) gimnastica ritmica sportiva (optional):
e combinatii de elemente libere sau cu aparat portativ
e modele de exercitii integrale libere sau cu obiect
portativ, individual sau pentru ansamblu
e structuri care pot fi exersate pe fond muzical
d) sport aerobic (optional):
e modele de combinatii de elemente ritmice
e modele de exercitii integrale individual, Tn perechi si n grup
e structuri care pot fi exersate pe fond muzical
Regulamentele specifice fiecarui domeniu al gimnasticii
* Informayii din activitatea competirionala locala, nagionala si
internasionala, specifice gimnasticii
C. JOCURI SPORTIVE
1. Baschet

e Procedee tehnice folosite n atac

e Procedee tehnice folosite Tn aparare

e Actiuni tactice individuale si colective simple, folosite in
atac

e Actiuni tactice individuale si intre doi jucatori, folosite

n aparare

Un sistem de joc in atac

Un sistem de joc Tn aparare

Regulamentul de joc

* Informarii locale, nagionale si internasionale, din

baschet.

2. Fotbal

e Procedee tehnice folosite n atac
e Procedee tehnice folosite Tn aparare
e Actiuni tactice individuale si colective simple, folosite in

atac

e Actiuni tactice individuale si intre doi jucatori, folosite Tn
aparare

e Unsistem de joc Tn atac

e Unsistem de joc n aparare

e Regulamentul de joc

e *Informayii locale, nasionale si internagionale, din
fotbal.

3. Handbal

e Procedee tehnice folosite in atac
e Procedee tehnice folosite Tn aparare

e Actiuni tactice individuale si colective simple, folosite in
atac

e Actiuni tactice individuale si intre doi jucatori, folosite
n aparare

e Un sistem de joc in atac

e Un sistem de joc in aparare

e Regulamentul de joc

Educarie fizica, clasele IX-XII
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e *Informarii locale, nagionale si internagionale, din

handbal
4. Volei

e Procedee tehnice folosite Tn atac

e Procedee tehnice folosite in aparare

e Actiuni tactice individuale si colective simple, folosite
n atac

e Actiuni tactice individuale si intre doi jucatori, folosite

n aparare

Un sistem de joc in atac

Un sistem de joc in aparare

Regulamentul de joc

* Informarii locale, nagionale si internasionale, din
volei.

5. ** Torball — Goalbal

Procedee tehnice in atac:

e |ovitura de atac de pe loc

e |ovitura de atac din deplasare

o |ovitura de atac pe centru si diagonala

e |ovitura de atac paralela cu linia de margine

e aruncare din pozitii fixe (lovituri de pedeapsa)

Procedee tehnice n aparare:

e plonjonul spre stanga/ dreapta cu bratele

e plonjon stanga/ dreapta cu picioarele

e plonjon cu dublarea la distanta optima intre aparatori

Actiuni tactice n atac:

e atac prin surprindere din pozitie fundamentala

e pasarea mingii spre dreapta/ stanga la cei 2 coechipieri,
ultimul ataca

e pasare la coechipier, reprimire si atac

e esire cu mingea (fara zgomot) spre partea opusa locului
stabil si atac

Actiuni tactice Tn aparare:

e pozitionare corecta in pozitie fundamentala, cu asezare
pe covoarele de pozitionare (torbal) (jucatorul central
retras)

e pozitionare cu jucatorul central avansat

e schimbarea locului jucatorului central

e schimbarea locului jucatorilor de margine

Regulamentul de joc.
Joc bilateral cu aplicarea regulamentului.

* Informayii locale, nagionale, internasionale din jocurile de Torball-
Goalbal.

D. DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE
BADMINTON

CICLOTURISM

DANS SPORTIV

DANS FOLCLORIC SPECIFIC ZONEI
GIMNASTICA RITMICA

INOT

ocoupwdE
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

KORFBALL

OINA

ORIENTARE SPORTIVA
PATINAJ PE GHEATA/PATINAJ CU ROLE
SANIE (obisnuita sau de concurs)
SCHI ALPIN

SCHI FOND

SPORT AEROBIC

SAH

RUGBY

TENIS DE MASA

TRANTA

Educarie fizica, clasele IX-XII
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CLASA A XI-A

COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

1.1.Operarea eficienta cu notiunile
specifice domeniului

2.1. Compararea evolutiei propriilor
indici morfofunctionali cu date de
referinta selectate cu ajutorul mijloacelor
electronice

