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Introducere

La nivelul invatamantului liceal, disciplina Educatie fizica continua sa contribuie la cresterea
nivelului de constientizare a elevilor in legatura cu importanta practicarii sistematice a exercitiilor
fizice pentru formarea unui stil de viata activ, sanatos. Dominanta acestei finalitati formativ-
educationale interdisciplinare devine directie prioritara de actiune, pe fondul unor modificari de
natura somato-functionala si psiho-comportamentala specifice perioadei de tranzitie de la varsta
adolescentei spre cea a tanarului adult, prezentand si o serie de influente de natura imunologica,
manifestate in conditiile perioadei post-pandemie.

Starea de bine a elevilor, pe planurile fizic, mental si socio-afectiv, reprezinta una dintre
prioritatile procesului instructiv-educativ si din perspectiva disciplinei Educatie fizica. Prin
urmare, in predarea acestei discipline de invatamant se va avea in vedere relatia dintre
competentele generale - competentele specifice - activitatile de invatare, prin abordarea
simultana a domeniilor de competenta - cunostinte, aptitudini/capacitati/ deprinderi si atitudini.

Subliniem relatia de inferenta a acestor competente cu cele opt competente cheie
europene, reiesite din Recomandarea Parlamentului European si a Consiliului din anul 2006,
privind competentele cheie pentru invdtarea pe parcursul intregii vieti, stabilite ca finalitati ale
sistemelor educationale si de formare profesionala din tarile Uniunii Europene. Astfel, disciplina
Educatie fizica isi aduce o serie de contributii specifice, la realizarea acestora.

O asemenea abordare sustine implementarea noilor orientari metodologice privind predarea
educatiei fizice la nivelul invatamantului liceal si profesional, oferind cadrelor didactice o serie
de noi repere conceptuale, ca suport referential in demersurile de proiectare si planificare,
predare si evaluare la disciplina Educatie fizica.

Pentru anul scolar 2024-2025, cadrele didactice vor avea in vedere programele de educatie
fizica in vigoare, pentru invatamantul liceal (Anexa nr.2. la Ordinul ministrului educatiei,
cercetarii si inovarii nr.5099/09.09.2009), respectiv profesional (Anexa nr.2 la ordinul
ministrului educatiei, cercetarii si tineretului nr. 3458 / 09.03.2004).

[ De la curriculumul scris la curriculumul aplicat ]

Definit ca ansamblu al proceselor educative si al experientelor de invatare, parcurse de elev
de-a lungul scolaritatii, curriculumul la disciplina Educatie fizica presupune abordarea sistemica
a procesului de invatamant, din perspectiva competentelor generale si specifice, prin articularea
continutului programei scolare cu strategiile didactice de predare (utilizate in scoala si in afara
ei, in contexte formale si non-formale), precum si cu cele de evaluare a eficientei activitatii
educationale.

Curriculumul national scris (formal) este conceput pe baza unui ansamblu de principii, care
vizeaza atingerea unei serii intregi de obiective si finalitati, precum: sanse egale la educatie
pentru toti elevii, descentralizarea, echitatea, calitatea, relevanta, eficienta, incluziunea,
centrarea pe elev si respectarea dreptului la opinie al elevului, ca beneficiar al educatiei.

Ca urmare, Curriculumul national scris permite flexibilizarea si personalizarea demersului
didactic in acord cu nevoile, interesele si ritmurile diferite de crestere si dezvoltare a elevilor,
precum si cu autonomia cadrului didactic. Pornind de la curriculumul scris, ilustrat la nivelul
programei scolare de Educatie fizica, clasa a IX-a, clasa a X-a, clasa a Xl-a si clasa a Xll-a, cadrul
didactic are optiunea contextualizarii acesteia si proiectarii unor parcursuri de predare-invatare,
care sa reflecte respectarea principiilor didactice specifice: al respectarii particularitatilor
individuale, al solicitarii gradate si optime a organismului, al iteratiei optime a solicitarilor etc.



Proiectarea demersului didactic se realizeaza prin raportare la programa scolara si presupune
profesionalism, creativitate si dorinta de furnizare a unor servicii educationale de calitate. In
acest sens, cadrele didactice vor realiza:

- lecturarea integrala si personalizata a programei scolare;

- elaborarea planificarii anuale a unitatilor tematice si a planificarii calendaristice;

- proiectarea unitatilor tematice.

Astfel, la nivelul curriculumului aplicat, diversitatea contextelor scolare si eterogenitatea
colectivelor de elevi, sub aspectul dezvoltarii fizice si motrice, conduce la abordari diferite ale
curriculumului national scris, materializate intr-o multitudine de parcursuri ale programei
scolare. Demersul este reglat de prevederile Planului-cadru de invatamant pentru nivelurile
liceal si profesional (clasa a IX-a, clasa a X-a, clasa a Xl-a si clasa a Xll-a) si de necesitatea
completarii experientelor motrice, oferite in cadrul lectiilor de educatie fizica, cu cele
recomandate pentru timpul liber al elevilor.

in consecinta, prezentele REPERE METODOLOGICE ofera un cadru conceptual si metodologic,
capabil sa sustina demersul didactic al profesorilor in procesul de tranzitie de la curriculumul scris
(formal) la cel aplicat (implementat).

1. Centrarea pe competente - ca element organizator central al programei
scolare si de orientare a procesului de predare-invatare-formare-evaluare,
specific disciplinei Educatie fizica.

2. Existenta unui profil final de formare a elevului care defineste achizitiile
absolventului clasei a IX-a, absolventului clasei a X-a, absolventului clasei
a Xl-a, la nivel de invatamant liceal/profesional si absolventului clasei a
Xll-a, la nivel liceal.

3. Promovarea unui curriculum flexibil, care sa permita diversificarea si

> adaptarea situatiilor de invatare, in acord cu particularitatile de varsta,

de dezvoltare fizica, cu nivelul capacitatii motrice si cu interesele elevilor
in conditii de respectare a diversitatii (etno-culturale, lingvistice,
religioase etc.), precum si in acord cu asteptarile societatii si, implicit, ale
pietei muncii, in context.

4. Nevoia de completare a influentelor formativ-educative, generate de
contextele formale, cu cele provenite din mediile nonformale si
informale de invatare.

PREMISE

5. Nevoia de a dezvolta sectiunea din programa scolara de Educatie fizica
dedicata Sugestiilor metodologice.
6. Promovarea unor modele unitare de proiectare curriculara.




I. Specificul disciplinei Educatie fizica

[ Fundamentarea stiintifica a domeniului ] ( \
; SPECIFICUL
Abordarea psihopedagogica a domeniului stiintific ] DISCIPLINEI
S—
. EDUCATIE
Pozitia disciplinei in planul-cadru de invatamant ] FIZICK
Relatia cu alte discipline de invatamant ] \ J

I.1. Fundamentarea stiintifica a domeniului

Educatia fizica si sportul sunt activitati sociale care, prin continutul lor specific, exercita
influente optimizante, de sistem, asupra individului in plan fizic, motric, intelectual, estetic si
moral-comportamental. Exercitiile fizice practicate sistematic influenteaza starea de sanatatea,
cresterea si dezvoltarea organismului, contribuie la dezvoltarea motricitatii/capacitatii motrice a
practicantilor, a cognitiei si afectivitatii, si favorizeaza integrarea sociala/niveluri de comunicare
si de socializare. Valorificand exercitiul fizic, ca mijloc specific de instruire, educatia fizica si
sportul indeplinesc functii de natura biologica, motrica, psihologica si sociala, contribuind la
dezvoltarea echilibrata a personalitatii. Prin urmare, fundamentarea stiintifica a practicarii
exercitiilor fizice este asigurata de argumente provenind din domeniul biologic, psihologic si
sociologic.

Valentele formativ-educative specifice, contributia majora la mentinerea starii de sanatate si
la formarea stilului de viata activ al populatiei, recomanda educatia fizica si sportul drept
componente fundamentale ale educatiei moderne. Recunoasterea acestor valente este ilustrata
de includerea disciplinei Educatie fizica in trunchiul comun al planurilor-cadru de invatamant la
nivelul invatamantului preuniversitar romanesc.

Aspectele prezentate anterior reprezinta argumentele pe care profesorul de educatie fizica
trebuie sa le aiba in vedere in procesul de proiectare si operationalizare didactica, in relatie cu
influentele exercitiilor fizice asupra elevilor, aflati la varsta adolescentei, structurate astfel:

e asupra sferei biologice - prin impactul asupra componentelor ei, somatice si functionale;
evidentiem rolul exercitiilor fizice in procesul de adaptare a organismului la modificarile
climatice si epidemiologice contemporane, carora organismul le poate face fata doar
printr-o capacitate de efort si o imunitate optime, ambele sporite;

e asupra sferei psihologice - prin impactul asupra personalitatii individului, in ansamblu, dar
si asupra proceselor cognitive, afective si moral-volitive;

e asupra sferei sociale - prin contributia la dezvoltarea trasaturilor socio-comunicationale,
cu impact asupra integrarii sociale.

Astfel, profesorul de educatie fizica are datoria de a actualiza in ansamblul competentelor sale
de specialitate - profesionale si transversale - achizitiile care sa 1i permita promovarea
caracterului interdisciplinar al specializarii sale, prin proiectarea si organizarea unui demers
instructiv-educativ bine conceput, structurat si fundamentat stiintific.

Pe de alta parte, toate aceste argumente devin resurse pe baza carora profesorul de educatie
fizica va trebui sa implementeze principiul participarii constiente si active, si sa stimuleze
participarea elevilor la activitati fizice extracurriculare (non-formale), esentiale pentru



completarea influentelor curriculare (formale), limitate de numarul insuficient al lectiilor de
educatie fizica, prevazute de planurile-cadru de invatamant liceal/profesional.

I.2. Abordarea psihopedagogica a domeniului stiintific

Profesorul de educatie fizica, pe baza competentelor profesionale, exercita un ansamblu de
atributii, conferite de pozitia sa de cadru didactic, atributii care vizeaza, atat latura instructiva,
cat si cea educativa a procesului de invatamant. Din punct de vedere instructiv, el garanteaza
contributia disciplinei Educatie fizica la realizarea competentelor cheie ale invatamantului
romanesc, rezultate din cele europene, precum si a celor generale si specifice disciplinei Educatie
fizica, la nivelul claselor de liceu/scoala profesionala. In activitatea de proiectare, planificare,
predare-invatare si evaluare, profesorul de educatie fizica se va raporta permanent la
particularitatile somatice, functionale, motrice, psihologice si sociale ale elevilor, aflati in
perioada de modificari profunde ce caracterizeaza multidimensional tranzitia de la adolescenta
la varsta tanarului adult.