2.2. Dozarea activitatii motrice Tn functie
de reactiile propriului organism la efort
5.1. Selectarea modelelor de reusita din
lumea sportului

STAREA DE SANATATE SI DEZVOLTAREA FIZICA

e Obiecte, aparate si instalatii utilizate in dezvoltarea fizica

e Procedee de exersare cu ingreuieri mici

e Variante de programe:
- de culturism
- de gimnastica (tip aerobic)
- de stretching

e Variante de programe de intretinere realizabile Tn 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 * Determingri antropometrice

e Modelul dezvoltarii fizice specific varstei si sexului

e Influentele activitatilor specifice profilului/specializarii
asupra dezvoltarii fizice

e Sisteme de actionare pentru corectarea cifozelor, lordozelor
si scoliozelor

2.2. Dozarea activitatii motrice Tn functie
de reactiile propriului organism la efort
4.1. Relationarea optima n grupuri
diferite, preconstituite sau constituite
spontan
4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate
4.3. Rezolvarea sarcinilor metodice si
organizatorice din cadrul activitatilor de
educatie fizica si sport

PROTECTIA INDIVIDUALA
= tehnici de reechilibrare si modalitati de atenuare a socurilor
= cunostinte teoretice despre:
- importanta ,,incalzirii”
- rolul respiratiei in efort si refacere
tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn relationarea cu partenerii
de activitate

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

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

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 Tn notiunea de fair-play

= exemple deosebite de comportamente Tn spiritul fair-play — lui

= regulamentele disciplinelor sportive

5.1. Selectarea modelelor de reusita din
lumea sportului
5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului

CULTURALITATE
e Criterii de evaluare a valorilor sportive, in diferite ramuri de
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COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

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

sport

Criterii de apreciere a rezultatelor in concursuri/competitii
oficiale

Valori sportive etalon in diferite discipline sportive

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn relationarea cu partenerii

CALITATI S| DEPRINDERI MOTRICE

de activitate e Pozitii, deprinderi si calitati motrice  specifice
_2-5-. Qomp?r?rea .evolll{tieidpror:jriilor profilului/specializarii
Indicl mortorunctionall cu ate de - - - - T - - -
referinta selectate cu ajutorul mijloacelor | ®  Variante de parcursuri apllcatlv-qu_llltare care sa cuprinda
electronice actiuni motrice necesare adaptarii la mediul natural si
3-2- DOZ_filrea aCtiY“IﬁE_“ motrice Tln fuf”CEie specifice profilului/specializarii
e reactille propriulul organism la efor . o - . - e s
31 Ge’stion‘;re‘; dezvo.tgm o Prog_rame de dezvoltare izolata si combinata a calitatilor
propriului nivel al calitatilor motrice motrice
3.2, Utilizarea deprinderilor motrice sia | o \/alorile medii pe tara ale calitatilor motrice specifice varstei si
procedeelor tehnice Tn actiuni motrice . ’ ’
complexe si in forme adaptate de sexului
Lntlre;erle/?onCUfs _ _ e Probe standard de evaluare a calitatilor motrice de baza
.1. Relationarea optima in grupuri " . . T . . o .
diferite, preconstituite sau constituite * D'nafnlfa (_)bl_eCtIVa _a evolugiei calitazilor motrice,
spontan specifica varstei si sexului
4.3. Rezolvarea sarcinilor metodice si e * Ceringele activitarii de exersare in salile de culturism i
organizatorice din cadrul activitatilor de fitness
educatie fizica si sport
DISCIPLINE SPORTIVE
A. ATLETISM
e Probe de alergare (optional):
e 0 proba din oferta profesorului
1.2. Utilizarea terminologieide | o = Probe de sarituri (optional):
specialitate Tn relationarea cu partenerii o - i .
de activitate e 0 proba din oferta profesorului
3.2 chtililzareahde_prinderilpr motricesia | @  Probe de aruncari (optional):
procedeelor tehnice Tn actiuni motrice - s .
complexe si in forme adaptate de * 0 proba din oferta profesorului _
intrecere/concurs _ e Regulamentele de concurs specifice fiecarei probe
4.1. Relationarea optimé fn grupuri e * Informayii din activitatea atletica locala, nasionald si
diferite, preconstituite sau constituite . . B 4
spontan mternaﬂonalg
4.2. Aplicarea prevederilor . B. GIMNASTICA
;)erggt'i""crgfe”tare ale disciplinelor sportive | o Gjmnastica acrobatica (optional):
4.3. Rezolvarea sarcinilor metodice si e variante de linii acrobatice
organizatorice din cadrul activitatilorde | o  S3rituri la aparate (optional):
educatie fizica si sport . e . "
5.1. Selectarea modelelor de reusita din e variante de sarituri la aparatele existente in dotare
lumea sportului e Gimnastica ritmica sportiva (optional):
5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului ; Do I : :
estetic si valoric al unor competitii 2 o varlante_ de I|n_|| Cu exercitii i cu obiecte portative
care participa sau asista ca spectator,al | ® Sport aerobic (optional):
gﬁ?ﬁ:ﬁﬁ?ﬁ?ﬂ‘;gi?ﬁ&”:'glr al e variante de combinatii de exercitii realizate pe fond
) N .
spectatorilor muzical o ) ] ) ) o
¢ Regulamentele specifice fiecarui domeniu al gimnasticii
. i di ivi i a a, nayi a
* Informayii din activitatea competisionala locala, nagional

si internagionala, specifice gimnasticii

C. JOCURI SPORTIVE

Un joc la alegere din:

1. Baschet
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e variante de procedee tehnice de finalizare
variante de actiuni tactice individuale si colective, de
atac si de aparare

e sistemul de aparare om la om

e variante de contraatac

e sistemul de atac cu un pivot

e regulamentul de joc

e * informasii locale, nasionale si internagionale, din
baschet

2. Fotbal

e variante de procedee tehnice de lovire a mingii si de

finalizare

e variante de actiuni tactice individuale si colective, de
atac si de aparare

e sistemul de aparare om la om
e sistemul de atac cu doua varfuri
e regulamentul de joc
e * informarii locale, nagionale i internasionale, din
fotbal
3. Handbal

e variante de procedee tehnice de finalizare
e variante de actiuni tactice individuale si colective, de
atac si de aparare

o sistemul de aparare 5 plus 1
e variante de contraatac
e sistemul de atac cu un pivot
e regulamentul de joc
e * informarii locale, narionale si internagionale, din
handbal
4. Volei

e variante de procedee tehnice de serviciu

e variante de procedee tehnice ale loviturii de atac

e structuri tehnico-tactice care sa cuprinda 2-3 procedee
tehnice de baza

sistemul de aparare cu jucatorul din zona 6 retras
sistemul de atac cu jucatorul-ridicator in zona 2
regulamentul de joc

e *informayii locale, nasionale si internagionale, din volei
5. ** Toorball - Goalbal
Procedee tehnice in atac:

¢ lovitura de atac de pe loc

¢ lovitura de atac din deplasare

¢ lovitura de atac pe centru, diagonala, paralela cu linia de
margine

o lovitura de pedeapsa (la penalizarea echipei adverse)

Procedee tehnice n aparare:

- plonjonul spre stanga/ dreapta cu bratele

- plonjon stanga/ dreapta cu picioarele

- plonjon cu dublarea la distanta optima intre aparatori
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- sincronizarea actiunilor jucatorilor in aparare

Actiuni tactice n atac:

- atac prin surprindere din pozitie fundamentala

- pasarea mingii spre dreapta/ stanga la cei 2 coechipieri,
ultimul ataca

- pasare la coechipier, reprimire si atac

- lesire cu mingea (fara zgomot) spre partea opusa locului stabil
si atac

- lesire cu mingea pe diagonala 3-5 pasi, atac pe diagonala sau
paralel cu linia de margine a partii opuse cu locul stabil

- lovitura de pedeapsa cu fentarea adversarului

Actiuni tactice Tn aparare:

- pozitionare corecta in pozitie fundamentala, cu asezare pe
covoarele de pozitionale (Torball), (jucatorul central retras)

- pozitionare cu jucatorul central avansat

- schimbarea locului jucatorului central

- schimbarea locului jucatorului de margine

Regulamentul de joc.

Joc bilateral cu aplicarea regulamentului.

* Informarii locale, nasionale, internagionale din jocurile de
Torball -Goalbal.

D. DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE
BADMINTON

CICLOTURISM

DANS SPORTIV

DANS FOLCLORIC SPECIFIC ZONEI
GIMNASTICA RITMICA

INOT

KORFBALL

OINA

ORIENTARE SPORTIVA

10. PATINAJ PE GHEATA/PATINAJ CU ROLE
11. SANIE (obisnuita sau de concurs)

12. SCHI ALPIN

13. SCHI FOND

14. SPORT AEROBIC

15. SAH

16. RUGBY

17. TENIS DE MASA

18. TRANTA

CoNoGR~WNE
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CLASA A XII-A

COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUTURI

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

STAREA DE SANATATE SI DEZVOLTAREA FIZICA

e Variante de programe de intretinere realizabile Tn 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 Atitudinile corporale deficiente la nivelul coloanei vertebrale

e Influentele activitatilor specifice profilului/specializarii
asupra dezvoltarii fizice

e 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

2.2. Dozarea activitatii motrice in

functie de reactiile propriului organism

la efort

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

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

4.3. Rezolvarea sarcinilor si rolurilor de
orice tip din cadrul activitatilor de
educatie fizica si sport

PROTECTIA INDIVIDUALA

= tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte teoretice despre:

importanta ,,incalzirii”

rolul respiratiei in efort si refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn diferite situatii de
comunicare

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

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

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

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 Tn notiunea de fair-play

= exemple deosebite de comportamente in spiritul fair-play — lui

= regulamentele disciplinelor sportive

5.1. Abordarea permanenta a unei
atitudini corporale corecte

CULTURALITATE
o Criterii de evaluare a valorilor sportive, in diferite ramuri de
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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

sport.

e *Criterii de apreciere a rezultatelor in concursuri/competizii

oficiale.
e Valori sportive etalon in diferite discipline sportive.

1.1.Operarea eficienta cu notiunile
specifice domeniului

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn 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
3.2. Utilizarea deprinderilor motrice i a
procedeelor tehnice Tn actiuni motrice
complexe si in forme adaptate de
ntrecere/concurs

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

4.3. Rezolvarea sarcinilor si rolurilor de
orice tip din cadrul activitatilor de
educatie fizica si sport

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

[ ]

DEPRINDERI MOTRICE
triatlon atletic cuprinzand probe din oferta scolii (alergarea de

dezvoltarea vitezei si a indemanarii prin metoda repetarilor

viteza pe distante clasice, sarituri, aruncari, alergari de semifond

si * fond)

1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate Tn diferite situatii de
comunicare

2.2. Dozarea activitatii motrice in

functie de reactiile propriului organism

la efort

3.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice Tn actiuni motrice
complexe si in forme adaptate de
ntrecere/concurs

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

4.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

4.3. Rezolvarea sarcinilor si rolurilor de
orice tip din cadrul activitatilor de
educatie fizica si sport

DISCIPLINE SPORTIVE
A. ATLETISM

e Probe de alergare (optional):
e 0 proba din oferta profesorului
e Probe de sarituri (optional):
e 0 proba din oferta profesorului
e Probe de aruncari (optional):
e 0 proba din oferta profesorului
e Regulamentele de concurs specifice fiecarei probe
* Informayii din activitatea atletica locala, nagionala si
internagionala.
B. GIMNASTICA
= aerobica (individual, ansamblu)
= ritmica sportiva (individual, ansamblu)
= artistica sportiva (sol, aparate, sarituri)
C. JOCURI SPORTIVE

= handbal
= baschet
= fotbal

= volei
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5.1. Abordarea permanenta a unei = hadminton

atitudini corporale corecte . <

5.2. Raporta?ea la modelele de reusita - ten!s de I’Tlasa

din lumea sportului = tenis de camp

S.f.tApr_ecieireg obliectivé a nivetl_ull_uli " rug by

estetic si valoric al unor competitii la

care participa sau asista ca sp?ectétor, al = torball-goalbal

comportamentului sportivilor, al D. DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE:

antrenorilor, al arbitrilor si al BADMINTON, CICLOTURISM, DANS SPORTIV, DANS FOLCLORIC

spectatorilor SPECIFIC ZONEI, GIMNASTICA RITMICA, INOT, KORFBALL, OINA,
ORIENTARE SPORTIVA, PATINAJ PE GHEATA/PATINAJ CU ROLE,
SANIE (obisnuitd sau de concurs), SCHI ALPIN, SCHI FOND, SPORT
AEROBIC, SAH, RUGBY, TENIS DE MASA, TRANTA

SUGESTII METODOLOGICE

Tn vederea valorizarii competentelor cheie si a asigurarii transferabilitatii la nivelul
activitatii educationale, se recomanda ca strategiile didactice utilizate n predarea disciplinei
educatie fizica sa puna accent pe: constructia progresiva a cunoasterii; flexibilitatea abordarilor
si parcursul diferentiat; coerenta si abordari inter- si transdisciplinare.