Din punct de vedere educativ, prin practicarea exercitiilor fizice in contexte curriculare si
extracurriculare, la nivel de liceu/scoala profesionala, sunt promovate si sustinute:

e influente in plan cognitiv, exprimate prin dezvoltarea atentiei, memoriei, creativitatii,
gandirii, procese psihice cu impact semnificativ asupra dezvoltarii intelectuale a
elevilor;

¢ valori morale (responsabilitate, spirit inovator, integritate, spirit critic/autocritic, fair-
play, perseverenta, rezilienta etc.) a caror respectare contribuie la cresterea calitatii
vietii personale, sociale si profesionale;

¢ influente estetice, reflectate prin postura, tinuta vestimentara, comunicare, armonie
interioara si in relatiile interpersonale.

Aceste influente formativ-educative, reflectate la nivelul cunostintelor si atitudinilor elevilor,
se vor regasi in cadrul documentelor de proiectare si planificare didactica, specifice disciplinei
Educatie fizica.

Cadrul didactic va selecta sisteme de mijloace specifice si nespecifice de actionare, metode si
procedee metodice, forme de organizare diferentiate/personalizate, in functie de competentele
vizate si in stransa relatie cu particularitatile de crestere si dezvoltare ale elevilor. Lectiile de
educatie fizica vor oferi oportunitati de invatare pentru fiecare elev si vor oferi cadrul de
manifestare motrica si personala, in acord cu interesele acestuia.

Tendintele actuale denota necesitatea unei schimbari in mentalitatea specialistilor implicati in
domeniu, care sa vizeze noi modele de analiza, sinteza, explicare, interpretare si aplicare a
competentelor de psiho-relationale in raport cu activitatea de consiliere si indrumare a elevilor.

In acelasi timp, profesorii de educatie fizica trebuie s& manifeste preocuparea permanenta de
a asigura un continut atractiv al lectiilor, astfel incat educatia fizica scolara sa puna bazele
educatiei fizice permanente, sustenabile, care presupune un stil de viata activ, un mod inovator
de a gandi si de a actiona in beneficiul propriei sanatati si in interesul societatii.

I.3. Pozitia disciplinei in planul-cadru de invatamant

Scoala, ca institutie educogena, este menita sa asigure conditii optime pentru insusirea
cunostintelor, formarea abilitatilor (deprinderi, capacitati, aptitudini) si a atitudinilor necesare
adolescentilor, pentru ca ei sa se adapteze mai usor la o lume in continua schimbare. Instruirea
nu mai este vazuta ca o simpla transmitere de cunostinte a unui corp de informatii, relativ
constante, ci mai degraba, ca un context de invatare in care subiectii interactioneaza cu mediul
institutional educational, public sau privat. Din frecventa si calitatea interactiunii cu acest mediu,
rezulta formarea competentelor specifice prevazute de programa scolara.

Disciplina Educatie fizica este prezenta in Planul-cadru de invatamant cu o lectie pe saptamana,
la toate profilurile si clasele de nivel liceal. Exceptie face profilul real, clasa a X-a profil



matematica-informatica, la care sunt prevazute 2 lectii pe saptamana. La ciclul de invatamant
profesional, educatiei fizice 1i sunt rezervate 2 lectii pe saptamana.

Desi o serie de documente internationale (Manifestul Federatiei Internationale de Educatie
Fizica (F.I.E.P.) (1970), Declaratia de la Madrid a Asociatiei Europene de Educatie Fizica (1991))
au argumentat stiintific necesitatea practicarii sistematice a educatiei fizice si sportului cel putin
1 ora pe zi, pana la varsta de 12 ani, si cel putin 3 ore pe saptamana, pentru copiii mai mari de
12 ani si pentru adolescenti, Planul-cadru actual nu ofera volumul de ore mentionat anterior. Pe
de alta parte, prevederile UE consemneaza, de asemenea, necesitatea celor 3 ore de educatie
fizica obligatorii pe saptamana, iar in Romania, in regulamentul de aplicare a Legii educatiei fizice
si sportului nr.69/2000, cu modificarile si completarile ulterioare, se mentioneaza obligativitatea
asigurarii, prin programul scolar, a unui numar de 3 ore de educatie fizica pe saptamana, pentru
elevii din clasele I-XIl. Cu toate ca acest numar de lectii saptamanale ar asigura un optim de
stimulare pentru producerea de modificari adaptative, morfologice si functionale, planul-cadru
de invatamant pentru nivelul liceal/profesional nu satisface aceste cerinte minimale.

In aceste conditii, la clasele a IX-a, a X-a, a Xl-a si a Xll-a, lectia de educatie fizici permite cu
dificultate abordarea competentelor prevazute de programa scolara, sub aspect cantitativ si
calitativ. Specificul calitativ se refera la selectarea celor mai eficiente mijloace de actionare si la
modul in care se organizeaza si desfasoara aceasta activitate.

Pentru fiecare competenta specifica vizata, profesorul de educatie fizica va proiecta parcursuri
metodice cu care sa se adreseze componentelor modelului de educatie fizica, ilustrate la nivelul
programei scolare de educatie fizica. Experientele de invatare vor constitui reperele care fi vor
ajuta pe elevi sa practice exercitii fizice in mediile nonformale si informale.

La nivelul invatamantului liceal si profesional, procesul de invatare este la fel de important ca
si finalitatea lui (formarea deprinderilor motrice, de exemplu). Pentru a fi parte activa la
societatea cunoasterii, caracterizata prin dinamica si diversitate, se recomanda ca adolescentii sa
se angajeze critic in diferite forme de practicare sistematica a exercitiilor fizice, in scoala si in
timpul liber. Tn consecinta, se va pune accent pe formarea deprinderilor de autoconducere si auto-
organizare, pe care elevii sa le valorifice in contexte curriculare si extracurriculare destinate
practicarii unei game variate de exercitii fizice. Practic, achizitiile dobandite de elevi in timpul
lectiilor devin vectori importanti de adoptare a unui stil de viata activ, sanatos.

I.4. Rolul programei scolare in ansamblul instrumentelor curriculare

Procesul de invatamant si continuturile educationale se fundamenteaza pe o serie de
documente scolare, care devin instrumente curriculare, respectiv mijloace de implementare a
prevederilor curriculumului scris. Ulterior, acest proces se obiectivizeaza prin demersurile
specifice curriculumului aplicat. La nivelul disciplinei Educatie fizica, planul-cadru de invatamant
si programa scolara reprezinta instrumentele curriculare principale, care orienteaza intreaga
activitate didactica a profesorilor si fundamenteaza continutul tuturor documentelor de
proiectare si planificare.

Programa scolara exprima identitatea disciplinei Educatie fizica, fundamenteaza si regleaza
activitatea cadrului didactic si ofera repere esentiale pentru proiectarea si desfasurarea
procesului de predare-invatare. in acelasi timp, programa scolara reprezinta instrumentul
curricular in care se reflecta relatia dintre competentele generale, competentele specifice,
continuturi, activitati de invatare si standarde curriculare de performanta.

Programa scolard include ceea ce este necesar si relevant pentru dobéndirea
competentelor generale si specifice.

Pentru clasele a IX-a, a X-a, a Xl-a si a Xll-a, competentele generale si specifice disciplinei
Educatiei fizice sunt obligatorii, in timp ce continuturile vor fi selectate de fiecare profesor, in



functie de conditiile materiale ale scolii, nivelul de pregatire a elevilor, traditia scolii si oferta
educationala a acesteia.

Prin continutul sau, programa scolara la Educatie fizica permite cadrelor didactice sa
indeplineasca roluri educative extinse, precum cele de: mediator, mentor si facilitator al invatarii
contextuale/experientiale, dirijate intr-o maniera flexibila, centrate pe un set de competente
specifice si calibrate in functie de particularitatile elevilor. Aceste competente isi propun sa
contribuie la formarea unor viitori adulti cu un nivel optim de sanatate, motricitate adecvata,
capabili sa valorifice creativ si adaptat achizitiile motrice in contexte variabile, dinamice si
particulare ale vietii cotidiene. Pe de alta parte, educatia fizica din ciclul de invatamant
profesional trebuie sa contribuie la pregatirea adolescentilor pentru efortul specific diferitelor
ocupatii, multe dintre ele, solicitand coordonarea specifica motricitatii fine.

La clasele a IX-a, a X-a, a Xl-a si a Xll-a, cadrele didactice vor aborda programa scolara din
perspectiva valorificarii competentelor dobandite de elevi in clasele anterioare, ameliorarii
eventualele achizitii deficitare si dezvoltarii motricitatii generale, pentru asigurarea tranzitiei de
la educatia fizica gimnaziala la o abordare superioara, in ciclul de invatamant liceal/profesional.
Acest proces trebuie sa fie proiectat in acord cu particularitatile de crestere si dezvoltare ale
elevilor, cu posibilitatea pregatirii diferentiate, pe grupe de caracteristici si cu disponibilitatile
individuale de progres, asigurand prin posibilitatea alegerilor multiple, flexibilizarea procesului
de predare - invatare - evaluare.

Avand in vedere specificul educatiei fizice in finvatamantul gimnazial, tranzitia si
particularitatile educatiei fizice in invatamantul liceal, respectiv in invatamantul profesional,
subcapitolele de analiza comparata a documentelor de proiectare curriculara si de metodologie
didactica din REPERELE METODOLOGICE sunt prezentate distinct pentru cele doua cicluri de
invatamant.

I.5. Relatia disciplinei Educatie fizica cu alte discipline de studiu
In ansamblul problematicii educatiei, caracterizata prin amploare si diversitate, apare nevoia
de a intari legaturile dintre domeniul educatiei fizice cu celelalte discipline de studiu care, la
randul lor, ofera experiente de invatare si contribuie la formarea adolescentilor in spiritul noilor
provocari ale societatii moderne. Aceste relatii se vor identifica intre discipline care se predau fie
la nivelul unei clase (pe orizontald), fie pe durata nivelului de scolaritate respectiv (pe verticala).
Abordarea interdisciplinara ofera cadrul unor perspective diverse si inovatoare de proiectare
si desfasurare a lectiilor de educatie fizica in mediul scolar. Interdisciplinaritatea, ca strategie
didactica, presupune organizarea unor situatii de instruire in cadrul carora cunostintele pe care
elevii le dobandesc la alte discipline sa conduca la facilitarea, intelegerea si consolidarea
cunostintelor insusite la disciplina Educatie fizica, urmand a fi valorificate in procesul de invatare
din alte arii curriculare. La nivelul claselor a IX-a, a X-a, a Xl-a si a Xll-a, tinand cont de
competentele generale si specifice disciplinei Educatie fizica, dar si de cele ale altor discipline
specifice profilului urmat, se pot stabili relatii interdisciplinare intre ariile curriculare: limba si
comunicare, matematica si stiinte ale naturii (matematica, fizica, chimie, biologie), om si
societate (istorie, geografie), arte (muzica, arte plastice), tehnologii (TIC), consiliere si orientare.
Perspectiva interdisciplinara reprezinta o modalitate inovatoare de proiectare a curriculumului
si, implicit, a procesului de instruire. Ea presupune organizarea invatarii pe teme integrate, ce
vizeaza dobandirea unor competente complexe, care isi aduc contributia la formarea unor
cunostinte din mai multe discipline de invatamant. De exemplu, o tema de tipul Educatie pentru
sdndtate, prin care este vizata formarea unui stil de viata sanatos al elevilor, presupune
continuturi din biologie (anatomie si fiziologie), chimie, educatie fizica si sport, educatie civica
etc.
O tema intitulata Uniti prin sport favorizeaza practicarea exercitiilor fizice din perspectiva
educatiei multiculturale, ca o forma de educatie ce valorifica interactiunea intre persoane
apartinand mai multor culturi, in vederea constituirii unui climat educational integrat,



intercultural si a pregatirii elevilor pentru o societate diversa din punct de vedere etnic, cultural,
lingvistic. Pentru realizarea unei asemenea teme, se poate apela la istorie, geografie, educatie
civica, limbi straine etc. Disciplinele vizate de abordarea interdisciplinara pot apartine unei
singure arii curriculare sau mai multora, in functie de competentele vizate de tema respectiva.

Reusita unei asemenea abordari depinde de maiestria profesorului de educatie fizica de a

trezi interesele cognitiv si euristic ale elevilor si de disponibilitatea profesorilor de la alte
discipline de a identifica in aria curriculara Educatie fizica si sport resurse pentru sustinerea
interdisciplinaritatii procesului de instruire la nivelul invatamantului liceal si profesional.

Disciplina Educatie fizica va putea valorifica potentialul de consolidare a continuturilor pe

care elevii le dobandesc la alte discipline din planul de invatamant numai in conditiile in care:

e se utilizeaza cunostinte de biologie, istorie, geografie, matematica etc., care sa determine
participarea activa a elevilor la lectie, valorificandu-se astfel si nivelul de pregatire al
acestora la alte discipline de studiu;

e se ofera posibilitatea nvatarii prin actiune (a sti sa faci), fiind una dintre putinele
discipline din planul de invatamant care permite elevilor implicarea in activitati practice,
care sa valideze si cunostintele interdisciplinare, precum: masurarea frecventei cardiace,
controlul asupra greutatii corporale, reglarea si autoreglarea starilor psihice, care devin
continuturi specifice educatiei fizice, si care, prin exersare, in cadrul lectiilor
interdisciplinare si in timpul liber, genereaza deprinderi specifice stilului de viata sanatos.

Principalele avantaje ale perspectivei interdisciplinare asupra predarii educatiei fizice sunt:

e cresterea eficientei instruirii, prin faptul ca permite, prin complementaritate, clarificarea
si consolidarea acelorasi concepte, in cadrul unor discipline diferite;

e evidentierea legaturii existente intre diferitele discipline de studiu, evitand fragmentarea
impusa adesea de abordarea traditionala;

e stimularea gandirii critice si a creativitatii elevilor; spre exemplu, elevii vor fi incurajati
sa propuna proiecte interdisciplinare, realizate sub coordonarea profesorului de educatie
fizica si a celui de biologie, care sa aiba ca element central efectele benefice asupra
organismului ale practicarii exercitiilor fizice; un alt exemplu, sunt exercitiile pentru
dezvoltarea fortei, care vor fi insotite de precizarea grupelor musculare implicate in
efectuarea miscarilor respective, de influentele efortului asupra aparatelor cardio-vascular
si respirator, de reguli privind mentinerea unei greutati corporale optime si cele privind
alimentatia corecta.

Prin abordarea interdisciplinara, elevii vor fi incurajati sa isi asume o mai mare responsabilitate
in realizarea transferului de cunostinte, in timp ce profesorii isi vor asuma rolul de mediatori,
mentori si facilitatori ai procesului de invatare, prin crearea unor contexte inovatoare de instruire.
Se contribuie astfel la cresterea nivelurilor de culturalizare si de constientizare ale elevilor asupra
unor aspecte esentiale pentru propria lor devenire si dezvoltare: sanatate, echitate, egalitate si
toleranta, comunicare si cooperare, acces nelimitat si nediscriminatoriu la cunoastere,
dezvoltarea capacitatii de luare a deciziilor, a gandirii critice si formarea deprinderilor sociale.

Pornind de la faptul ca educatia fizica si sportul sunt considerate, pe buna dreptate,
componente ale culturii si civilizatiei umane, pe baza stabilirii unor relatii de influentare reciproca
intre acestea si alte discipline, se genereaza plusvalori de natura intelectuala si de natura
spirituala, la nivelul tuturor disciplinelor care relationeaza intre ele.
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Il. REPERE METODOLOGICE PENTRU INVATAMANTUL LICEAL

I1.1. Curriculum dezvoltat pe baza competentelor

Principiul centrarii invatamantului pe competente este ilustrat la nivelul programei scolare
pentru disciplina Educatie fizica, prin formularea competentelor generale si specifice. Avand rolul
de orientare a procesului didactic, competentele generale evidentiaza achizitiile finale ale
elevului, in urma participarii la lectiile de edducatie fizica, de-a lungul unui ciclu de invatamant.

II.1.1. Competentele generale pentru invatamant gimnazial - premise pentru dobandirea
competentelor in invatamantul liceal

Competentele generale sunt prezentate in programele scolare in vigoare.

COMPETENTE GENERALE |

INVATAMANT GIMNAZIAL INVATAMANT LICEAL
(conform programei scolare - Anexa nr.2 la ordinul (conform programei scolare - Anexa nr.2. la Ordinul
ministrului educatiei nationale nr.3393 / 28.02.2017) ministrului educatiei, cercetarii si inovarii
nr.5099/09.09.2009)

1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei

fizice si sportului in practicarea constanta a 1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile

exercitiilor fizice, pentru optimizarea starii de de comunicare

sanatate

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

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

3. Demonstrarea unui comportament adecvat 3. Utilizarea cunostintelor, metodelor si
regulilor specifice, pe parcursul organizarii, mijloacelor specifice educatiei fizice si
practicarii si participarii ca spectator la sportului, in vederea dezvoltarii capacitatii
activitatile de educatie fizica si sport 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
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I1.1.2. Analiza comparativa a competentelor generale in cazul celor doua cicluri de invatamant

In procesul tranzitiei de la ciclul gimnazial catre cel liceal, analiza comparativa a
competentelor generale ofera o prima imagine asupra consistentei conceptuale la nivelul
curriculumului pentru disciplina Educatie fizica.

COMPETENTE GENERALE COMPETENTE GENERALE
INVATAMANT GIMNAZIAL TINVATAMANT LICEAL

Utilizarea limbajului de
specialitate in relatiile de

. comunicare
Utilizarea efectelor

favorabile ale educatiei
fizice si sportului in
practicarea constanta a
exercitiilor fizice, pentru
optimizarea starii de
sanatate

((

Utilizarea achizitiilor
specifice educatiei fizice si

sportului in vederea
propriei dezvoltari fizice
armonioase si a capacitatii

motrice
J

Valorificarea informatiilor,
metodelor si mijloacelor
specifice educatiei fizice
si sportului, in vederea

optimizarii starii de
sanatate si a dezvoltarii
fizice armonioase

\

Utilizarea cunostintelor,
metodelor si mijloacelor
specifice educatiei fizice
si sportului, in vederea
dezvoltarii capacitatii
motrice

Demonstrarea unui
comportament adecvat
regulilor specifice, pe Apllcarea‘s'istemului de "
parcursul organizarii, re_guli SP_ec'f_'_ce o!'g.ani?ém
practicarii si participarii §i practicarii activitatilor
ca spectator la activitatile de educatie fizica si sport
de educatie fizica si sport §i adoptarea unui
comportament adecvat in
cadrul relatiilor
interpersonale si de grup

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

Din schema de mai sus se poate observa o continuitate in ceea ce priveste definirea
competentelor generale la nivel de gimnaziu si de liceu, fiind vizate aceleasi finalitati ale
educatiei fizice.

Competentele generale, vizate dupa parcurgerea celor doua cicluri de invatamant (gimnazial
si liceal) se constituie in rezultate ale invatarii si reflecta:

cunostinte - ceea ce stie si intelege elevul;
abilitdti (capacitati, deprinderi, aptitudini) - ce aplica in practica din ceea ce stie;
atitudini - cum se raporteaza la propria persoana, la ceilalti si la lume.

Se observa ca aceste competente generale exprima continuitate si complementaritate prin
relatii de interconditionare dintre noile achizitii, care se bazeaza pe cele insusite anterior.
Disciplina Educatie fizica isi propune sa formeze elevul pentru viata, prin dobandirea unor
competente care sa poata fi transferate cu usurinta in activitati cotidiene.
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Procesul de formare a competentelor generale depinde si de modul in care profesorul
motiveaza elevii in legatura cu participarea la activitatile fizice si sportive extracurriculare, care
completeaza influentele din mediul scolar, cu cele din mediile nonformale si informale.

II.1.3. Competente specifice si exemple de activitati de invatare - clasa a IX-a, clasa a X-a—-a
Xl-a invatamant liceal si a XllI-a invatamant liceal

CLASA A IX-A

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare
Clasa a IX-a - invatamant liceal
1.1.0perarea corecta cu notiunile specifice domeniului
e cunoasterea principalilor indici antropometrici specifici varstei si genului: inaltime, greutate,
perimetre, diametre, anvergura;
e cunoasterea indicilor specifici de armonie corporala (de nutritie, de proportionalitate) si a indicilor
functionali;
e recunoasterea si descrierea atitudinilor corporale deficiente: cifoze, lordoze, scolioze, asimetrii, picior
plat si exersarea unor programe individuale de corectare a atitudinilor deficiente.
1.2. Utilizarea terminologiei de specialitate in transmiterea mesajelor
o utilizarea terminologiei de specialitate insusite in anii anteriori;
o folosirea terminologiei de specialitate atat in cadrul lectiilor de educatie fizica, cat si in activitatile
sportive extracurriculare si extrascolare;
¢ denumirea procedeelor metodice si mijloacelor de dezvoltare a calitatilor motrice;
e descrierea deprinderilor motrice fundamentale (de locomotie, de stabilitate si de manevrare) si
specifice disciplinelor sportive;
e descrierea probelor de determinare a nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice;
e descrierea probelor de control aplicate pentru evaluarea nivelului de insusire a deprinderilor motrice.