Venind in completarea numeroaselor variabile oferite de programele scolare, lectia de
educatie fizica ramane o creatie a fiecarui profesor, ce trebuie sa reflecte cunostintele si
competentele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importanta, de a se adapta conditiilor
concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor, ajutandu-se de o serie
de indrumari/ sugestii metodologice, oferite prin aceasta programa, astfel:
= Necesitatea prezentarii de catre profesor a locului de desfasurare, in interior si in aer liber, a

cerintelor privind echipamentul.

» Obligativitatea reglementarii participarii la orele de educatie fizica, prin adeverinta medicala,
a fiecaruia dintre elevi.

» Importanta prezentarii de catre profesor a continuturilor care vor fi abordate, a cerintelor si
criteriilor de evaluare si a repartizarii acestor continuturi pe semestre.

= Realizarea evaluarii predictive a nivelului de pregatire a elevilor.

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

» Parcurgerea ciclurilor de initiere/ consolidare a deprinderilor specifice practicarii tuturor
probelor atletice prevazute in programe, in perioadele de lucru in aer liber;

» Constituirea si parcurgerea unor cicluri de initiere/ consolidare a deprinderilor specifice unui
joc sportiv dintre cele prevazute in programa scolara, pentru care exista conditii de practicare
n unitatea de invatamant respectiva, atat in aer liber, cat si n sala;

» Proiectarea unor cicluri de initiere/ consolidare a ramurilor gimnasticii, care pot fi practicate
n unitatea de invatamant respectiva, dintre care nu vor lipsi gimnastica acrobatica si sariturile.

Pe langa abordarea continuturilor noi, vor fi valorificate si cunostintele, deprinderile,
priceperile, capacitatile si atitudinile dob&ndite in anii scolari anteriori, Tn activitati de Tnvatare
care sa determine formarea competentelor specifice prevazute de programa.

Pentru formarea capacitatii de organizare, asigurarea dezvoltarii fizice armonioase,
consolidarea si extinderea fondului de deprinderi motrice de baza si utilitar-aplicative, dezvoltarea
calitatilor motrice, se vor folosi continuturi specifice si unitare pentru toti elevii clasei.

Pe parcursul semestrului al 1l-lea, avand la baza observatiile si datele inregistrate, se poate
actiona diferentiat, pe grupe de nivel valoric deschise, pentru dezvoltarea calitatilor motrice.
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Tn finalul semestrului al 11-lea, cadrul didactic va prezenta elevilor oferta sa de instruire
pentru clasa urmatoare si va solicita elevilor precizarea optiunilor.

Tn acest sens, profesorul va prezenta elevilor si va realiza practic cu acestia modele
variate de ,,incalzire”, de influentare selectiva si globala a aparatului locomotor, de dezvoltare a
calitatilor motrice (izolate si combinate), de prevenire si corectare a atitudinilor corporale
deficiente, angrenandu-i si pe elevii care le manifesta n conceperea, conducerea si organizarea
exersarii. Aceste componente ale instruirii se vor realiza cu intreaga clasa.

Pe baza optiunilor exprimate de elevi, la finalul unei clase, cadrul didactic va organiza in
clasa ulterioara instruirea in probele/disciplinele sportive pe grupe de optiuni, dupa caz, separate
dupa criteriul sexului sau mixte. La nivelul acestor grupe, instruirea va urmari aprofundarea si
extinderea cunostintelor si a componentelor pregatirii fizice si tehnico-tactice, dandu-se o
pondere crescuta activitatilor de exersare globala, inclusiv sub forma de intrecere, in regim de
autoorganizare, cu indeplinirea de catre elevi (prin rotatie) a rolurilor de arbitru, capitan de
echipa, sef de grupa.