2. Valorificarea informatiilor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului,
in vederea optimizarii starii de sanatate si a dezvoltarii fizice armonioase
Clasa a IX-a - invatamant liceal
2.1.Utilizarea mijloacelor electronice pentru selectarea informatiilor privind elementele definitorii
ale dezvoltarii fizice
e compararea si determinarea posturii corporale globale personale cu modelele prezentate (filme,
materiale de specialitate, diapozitive, planse);
e conceperea si prezentarea unui complex de exercitii pe fond muzical;
e conceperea si efectuarea programelor de exercitii pentru evitarea/eliminarea excedentului ponderal;
e efectuarea programelor de exercitii pentru dezvoltarea troficitatii si tonicitatii (pentru baieti) si
dezvoltarea mobilitatii si supletei (pentru fete);
e realizarea de programe proprii de pregatire fizica, utilizand informatii obtinute de pe site-uri de
specialitate si platforme dedicate;
o valorificarea informatiilor din spatiul virtual, destinate optimizarii dezvoltarii fizice.
2.2, Utilizarea mijloacelor recomandate pentru dezvoltare fizica
e insusirea exercitiilor si exersarea complexelor de dezvoltare fizica prin exercitii libere, cu obiecte
portative, la scara fixa, cu partener, pe perechi, pe fond muzical, in vederea utilizarii lor ca gimnastica
zilnica;
e conducerea partiala sau integrala a unui complex de dezvoltare fizica, folosind terminologia specifica;
e exersarea unor programe individuale de dezvoltare fizica armonioasa si consolidarea reflexului de
atitudine corporala corecta;
e insusirea si efectuarea programelor de exercitii de prevenire si corectare a celor mai frecvente abateri
de la atitudinea corporala corecta, globala si segmentara;
¢ adoptarea masurilor de mentinere a raportului dintre inaltime si greutate, specific varstei, in valori
normale.
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3. Utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului, in
vederea dezvoltarii capacitatii motrice
Clasa a IX-a - invatamant liceal

3.1.Aplicarea mijloacelor specifice dezvoltarii calitatilor motrice
e exersarea mijloacelor de dezvoltare a calitatilor motrice, prin procedee metodice specifice fiecarei
calitati motrice;
e parcurgerea de trasee aplicative specifice dezvoltarii calitatilor motrice;
e organizarea de intreceri de viteza, de forta, de indeméanare/capacitati coordinative si de rezistenta;
e utilizarea deprinderilor motrice specifice din diferitele discipline/ramuri sportive pentru dezvoltarea
calitatilor motrice;
e utilizarea jocurilor de miscare.
3.2.Utilizarea deprinderilor motrice in actiuni motrice complexe
e exersarea procedeelor tehnice de baza in actiuni tactice specifice disciplinelor sportive studiate;
o utilizarea de elemente din gimnastica acrobatica in cadrul unor actiuni motrice complexe;
e exersarea deprinderilor motrice in actiuni motrice complexe;
o utilizarea diferitelor tipuri de sarituri sub forma de stafete;
e practicarea globala a disciplinelor/probelor sportive, sub forma de intrecere /concurs;
e legari de 2, 3 sau mai multe elemente din gimnastica acrobatica;
e exersarea unor structuri din gimnastica aerobica, alcatuite din succesiuni de pasi, sarituri.
3.3.Aplicarea procedeelor tehnice de baza in forme adaptate de intrecere/concurs
e exersarea procedeelor tehnice in conditii variabile si in cele de intrecere/concurs, desfasurate conform
prevederilor regulamentare;
e practicarea globala a disciplinelor/probelor sportive, sub forma de intrecere/concurs, in conditii
regulamentare;
e conceperea si efectuarea de exercitii liber alese de gimnastica acrobatica;
e orientarea pregatirii pentru un post in echipa, in cadrul jocurilor sportive si exersarea actiunilor tehnico-
tactice specifice acestuia.

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

Clasa a IX-a - invatamant liceal |
4.1.Relationarea optima in grupuri diferite, preconstituite sau constituite spontan
e integrarea intr-o echipa constituita spontan;
e prevenirea/rezolvarea situatiilor conflictuale, care pot interveni intre elevi in activitatile practice;
¢ indeplinirea activitatilor practice cu specific de conducere, de subordonare si de colaborare;
eincurajarea permanenta a elevilor pentru realizarea diferitelor sarcini in pregatirea concursurilor/
intrecerilor;
e incurajarea atitudinii de fair- play fata de adversar.

4.2.Aplicarea prevederilor regulamentare ale disciplinelor sportive practicate in forme adaptate de
intrecere/concurs
e indeplinirea rolului de capitan de echipg;

e indeplinirea rolului de arbitru;
e indeplinirea rolului de cronometror;
e indeplinirea rolului de scorer;
e indeplinirea rolului de starter.

4.3.Rezolvarea diferitelor sarcini in cadrul actiunilor tactice de atac si aparare
e respectarea sarcinilor trasate in cadrul actiunilor tactice individuale si colective de atac si aparare;

e respectarea sarcinilor postului in cadrul echipei;
e exersarea diferitelor actiuni tactice de atac si aparare de pe toate posturile dintr-o echipa;
joc cu tema.
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5. Valorificarea limbajului corporal pentru exprimarea si intelegerea ideilor, starilor
afective si a esteticului

5.1.Exprimarea estetica a atitudinii corporale
e realizarea exercitiilor liber alese la sol, cu amplitudine, gratie si corectitudine;
e realizarea unor complexe de dezvoltare fizica armonioasa, pe fond muzical;
e realizarea programelor de gimnastica aerobica;
e realizarea sariturilor la aparate, cu amplitudine si corectitudine;
e realizarea unor programe de fitness.

5.2.Selectarea modelelor de reusita din lumea sportului
e cunoasterea campionilor nationali/europeni/mondiali/olimpici la diferite discipline sportive;
e informarea asupra principalelor evenimente din lumea sportului;
e cunoasterea criteriilor de evaluare a valorilor sportive, in diferite ramuri de sport;
e culegerea de informatii referitoare la valorile sportive-etalon in diferite discipline sportive.

[ CLASA AX-A ]

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare
Clasa a X-a - invatamant liceal |
1.1.0perarea corecta cu notiunile specifice domeniului
e recunoasterea principalilor indici antropometrici specifici varstei si genului: inaltime, greutate,
perimetre, diametre, anvergura;
e identificarea indicilor specifici de armonie corporala (de nutritie, de proportionalitate) si a indicilor
functionali;
e cunoasterea si descrierea atitudinilor corporale deficiente: cifoze, lordoze, scolioze, asimetrii, picior
plat si exersarea unor programe individuale de corectare a atitudinilor deficiente.
e conceperea unor programe individuale tintite pentru evitarea instalarii si corectarii atitudinilor
deficiente aparute.

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

einsusirea si utilizarea terminologiei de specialitate in relationarea cu partenerii de activitate;

e utilizarea terminologiei de specialitate atat in cadrul lectiilor de educatie fizica, cat si in activitatile
sportive extracurriculare si extrascolare;

e aplicarea procedeelor metodice si mijloacelor de dezvoltare a calitatilor motrice;

e descrierea deprinderilor motrice fundamentale (de locomotie, de stabilitate si de manevrare) si
specifice disciplinelor sportive;

e descrierea probelor de determinare a nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice;

e descrierea probelor de control aplicate pentru evaluarea nivelului de insusire a deprinderilor specifice
disciplinelor sportive atletism, gimnastica acrobatica, baschet, handbal, fotbal, volei etc.

2. Valorificarea informatiilor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului,
in vederea optimizarii starii de sanatate si a dezvoltarii fizice armonioase
Clasa a X-a - invatamant liceal |
2.1.Utilizarea mijloacelor electronice pentru selectarea informatiilor de specialitate
e identificarea si determinarea posturii corporale globale personale cu modelele prezentate (filme,
materiale de specialitate, diapozitive, planse);
e conceperea si prezentarea unui complex de exercitii pe fond muzical, inspirate din mediul virtual si de
pe site- uri de specialitate;
e orientarea si efectuarea programelor de exercitii fizice inspirate de pe site-uri/softuri de specialitate
pentru evitarea excedentului ponderal;
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Clasa a X-a - invatamant liceal |

e exersarea programelor de exercitii pentru dezvoltarea troficitatii si tonicitatii musculare, pentru
dezvoltarea mobilitatii si supletei;

e identificarea si realizarea de programe proprii de pregatire fizica, utilizand informatii obtinute de pe
site-uri de specialitate si platforme dedicate activitatilor motrice.

2.2. Examinarea evolutiei propriilor indici morfofunctionali

e urmarirea evolutiei propriilor indici morfofunctionali in cadrul activitatilor motrice;

e respectarea cerintelor si succesiunii metodice in efectuarea complexelor de dezvoltare fizica prin
exercitii libere, cu obiecte portative, la scara fixa, cu partener, pe perechi, pe fond muzical, in vederea
utilizarii lor ca gimnastica zilnica;

e exersarea complexelor de dezvoltare fizica prin exercitii libere, cu obiecte portative, la scara fixa, cu
partener, pe perechi, pe fond muzical, in vederea utilizarii lor ca gimnastica zilnica;

e conducerea partiala sau integrala a unui complex de dezvoltare fizica, folosind terminologia specifica;

e studierea, selectarea si exersarea programelor de exercitii de prevenire si corectare a celor mai
frecvente abateri de la atitudinea corporala corecta, globala si segmentara si mentinerea atitudinii
corporale corecte in ora de educatie fizica si in afara ei.

3. Utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului, in
vederea dezvoltarii capacitatii motrice
Clasa a X-a - invatamant liceal

3.1.Aplicarea mijloacelor specifice dezvoltarii calitatilor motrice

e exersarea mijloacelor de dezvoltare a calitatilor motrice, prin procedee metodice specifice fiecarei
calitati motrice;

e exersarea deprinderilor motrice specifice din diferitele discipline/ramuri sportive pentru dezvoltarea
calitatilor motrice;

e parcurgerea unor trasee aplicative (combinate, care sa cuprinda si mijloace- deprinderi si priceperi din
diferitele discipline/ramuri sportive pentru dezvoltarea calitatilor motrice) specifice dezvoltarii
calitatilor motrice;

e realizarea unor parcursuri aplicative pentru dezvoltarea calitatilor motrice cu ajutorul unor
echipamente specifice pentru sporturi alternative (skateboard, waweboard, BMX, TRX, role, mountain
bike etc);

e organizarea de intreceri si concursuri de viteza, de forta, de indemanare/capacitati coordinative si de
rezistenta.

3.2.Utilizarea deprinderilor motrice in actiuni motrice complexe

e exersarea deprinderilor motrice in actiuni motrice complexe;

e exersarea procedeelor tehnice de baza in actiuni tactice specifice disciplinelor sportive studiate;

o utilizarea de elemente din gimnastica acrobatica/ritmica sportiva/sport aerobic in cadrul unor actiuni
motrice complexe;

e exersarea sariturilor cu sprijin insusite la aparatele de gimnastica din dotare (capra, lada de gimnastica

e practicarea globala a disciplinelor/probelor sportive, sub forma de intrecere/concurs.

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

e exersarea procedeelor tehnice in conditii variabile si in cele de intrecere/concurs, desfasurate conform
prevederilor regulamentare;

e conceperea si efectuarea unor exercitii liber alese din gimnastica acrobatica;

e orientarea pregatirii pentru un post in echipa, in cadrul jocurilor sportive si exersarea actiunilor tehnico-
tactice specifice acestuia;

e participarea in functie de abilitatile individuale la echipele reprezentative ale scolii.
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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

Clasa a X-a - invatamant liceal

4.1.Relationarea optima in grupuri diferite, preconstituite sau constituite spontan
e integrarea intr-un grup/echipa constituita spontan;
e integrarea intr-o echipa preconstituita de catre profesor sau la nivelul clasei pentru concursuri sportive
scolare;
e prevenirea/rezolvarea situatiilor conflictuale, care pot interveni intre elevi in activitatile practice;
¢ indeplinirea activitatilor practice cu specific de conducere, de subordonare si de colaborare;
eincurajarea permanenta a elevilor/colegilor pentru realizarea diferitelor sarcini in pregatirea
concursurilor/ intrecerilor;
e prezentarea unor materiale care vizeaza incurajarea atitudinii de fair-play din viata unor sportivi
consacrati.
4.2.Aplicarea prevederilor regulamentare ale disciplinelor sportive practicate in forme adaptate de
intrecere/concurs
e indeplinirea rolului de capitan de echipg;
e indeplinirea rolului de arbitru;
e indeplinirea rolului de cronometror/scorer/starter;
4.3.Rezolvarea sarcinilor metodice si organizatorice din cadrul activitatilor de educatie fizica si sport
e respectarea sarcinilor trasate in cadrul actiunilor tactice individuale si colective de atac si aparare;
e respectarea sarcinilor postului in cadrul echipei;
e exersarea diferitelor actiuni tactice de atac si aparare de pe toate posturile dintr-o echipa;
e joc cu tema/joc bilateral, in conditii regulamentare.

5. Valorificarea limbajului corporal pentru exprimarea si intelegerea ideilor, starilor
afective si a esteticului
5.1.Exprimarea estetica a atitudinii corporale
e realizarea exercitiilor liber alese la sol, executate cu amplitudine, gratie si corectitudine;
e realizarea unor complexe de dezvoltare fizica armonioasa frontal/grupe pe fond muzical, cu indici
superiori de amplitudine si corectitudine;
e realizarea sariturilor la aparate, cu amplitudine si corectitudine;
e realizarea programelor optionale de gimnastica ritmica sportiva si sport aerobic.
5.2.Selectarea modelelor de reusita din lumea sportului
e cunoasterea/recunoasterea campionilor nationali/europeni/mondiali/olimpici la diferite discipline
sportive si a performantelor obtinute de acestia;
e informarea permanenta asupra principalelor evenimente interne si internationale din lumea sportului;
e cunoasterea criteriilor de evaluare a valorilor sportive, in diferite ramuri de sport
e culegerea de informatii referitoare la valorile sportive-etalon in diferite discipline sportive.
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CLASA A XI-A

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare
1.1.0perarea eficienta cu notiunile specifice domeniului

e cunoasterea si utilizarea limbajului de specialitate in cadrul activitatilor motrice;

e determinarea si masurarea indicilor antropometrici specifici varstei si genului: inaltime, greutate,
perimetre, diametre, anvergura;

e recunoasterea indicilor specifici de armonie corporala (de nutritie, de proportionalitate), a indicilor
functionali si calcularea indicelui de masa corporala;

e identificarea principalelor caracteristici ale activitatilor fizice practicate (efort cardio-respirator, efort
predominant muscular, efort neuro-muscular, efort mixt);

e exersarea unor programe de exercitii pentru tonifierea musculaturii corporale;

e conceperea si exersarea unor programe individuale de exercitii specifice pentru evitarea instalarii si
corectarii atitudinilor deficiente aparute;

e exersarea unor programe de exercitii pentru profilaxia excendentului ponderal.

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

e aplicarea terminologiei de specialitate atat in cadrul lectiilor de educatie fizica, cat si in activitatile
sportive extracurriculare si extrascolare;

e descrierea deprinderilor motrice fundamentale (de locomotie, de stabilitate si de manevrare) specifice
disciplinelor sportive;

e descrierea probelor de control selectate pentru evaluarea nivelului de insusire a deprinderilor specifice
disciplinelor sportive studiate (atletism, gimnastica, baschet, handbal, fotbal, volei etc);

e descrierea probelor de evaluare a nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice.

2. Valorificarea informatiilor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului,
in vederea optimizarii starii de sanatate si a dezvoltarii fizice armonioase
2.1.Compararea evolutiei propriilor indici morfo-functionali cu date de referinta selectate cu
ajutorul mijloacelor electronice
o diferentierea posturii corporale globale personale fata de modelele prezentate pe diferite platforme si
aplicatii digitale;
e conceperea si executarea unor structuri coregrafice simple pe fond muzical;
e masurarea periodica a indicilor antropometrici si functionali si compararea datelor obtinute;
e efectuarea programelor de exercitii individuale si pe grupe pentru mentinerea unui nivel optim al
tonusului muscular, mobilitatii si supletei in functie de necesitatile si particularitatile individuale;
e respectarea succesiunii metodice in efectuarea mijloacelor gimnice, exersate independent;
e analiza evolutiei propriilor indici morfo-functionali cu informatiile de referinta privind programele de
pregatire motrica generala si specifica.
2.2. Dozarea activitatii motrice in functie de reactiile propriului organism la efort
e adaptarea parametrilor efortului in executia complexelor de dezvoltare fizica armonioasa, in functie de
reactiile propriului organism la efort;
e optimizarea parametrilor efortului in utilizarea sistemelor de actionare pentru insusirea/consolidarea/
perfectionarea deprinderilor si priceperilor motrice specifice diferitelor ramuri sportive;
o utilizarea rationala a mijloacelor specifice dezvoltarii calitatilor motrice in raport cu reactiile propriului
organism la efort;
e identificarea capacitatii motrice maximale individuale in efort si constientizarea situatiilor de risc;
e invatarea autoaprecierii gradului de oboseala/epuizare/reactie la efortul prestat.
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3. Utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului, in
vederea dezvoltarii capacitatii motrice
3.1.Gestionarea dezvoltarii propriului nivel al calitatilor motrice

e masurarea propriilor parametri de dezvoltare a calitatilor motrice si compararea individuala, cu ajutorul
colegilor, profesorului etc;

e planificarea diferentiata a sistemelor de actionare respectdnd metodele de lucru in acord cu
disponibilitatile/capacitatile personale de efort, experienta si capacitatea motrica individuala,
obiectivele urmarite si specificul cerintelor activitati fizico-sportive abordate;

e ajustarea periodica a continuturilor de invatare in raport cu nivelul de dezvoltare al calitatilor motrice;

e exersarea unor elemente si procedee tehnice specifice disciplinelor sportive studiate pentru dezvoltarea
calitatilor motrice;

e organizarea de intreceri, concursuri si trasee aplicative specifice pentru dezvoltarea calitatilor motrice
in regim combinat;

e organizarea unor parcursuri aplicative pentru dezvoltarea calitatilor motrice cu ajutorul unor
echipamente specifice pentru sporturi alternative;

e utilizarea jocurilor de miscare si tematice.

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

e exersarea deprinderilor motrice in actiuni motrice complexe si stafete/concursuri specifice ramurilor
sportive;

 formarea unei experiente practice prin participarea la concursuri, intreceri si competitii sportive;

e exersarea procedeelor tehnice in conditii variabile si in cele de intrecere/concurs, desfasurate conform
prevederilor regulamentare;

e exersarea elementelor si procedeelor tehnice in actiuni tactice specifice disciplinelor sportive studiate
sub forma de intreceri sportive/concursuri variate;

e utilizarea de elemente din gimnastica acrobatica/ritmica sportiva/gimnastica aerobica in cadrul unor
actiuni motrice complexe;

e exersarea sariturilor cu sprijin insusite la aparatele de gimnastica din dotare (capra, lada de
gimnastica);

e orientarea pregatirii pentru un post in echipa, in cadrul jocurilor sportive si exersarea actiunilor tehnico-
tactice specifice acestuia.

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

4.1.Relationarea optima in grupuri diferite, preconstituite sau constituite spontan
e integrarea intr-o echipa constituita spontan sau preconstituita de catre profesor la nivelul clasei, pentru
concursuri sportive scolare;
e adoptarea si respectarea regulilor grupului prin asimilarea valorilor si atitudinilor sportive;
e prevenirea/rezolvarea situatiilor conflictuale, care pot interveni intre elevi in activitatile practice;
¢ indeplinirea activitatilor practice cu specific de conducere, de subordonare si de colaborare;
eincurajarea permanenta a elevilor/colegilor pentru indeplinirea diferitelor sarcini in organizarea
concursurilor/ intrecerilor.
4.2.Aplicarea prevederilor regulamentare ale disciplinelor sportive practicate
e cunoasterea si aplicarea prevederilor regulamentare in cazul concursurilor sportive;
e implicarea activa a elevilor in organizarea competitiilor/concursurilor la nivel de clasa si unitate de
invatamant;
e indeplinirea prin rotatie a rolului de capitan de echipa, arbitru, cronometror, scorer, starter;
e constientizarea unor modele de bune practici privind fair-play-ul in activitatile sportive.
4.3. Rezolvarea sarcinilor metodice si organizatorice din cadrul activitatilor de educatie fizica si sport
e amenajarea si organizarea spatiului de lucru prin montarea/demontarea instalatiilor sportive usoare,
distribuirea si recuperarea materialelor in cadrul orelor sau desfasurarii de competitii/ concursuri;
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Clasa a Xl-a - invatamant liceal

e respectarea sarcinilor trasate in cadrul actiunilor tactice individuale si colective de atac si aparare;
e respectarea sarcinilor postului in cadrul echipei;

e exersarea diferitelor actiuni tactice de atac si aparare de pe toate posturile dintr-o echipa;

joc cu tema/joc bilateral, in conditii regulamentare.

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

Clasa a Xl-a- invatamant liceal |

5.1.Selectarea modelelor de reusita din lumea sportului
e cunoasterea/recunoasterea campionilor nationali/europeni/mondiali/olimpici la diferite discipline
sportive si a performantelor obtinute de acestia;
e informarea permanenta asupra principalelor evenimente interne si internationale din lumea sportului;
e culegerea de informatii referitoare la valorile sportive-etalon in diferite discipline sportive;
e organizarea sau participarea la intalniri cu personalitati din lumea sportului;
e cresterea interesului pentru domeniul sportiv si traditia sportiva locala.
5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului estetic si valoric al unor competitii la care participa sau asista ca
spectator, al comportamentului sportivilor, al antrenorilor, al arbitrilor si al spectatorilor
e identificarea si aprecierea importantei factorilor estetici in diferite discipline sportive (gimnastica
ritmica si artistica, patinaj artistic, dans sportiv, gimnastica aerobica etc);
e valorizarea simtului estetic in calitate de participant sau spectator la competitii sportive;
e cunoasterea prevederilor regulamentare pentru intelegerea si aprecierea obiectiva a arbitrajului;
e incurajarea comportamentului civilizat al suporterilor la diferite manifestari sportive.