Tn aceste domenii de instruire optionala, cadrul didactic, spre deosebire de varianta de lucru
frontal cu intreaga clasa, va indeplini rolul de organizator, mediator, consiliind alternativ fiecare
grupa si pe componentii acestora.

Dupa caz, in cadrul fiecarei grupe optionale, se pot constitui subgrupe de nivel valoric,
periodice si deschise, pentru care se stabilesc trasee particulare de instruire.

Sub aspect organizatoric, lectiile vor trebui sa asigure cadrul necesar de desfasurare a
activitatii, corespunzator optiunilor elevilor, individuale si de grup, nivelului diferentiat de
pregatire, particularitatilor de sex, interesului si motivatiei acestora.

Ca urmare, in lectii vor capata prioritate activitatile pe grupe valorice, pe grupe de optiuni
si particularitati de sex, pe microgrupuri de afinitate si interese comune si exersarile individuale.
Va fi marita ponderea exersarii si a intrecerilor in regim de autoorganizare si autoarbitrare,
cat si organizarea clasei pe formatii/echipe constante.

Pentru valorificarea optima a timpului destinat instruirii, se impune actionarea cu mijloace
a caror influenta este polivalenta, realizdnd atat consolidarea structurilor tehnico-tactice, cét si
dezvoltarea calitatilor motrice.

Privind calitatile motrice, va predomina, in functie de natura deprinderilor prin care se
exerseaza, solicitarea manifestarii combinate a acestora.

Solutia optima pentru respectarea particularitatilor de sex o reprezinta organizarea exersarii
demixtat, asigurandu-se continuturi, volume si intensitati specifice ale efortului pentru fiecare
categorie de elevi.

Probele de evaluare a elevilor (minimum doua semestrial) vor viza:
1. dezvoltarea fortei segmentare — exprimata printr-un cuplu de doua probe, vizand doua
segmente corporale diferite, altele decat probele sustinute in clasa anterioara;
2. 0 proba atletica aleasa dintre cele doua practicate optional;
3. un exercitiu liber ales la una dintre ramurile gimnastici sau o saritura la un aparat de
gimnastica;
4. randamentul n jocul sportiv practicat optional sau efectuarea unei structuri tehnico-tactice
stabilite de catre profesor.
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NORMATIV

DE DOTARE MINIMALA/ UNITATE DE INVATAMANT,

LA DISCIPLINA EDUCATIE FIZICA

UNITATI DE INVATAMANT CU CLASELE IX-XII

Educarie fizica, clasele IX-XII

Nr. crt. Mijloace de Tnvatamant U.M. | Titluri | Cantitate/
Titlu
APARATE, ECHIPAMENTE S| MATERIALE SPORTIVE
1. |Aparate pentru dezvoltarea calitatilor motrice de baza Buc. 1 1
2. |Banci de gimnastica Buc 1 6
3. |Bérnai echilibru Buc 1 1
4. |Capri pentru sarituri Buc. 1 2
5. |Lada de gimnastica Buc. 1 2
6. |Masa de tenis (palete si fileu) Buc. 1 6
7. |Palete Buc. 1 24
8. [Fileu Buc. 1 6
9. |Panouri de baschet cu stélpi si inele Buc. 1 4
10. |Poarta de handbal Buc. 1 2
11. |Spalier Buc. 1 10
12. |Stalpi pentru volei Set. 1 2
13. |Saltea Buc. 1 10
14. |Gantere Buc. 1 10
15. |Trambulina dura Buc. 1 2
16. |Instrumente de masuri - cronometru cu 10 timpi Buc. 1 4
17. |Instrumente de masura — ruletia de 10m Buc. 1 4
18. |Joc de sah Buc. 1 14
19. |Greutiti 4 kg — 7 kg Buc. 1 3+3
20. |Mingi pentru jocuri sportive - fotbal Buc. 1 14
21. |Mingi pentru jocuri sportive - handbal Buc. 1 14
22. |Mingi pentru jocuri sportive - volei Buc. 1 14
23. |[Mingi pentru jocuri sportive - baschet Buc. 1 14
24. |Mingi de oina Buc. 1 14
25. |[Mingi medicinale - 1-2 kg Buc. 1 6
26. |Plase pentru jocuri sportive - handbal Buc. 1 2
27. |Plase pentru jocuri sportive - baschet Buc. 1 2
28. |Filee pentru jocuri sportive - volei Buc. 1 1
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