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare
Clasa a Xll-a - invatamant liceal
1.1.0perarea eficienta cu notiunile specifice domeniului
e cunoasterea si utilizarea limbajului de specialitate in cadrul activitatilor motrice;
e determinarea si masurarea indicilor antropometrici specifici varstei si genului: inaltime, greutate,
perimetre, diametre, anvergura;
e recunoasterea indicilor specifici de armonie corporala (de nutritie, de proportionalitate), a indicilor
functionali si calcularea indicelui de masa corporala;
e identificarea principalelor caracteristici ale activitatilor fizice practicate (efort cardio-respirator, efort
predominant muscular, efort neuro-muscular, efort mixt);
e exersarea unor programe de exercitii pentru tonifierea musculaturii corporale;
e conceperea si exersarea unor programe individuale de exercitii specifice pentru evitarea instalarii si
corectarii atitudinilor deficiente aparute;
e exersarea unor programe de exercitii pentru profilaxia excendentului ponderal.

1.2. Utilizarea terminologiei de specialitate in diferite situatii de comunicare

e utilizarea optima terminologiei de specialitate atat in cadrul lectiilor de educatie fizica, cat si in
activitatile sportive extracurriculare si extrascolare;

e descrierea si demonstrarea deprinderilor motrice fundamentale (de locomotie, de stabilitate si de
manevrare) specifice disciplinelor sportive in activitatile motrice;

e prezentarea si demonstrarea probelor de control selectate pentru evaluarea nivelului de insusire a
deprinderilor specifice disciplinelor sportive studiate (atletism, gimnastica, baschet, handbal, fotbal,
volei etc);

e prezentarea si demonstrarea probelor de evaluare a nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice de
profesori/elevi.
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2. Valorificarea informatiilor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului,
in vederea optimizarii starii de sanatate si a dezvoltarii fizice armonioase
2.1.Analiza evolutiei propriilor indici morfofunctionali

e analiza comparativa a posturii corporale globale personale cu modelele prezentate pe diferite platforme
si aplicatii digitale;

e exersarea progresiva a unor structuri coregrafice complexe pe fond muzical;

e verificarea/masurarea periodica a indicilor antropometrici si functionali si compararea datelor obtinute;

e executarea programelor de exercitii individuale si pe grupe pentru atingerea unui nivel maximal al
tonusului muscular, mobilitatii si supletei;

e aprecierea evolutiei propriilor indici morfo-functionali in raport cu informatiile de referinta privind
programele de pregatire motrica generala si specifica.

2.2. Dozarea activitatii motrice in functie de reactiile propriului organism la efort

e adaptarea parametrilor efortului in executia complexelor de dezvoltare fizica armonioasa, in functie de
reactiile propriului organism la efort;

e optimizarea parametrilor efortului in utilizarea sistemelor de actionare pentru insusirea/consolidarea/
perfectionarea deprinderilor si priceperilor motrice specifice diferitelor ramuri sportive;

o utilizarea rationala a mijloacelor specifice dezvoltarii calitatilor motrice in raport cu reactiile propriului
organism la efort;

e identificarea capacitatii motrice maximale individuale in efort si constientizarea situatiilor de risc;

e invatarea autoaprecierii gradului de oboseala/epuizare/reactie la efortul prestat.

3. Utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului, in
vederea dezvoltarii capacitatii motrice
Clasa a Xll-a - invatamant liceal

3.1.Gestionarea dezvoltarii propriului nivel al calitatilor motrice

e masurarea propriilor parametri de dezvoltare a calitatilor motrice si compararea individuala, cu ajutorul
colegilor, profesorului etc;

e planificarea diferentiata a sistemelor de actionare respectdnd metodele de lucru in acord cu
disponibilitatile/capacitatile personale de efort, experienta si capacitatea motrica individuala,
obiectivele urmarite si specificul cerintelor activitati fizico-sportive abordate;

e ajustarea periodica a continuturilor de invatare in raport cu nivelul de dezvoltare al calitatilor motrice;

e exersarea unor elemente si procedee tehnice specifice disciplinelor sportive studiate pentru dezvoltarea
calitatilor motrice;

e organizarea de intreceri, concursuri si trasee aplicative specifice pentru dezvoltarea calitatilor motrice
in regim combinat;

e organizarea unor parcursuri aplicative pentru dezvoltarea calitatilor motrice cu ajutorul unor
echipamente specifice pentru sporturi alternative;

e utilizarea jocurilor de miscare si tematice.

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

e exersarea deprinderilor motrice in actiuni motrice complexe si stafete/concursuri specifice ramurilor
sportive;

« formarea unei experiente practice prin participarea la concursuri, intreceri si competitii sportive;

e exersarea procedeelor tehnice in conditii variabile si in cele de intrecere/concurs, desfasurate conform
prevederilor regulamentare;

e exersarea elementelor si procedeelor tehnice in actiuni tactice specifice disciplinelor sportive studiate
sub forma de intreceri sportive/concursuri variate;

e utilizarea de elemente din gimnastica acrobatica/ritmica sportiva/gimnastica aerobica in cadrul unor
actiuni motrice complexe;

e exersarea sariturilor cu sprijin insusite la aparatele de gimnastica din dotare (capra, lada de
gimnastica);

e orientarea pregatirii pentru un post in echipa, in cadrul jocurilor sportive si exersarea actiunilor tehnico-
tactice specifice acestuia.
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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

4.1.Relationarea optima in grupuri diferite, preconstituite sau constituite spontan
e integrarea intr-o echipa constituita spontan sau preconstituita de catre profesor la nivelul clasei, pentru
concursuri sportive scolare;
e adoptarea si respectarea regulilor grupului prin asimilarea valorilor si atitudinilor sportive;
e prevenirea/rezolvarea situatiilor conflictuale, care pot interveni intre elevi in activitatile practice;
¢ indeplinirea activitatilor practice cu specific de conducere, de subordonare si de colaborare;
eincurajarea permanenta a elevilor/colegilor pentru indeplinirea diferitelor sarcini in organizarea
concursurilor/ intrecerilor.
4.2.Aplicarea prevederilor regulamentare ale disciplinelor sportive practicate
e cunoasterea si aplicarea prevederilor regulamentare in cazul concursurilor sportive;
e implicarea activa a elevilor in organizarea competitiilor/concursurilor la nivel de clasa si unitate de
invatamant;
e indeplinirea prin rotatie a rolului de capitan de echipa, arbitru, cronometror, scorer, starter;
e constientizarea unor modele de bune practici privind fair-play-ul in activitatile sportive.
4.3. Rezolvarea sarcinilor metodice si organizatorice din cadrul activitatilor de educatie fizica si sport
e amenajarea si organizarea spatiului de lucru prin montarea/demontarea instalatiilor sportive usoare,
distribuirea si recuperarea materialelor in cadrul orelor sau desfasurarii de competitii/ concursuri;
e respectarea sarcinilor trasate in cadrul actiunilor tactice individuale si colective de atac si aparare;
e respectarea sarcinilor postului in cadrul echipei;
e exersarea diferitelor actiuni tactice de atac si aparare de pe toate posturile dintr-o echipa;
joc cu tema/joc bilateral, in conditii regulamentare.

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

Clasa a Xll-a- invatamant liceal |

5.1.Abordarea permanenta a unei atitudini corporale corecte
¢ adoptarea unei atitudini corporale corecte avand ca modele campionii
nationali/europeni/mondiali/olimpici la diferite discipline sportive;
e verificarea in oglinda a propriei atitudini corporale;
e compararea propriei atitudini corporale cu cele ale colegilor si cu cele ideale, conform studiilor de
specialitate;
e utilizarea unor mijloace ajutatoare pentru indreptarea unei atitudini corporale deficitare (corsete,
bustiere medicale etc);
e preocuparea permanenta pentru obtinerea unor rezultate benefice prin practicarea unor discipline
sportive cu traditie locala.
5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului estetic si valoric al unor competitii la care participa sau asista ca
spectator, al comportamentului sportivilor, al antrenorilor, al arbitrilor si al spectatorilor
e identificarea si aprecierea importantei factorilor estetici in diferite discipline sportive (gimnastica
ritmica si artistica, patinaj artistic, dans sportiv, gimnastica aerobica etc);
e valorizarea simtului estetic in calitate de participant sau spectator la competitii sportive;
e cunoasterea prevederilor regulamentare pentru intelegerea si aprecierea obiectiva a arbitrajului;
e incurajarea comportamentului civilizat al suporterilor la diferite manifestari sportive.
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I1.1.4. Continutul programei pentru clasele a IX-a, a X-a, a Xl-a si a Xll-a - invatamant liceal(*)

[ CLASA A IX-A ]

. . Clasa a IX-a - invatamant liceal
Domenii de continut

Elemente de continut

1. Starea de sanatate = Masuratori specifice: inaltime, greutate, perimetre, diametre, anvergura

si dezvoltarea fizica = Indicatori specifici: de nutritie, de proportionalitate

= |Indicii functionali si determinarea acestora

= * Modelul dezvoltdrii fizice armonioase

= Atitudini corporale deficiente: cifoze, lordoze, scolioze, asimetrii, picior plat
= Profilaxia si *corectarea fiecdrei atitudini corporale deficiente

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

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

2. Protectia individuala | = Tehnici de reechilibrare

= Modalitati de atenuare a socurilor

= Cunostinte teoretice despre:

- importanta ,,incalzirii”- pregatirii organismului pentru efort

- rolul respiratiei in efort si refacere

= Tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/sprijinului in executii

3. Dezvoltarea = Activitati practice cu specific de conducere, de subordonare si de colaborare
trasaturilor de = Situatiile ,,conflictuale” care pot interveni in activitatile practice
personalitate = Modalitatile de prevenire si aplanare/rezolvare a situatiilor conflictuale

= Comportamentele integrate in notiunea de fair-play
= Regulamentele disciplinelor sportive

4, Culturalitate e Criterii de evaluare a valorilor sportive, in diferite ramuri de sport
= Valori sportive etalon in diferite discipline sportive
5. Calitati motrice e Probe de determinare a nivelului calitatilor motrice

¢ Procedee metodice specifice dezvoltarii fiecarei calitati motrice
¢ Procedee si mijloace de dezvoltare specifica si combinata a calitatilor motrice

6. Deprinderi motrice | ¢ Deprinderile motrice de locomotie
o Deprinderile motrice de stabilitate
¢ Deprinderi motrice de manevrare

7. Discipline sportive A. ATLETISM
Probe de alergare:

ealergarea de viteza
ealergarea de rezistenta
e*alergarea peste obstacole

ealergarea de stafeta
Probe de sarituri:

esaritura in lungime cu elan

e*sdritura in indltime

o*triplu salt cu elan redus
Probe de aruncari:

e aruncarea greutatii
B. GIMNASTICA
a) gimnastica acrobatica

eelemente acrobatice statice si dinamice
e variante de legari de elemente si *linii acrobatice
® *modele de exercitii liber alese, la sol
b) sarituri la aparate
e sarituri la capra: saritura in sprijin departat, in sprijin ghemuit printre brate,
*in sprijin depdrtat cu intoarcere
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. . Clasa a IX-a - invatamant liceal
Domenii de continut

Elemente de continut

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 *sdrituri la cal: in sprijin ghemuit printre brate, in sprijin ghemuit urmat de
sdriturd cu extensie
c) * programe de gimnasticd de tip aerobic
C. JOCURI SPORTIVE
1. Baschet
Procedee tehnice folosite in atac:
e pasare si prindere
e driblingul alternativ cu inaltimi si ritmuri variate
¢ procedee de aruncare la cos de pe loc si din deplasare
e oprirea si pivotarea
Procedee tehnice folosite in aparare:
e pozitii si deplasari specifice
¢ *scoaterea mingii din dribling
Actiuni tactice folosite in atac:
e demarcajul
e patrunderea
e depasirea
e recuperarea
e ,da si du-te”

Actiuni tactice folosite in aparare
e marcajul adversarului cu si fara minge
e urmarirea la panou
¢ 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:
¢ lovirea mingii cu laba piciorului si cu capul, de pe loc si din deplasare
¢ preluarea mingii cu piciorul si pe piept
e oprirea mingii (stopul)
¢ conducerea mingii, liber si in prezenta adversarului
Procedee tehnice folosite in aparare:
e deposedarea din fata si *din lateral
e respingerea mingii cu capul si cu piciorul
Actiuni tactice folosite in atac:
e demarcajul
e patrunderea
e depasirea
e ,,un-doi”-ul
¢ *incrucisarea
e *asezarea pe posturi in atac
Actiuni tactice folosite in aparare:
e marcajul adversarului cu si fara minge
¢ interceptia
e sistem de aparare om la om
Joc bilateral
¢ pe teren redus si/sau normal
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. . Clasa a IX-a - invatamant liceal
Domenii de continut

Elemente de continut

Regulile jocului:
e fault, hent, auturile laterale si de poarta
e repunerea mingii in joc
e semnalizarile arbitrilor
Informatii din fotbal
3. Handbal
Procedee tehnice folosite in atac:
« prinderea si pasarea mingii de pe loc si din deplasare
« driblingul simplu si multiplu, cu variatii de ritm si schimbari de directie
e aruncarea la poarta de pe loc si din deplasare
« *structuri tehnice complexe
Procedee tehnice folosite in aparare:
« pozitiile si deplasarile specifice pe semicerc
« blocarea mingii aruncate de adversar
« culegerea mingii de pe sol
Actiuni tactice folosite in atac:
« patrunderea
« depasirea
« contraatacul direct si * cu intermediar
« sistemul de atac cu un jucator pivot

Actiuni tactice folosite in aparare:
« replierea
» marcajul adversarului cu si fara minge
« interceptia
« sistemul de aparare 5 + 1

Joc bilateral

Regulile jocului:
efault, pasi, calcarea semicercului,
eschimbarea de jucatori,
erepunerea mingii in joc,
esemnalizarile arbitrilor

Informatii din handbal

4, Volei

Procedee tehnice folosite in atac:
« pozitii si deplasari specifice
« pasarea mingii inainte si * peste cap
« ridicarea mingii pentru atac
« lovitura de atac procedeu drept
« serviciu de jos si de sus, din fata

Procedee tehnice folosite in aparare:
« pozitii si deplasari specifice
« preluarea cu doua maini de sus, cu doua maini de jos
« *plonjonul inapoi si lateral

Actiuni tactice folosite in atac:
 asezarea pe teren pentru primirea mingii din serviciu
« * combinatii in atac cu 2-3 loviri ale mingii, din doud zone apropiate

Actiuni tactice folosite in aparare:
« sistemul de aparare cu jucatorul din zona 6 avansat
 * blocajul individual

Joc bilateral:

*3 x 3, 4 x 4 pe terenuri de dimensiuni reduse

«6 x 6 pe teren normal
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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:

elovitura de atac de pe loc

elovitura de atac din deplasare

elovitura de atac pe centru si diagonala

elovitura de atac paralela cu linia de margine

earuncare din pozitii fixe (lovituri de pedeapsa)
Procedee tehnice in aparare:

eplonjonul spre stanga/ dreapta cu bratele
eplonjon stanga/ dreapta cu picioarele

eplonjon cu dublarea la distanta optima intre aparatori
Actiuni tactice in atac:

eatac prin surprindere din pozitie fundamentala

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

epasare la coechipier, reprimire si atac

eiesire cu mingea (fara zgomot) spre partea opusa locului stabil si atac
Actiuni tactice in aparare:

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

epozitionare cu jucatorul central avansat
eschimbarea locului jucatorului central

eschimbarea 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

NI AW =

(*) NOTA:

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

Continuturile marcate cu dublu asterisc (**) se constituie intr-o alternativd oferitd elevilor cu cecitate (nevdzadtori)
sau cu ambliopie (slab vazatori).

26




[ CLASA A X-A ]

Clasa a X-a - invatamant liceal

Domenii de continut .
Elemente de continut

1. Starea de sanatate

Determinarile specifice dezvoltarii fizice si tehnologia realizarii acestora
si dezvoltarea fizica

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

Variante de programe cu exercitii analitice pentru segmentele corpului

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

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

e Caracteristicile exercitiilor si ale programelor de gimnastica tip aerobic

e * Caracteristicile exercitiilor si ale complexelor de stretching

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

2. Protectia individuala

3. Dezvoltarea = Activitati practice cu specific de conducere, de subordonare si de colaborare
trasaturilor de » Situatiile ,,conflictuale” care pot interveni in activitatile practice
personalitate * Modalitatile de aplanare/rezolvare a situatiilor conflictuale

» Comportamentele integrate in notiunea de fair-play
= Exemple deosebite de comportamente in spiritul fair-play - lui
» Regulamentele disciplinelor sportive

4, Culturalitate = (Criterii de evaluare a valorilor sportive, in diferite ramuri de sport
= Valori sportive etalon in diferite discipline sportive
5. Calitati motrice e Structuri motrice variate cuprinzand variante de combinare a deprinderilor

motrice, in conditii diferite de solicitare la efort
e *Valorile medii pe tard ale calitatilor 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.

6. Deprinderi motrice | ¢ Deprinderile motrice de locomotie
e Deprinderile motrice de stabilitate
o Deprinderi motrice de manevrare

7. Discipline sportive 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 *sdritura in indltime

o “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
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Domenii de continut

Clasa a X-a - invatamant liceal

Elemente de continut

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 *la lada de gimnasticd: cu rostogolire pe lada situatd longitudinal
(fete); in sprijin depdrtat pe lada situatd longitudinal (bdieti)

e  *sdrituri la cal: in sprijin ghemuit, urmat de sdriturd cu extensie (fete);
in sprijin ghemuit cu picioarele printre brate (bdieti)

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, in perechi si in grup

e structuri care pot fi exersate pe fond muzical
Regulamentele specifice fiecarui domeniu al gimnasticii
* Informatii din activitatea competitionald locald, nationald si internationald,
specifice gimnasticii
C. JOCURI SPORTIVE
1. Baschet

e Procedee tehnice folosite in atac

Procedee tehnice folosite in aparare

Actiuni tactice individuale si colective simple, folosite in atac
Actiuni tactice individuale si intre doi jucatori, folosite in aparare
Un sistem de joc in atac

Un sistem de joc in aparare

Regulamentul de joc

e *Informatii locale, nationale si internationale, din baschet.
2, Fotbal

e Procedee tehnice folosite in atac

Procedee tehnice folosite in aparare

Actiuni tactice individuale si colective simple, folosite in atac
Actiuni tactice individuale si intre doi jucatori, folosite in aparare
Un sistem de joc in atac

Un sistem de joc in aparare

Regulamentul de joc

e *Informatii locale, nationale si internationale, din fotbal.
3. Handbal

e Procedee tehnice folosite in atac

Procedee tehnice folosite in aparare

Actiuni tactice individuale si colective simple, folosite in atac
Actiuni tactice individuale si intre doi jucatori, folosite in aparare
Un sistem de joc in atac

Un sistem de joc in aparare

Regulamentul de joc

e *Informatii locale, nationale si internationale, din handbal
4, Volei

e Procedee tehnice folosite in atac
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Domenii de continut

Clasa a X-a - invatamant liceal

Elemente de continut

Procedee tehnice folosite in aparare

Actiuni tactice individuale si colective simple, folosite in atac
Actiuni tactice individuale si intre doi jucatori, folosite in aparare
Un sistem de joc in atac

Un sistem de joc in aparare

Regulamentul de joc

e *Informatii locale, nationale si internationale, din volei.
5. ** Torball - Goalbal
Procedee tehnice in atac:

e |ovitura de atac de pe loc

e |ovitura 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 in 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 in 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 jesire cu mingea (fara zgomot) spre partea opusa locului stabil si atac
Actiuni tactice n 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
1. BADMINTON
2. CICLOTURISM
3. DANS SPORTIV
4. DANS FOLCLORIC SPECIFIC ZONEI
5.  GIMNASTICA RITMICA
6
7
8
9

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

(*) NOTA:

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

Continuturile marcate cu dublu asterisc (**) se constituie intr-o alternativa oferitd elevilor cu cecitate (nevazatori)
sau cu ambliopie (slab vazatori).
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[ CLASA A XI-A ]

Clasa a Xl-a - invatamant liceal

Domenii ntin
omenii de continut Elemente de continut

1. Starea de sanatate e Obiecte, aparate si instalatii utilizate in dezvoltarea fizica
si 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 in timpul liber
e Valorile functionale medii specifice varstei si sexului (frecventa cardiaca,
frecventa respiratorie, tensiune arteriala, timp de revenire), in repaus si dupa
efort
Principalele atitudini corporale deficiente la nivelul coloanei vertebrale
* Determindri antropometrice
Modelul dezvoltarii fizice specific varstei si sexului
Influentele activitatilor specifice profilului/specializarii asupra dezvoltarii
fizice
e Sisteme de actionare pentru corectarea cifozelor, lordozelor si scoliozelor

2. 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

3. Dezvoltarea = Activitati practice cu specific de conducere, de subordonare si de colaborare
trasaturilor de = Situatiile ,,conflictuale” care pot interveni in activitatile practice
personalitate = Modalitatile de aplanare/ rezolvare a situatiilor conflictuale

= Comportamentele integrate in notiunea de fair-play
= Exemple deosebite de comportamente in spiritul fair-play - lui
» Regulamentele disciplinelor sportive

4, Culturalitate = Criterii de evaluare a valorilor sportive, in diferite ramuri de sport
= Criterii de apreciere a rezultatelor in concursuri/competitii oficiale
= Valori sportive etalon in diferite discipline sportive

5. Calitati si deprinderi | e Pozitii, deprinderi si calitati motrice specifice profilului/specializarii
motrice e Variante de parcursuri aplicativ-utilitare care sa cuprinda actiuni motrice
necesare adaptarii la mediul natural si specifice profilului/specializarii

¢ Programe de dezvoltare izolata si combinata a calitatilor motrice

e Valorile medii pe tara ale calitatilor motrice specifice varstei si sexului

¢ Probe standard de evaluare a calitatilor motrice de baza

¢ * Dinamica obiectivd a evolutiei calitdtilor motrice, specificd vdrstei si sexului

e * Cerintele activitdtii de exersare in sdlile de culturism si fitness
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Domenii de continut

Clasa a Xl-a - invatamant liceal

Elemente de continut

6. Discipline sportive

A. ATLETISM
e Probe de alergare (optional):

o proba din oferta profesorului

e Probe de sarituri (optional):

o proba din oferta profesorului

e Probe de aruncari (optional):

e me o

o proba din oferta profesorului

Regulamentele de concurs specifice fiecarei probe
* Informatii din activitatea atleticd locald, nationald si internationald
. GIMNASTICA

Gimnastica acrobatica (optional):

variante de linii acrobatice

e  Sarituri la aparate (optional):

variante de sarituri la aparatele existente in dotare

e Gimnastica ritmica sportiva (optional):

variante de linii cu exercitii si cu obiecte portative

Sport aerobic (optional):

variante de combinatii de exercitii realizate pe fond muzical

Regulamentele specifice fiecarui domeniu al gimnasticii
* Informatii din activitatea competitionald locald, nationald si internationald,

specifice gimnasticii
C. JOCURI SPORTIVE
1. Baschet

variante de procedee tehnice de finalizare

e 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 *informatii locale, nationale si internationale, 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 *informatii locale, nationale si internationale, din fotbal
3. Handbal
e variante de procedee tehnice de finalizare
e variante de actiuni tactice individuale si colective, de atac si de aparare
e sistemul de aparare 5 plus 1
e variante de contraatac
e sistemul de atac cu un pivot
e regulamentul de joc
e *informatii locale, nationale si internationale, 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
e sistemul de aparare cu jucatorul din zona 6 retras
e sistemul de atac cu jucatorul-ridicator in zona 2
e regulamentul de joc
e *informatii locale, nationale si internationale, din volei
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Domenii de continut

Clasa a Xl-a - invatamant liceal

Elemente de continut

5. ** Torball - Goalbal
Procedee tehnice in atac:

e |ovitura de atac de pe loc
e |ovitura de atac din deplasare

e lovitura de atac pe centru, diagonala, paralela cu linia de margine
lovitura de pedeapsa (la penalizarea echipei adverse)
D. Discipline sportive alternative
1. BADMINTON
2. CICLOTURISM
3. DANS SPORTIV
4. DANS FOLCLORIC SPECIFIC ZONEI
5. GIMNASTICA RITMICA
6. INOT
7. KORFBALL
8. 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

(*) NOTA:

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

Continuturile marcate cu dublu asterisc (**) se constituie intr-o alternativa oferitd elevilor cu cecitate (nevazatori)
sau cu ambliopie (slab vazatori)

[ CLASA A XII-A ]

Domenii de continut

Clasa a XllI-a - invatamant liceal

Elemente de continut

1. Starea de sanatate si
dezvoltarea fizica

* Variante de programe de intretinere realizabile in timpul liber

* Valorile functionale medii specifice varstei si sexului (frecventa cardiaca,
frecventa respiratorie, tensiune arteriala, timp de revenire), in repaus si dupa
efort

» Atitudinile corporale deficiente la nivelul coloanei vertebrale

» Influentele activitatilor specifice profilului/specializarii asupra dezvoltarii fizice

= Sisteme de actionare pentru corectarea cifozelor, lordozelor si scoliozelor

» Complexe variate de dezvoltare fizica

» Programe de culturism

» Programe pentru corectarea atitudinilor deficiente

2. 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

3.Dezvoltarea
trasaturilor de
personalitate

= Activitati practice cu specific de conducere, de subordonare si de colaborare
= Situatiile ,,conflictuale” care pot interveni in activitatile practice

= Modalitatile de aplanare/ rezolvare a situatiilor conflictuale

= Comportamentele integrate in notiunea de fair-play

= Exemple deosebite de comportamente in spiritul fair-play - lui

» Regulamentele disciplinelor sportive
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Domenii de continut

Clasa a Xll-a - invatamant liceal

Elemente de continut

4, Culturalitate

= Criterii de evaluare a valorilor sportive, in diferite ramuri de sport
= *Criterii de apreciere a rezultatelor in concursuri/competitii oficiale
= Valori sportive etalon in diferite discipline sportive

5. Calitati si deprinderi
motrice

CALITATI MOTRICE

= dezvoltarea fortei in regim de rezistenta prin ,,circuite”

» dezvoltarea rezistentei prin eforturi continue

» dezvoltarea rezistentei prin eforturi ,,cu intervale”

» dezvoltarea fortei prin eforturi izometrice

= dezvoltarea fortei prin eforturi cu ingreuieri

» dezvoltarea vitezei si a indemanarii prin metoda repetarilor

DEPRINDERI MOTRICE

» triatlon atletic cuprinzand probe din oferta scolii (alergarea de viteza pe
distante clasice, sarituri, aruncari, alergari de semifond si * fond)

6. Discipline sportive

A. ATLETISM
e Probe de alergare (optional):

e 0o proba din oferta profesorului
e Probe de sarituri (optional):

e 0o proba din oferta profesorului
e Probe de aruncari (optional):

e 0o proba din oferta profesorului

Regulamentele de concurs specifice fiecarei probe

* Informatii din activitatea atleticd locald, nationald si internationald
. GIMNASTICA

aerobica (individual, ansamblu)

ritmica sportiva (individual, ansamblu)

artistica sportiva (sol, aparate, sarituri)
. JOCURI SPORTIVE

handbal

baschet

fotbal

volei

badminton

tenis de masa

tenis de camp

rugby

* torball-goalbal
. DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE:
BADMINTON, CICLOTURISM, DANS SPORTIV, DANS FOLCLORIC SPECIFIC ZONElI,
GIMNASTICA RITMICA, INOT, 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

"= E E E E N E N E M\ = 2O o

O

(*) NOTA:

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

Continuturile marcate cu dublu asterisc (**) se constituie intr-o alternativd oferitd elevilor cu cecitate (nevdzatori)
sau cu ambliopie (slab vazadtori)
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Il.2. Proiectare si planificare didactica la clasele a IX-a, a X-a, a Xl-a si a Xll-a -
invatamant liceal

I1.2.1. Proiectare si planificare didactica la clasa a IX-a - invatamant liceal

Proiectarea si planificarea didactica pentru anul scolar 2024-2025 se realizeaza pornind de
la stadiul achizitiilor elevilor la sfarsitul clasei a Vlll-a, dupa 9 ani de scolarizare. in acest demers,
cadrul didactic va parcurge urmatoarele etape:

1. EVALUAREA INITIALA A ELEVILOR, de-a lungul unei perioade de 2-3 s&ptamani la
inceputul anului scolar, pentru stabilirea nivelului achizitiilor, la inceputul ciclului
de invatamant liceal, respectiv a competentelor insuficient structurate in raport cu
programa clasei a IX-a.

2. ANALIZA COMPARATIVA a programei scolare pentru Educatie fizici, din
invatamantul gimnazial si din invatamantul liceal pentru identificarea elementelor
comune si diferentiale care sa permita o abordare didactica lineara si concentrica
a continuturilor.

3. REALIZAREA PROIECTARII SI PLANIFICARII pe baza rezultatelor evaluarii initiale a
elevilor, cu accent pe anticiparea unor eventuale probleme de invatare in contextul
identificarii unor discontinuitati intre achizitiile de la sfarsitul clasei a VllI-a si cele
asteptate la nivelul clasei a IX-a. Proiectarea didactica va ilustra relatia dintre
cunostinte, abilitati (deprinderi/capacitati/aptitudini) si atitudini, in cadrul fiecarei
categorii de continut al instruirii.

4. REVIZUIREA PERIODICA A DOCUMENTELOR DE PROIECTARE SI PLANIFICARE, si
implicit a continutului predarii, ca urmare a evaluarilor formative si a analizei
corelative, constante, dintre continuturile estimate a fi insuficient
asimilate/neasimilate si competentele specifice pentru clasa a IX-a.

n procesul de proiectare si planificare, cadrul didactic va avea in vedere:

m structurarea unitatilor tematice de initiere/consolidare a deprinderilor specifice
practicarii probelor atletice prevazute in programa, in perioadele de lucru in aer liber;

m conceperea unor unitati tematice de initiere/consolidare a deprinderilor specifice unui
joc sportiv dintre cele prevazute in programa scolara, atat in aer liber, cat si in sala;

m proiectarea unor unitati tematice de initiere/consolidare a deprinderilor motrice
specifice ramurilor gimnasticii, dintre care nu vor lipsi gimnastica acrobatica si sariturile cu
sprijin, in perioadele de lucru in sala.

Pe langa abordarea continuturilor noi, vor fi valorificate si cunostintele, deprinderile,
priceperile, capacitatile si atitudinile dobandite in anii scolari anteriori, in activitati de invatare
care au contribuit la dobandirea competentelor specifice prevazute de programa.

I1.2.2. Modele de planificare pentru clasa a IX-a - invatamant liceal

Cadrele didactice vor elabora urmatoarele documente de planificare:

. esalonarea anuala a unitatilor tematice;
o planificarea calendaristica;
o proiectul unitatii tematice.

Prezentam, in cele ce urmeaza, cate un model pentru fiecare dintre cele trei documente
de planificare.
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Disciplina: Educatie fizica

Cadru didactic: .........uueuue..
Esalonarea anuala a unitatilor tematice’
Unitatea de invatamant:..............euue.
An scolar: 2024-2025
Clasa: a IX-a
Zona geografica: ses
Mediul: urban
Baza materiala: Sala de sport (30m x 15m), teren de sport (40m x 60m)
Resurse materiale: bastoane, banci, cercuri, corzi, gantere, girdulete, jaloane, lada de gimnastica, mingi, saltele, scara fixa, trambulina
CURSURI 7 saptamani CURSURI 7 saptamani
9 septembrie- 25 octombrie 2024 4 noiembrie - 20 decembrie 2024
£ | Domeniide . . Luna Septembrie | Luna Octombrie Luna Noiembrie | Luna Decembrie
o . Unitati tematice PRI s s A
=z continut Sdptamana X Sdaptamana
s1 | s2 ] s3 [ sa|s5 | s6| s7 B s8 | so |s10]s11]s12]s13]s14 =
Lectia . Lectia :
1 2 3 4 5 6 7 : 8 9 10 11 12 13 14 >
1 Starea de sanatate si dezvoltarea fizica O
2 Protectia individuala ;
3 Dezvoltarea trasaturilor de personalitate ; o
4 Culturalitate ) q
Viteza / Capacitati coordinative / Rezistenta O o O 0
Calitati motrice /Cap ! / : g g
Forta = O 5 <
6 Deprinderi motrice fundamentale q 0 O =
) - Gimnastic3 acrobatica @ N
Gimnastica —— : N N
Sarituri la aparate S < o 2
o Alergarea de vitezd / : C 2 S g
7 Discipline Alergarea de rezistenta q > q <
sportive Atletism . " -
Saritura in lungime/ q d
Aruncarea greutatii
Joc sportiv Baschet/Fotbal
8 Evaluare
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CURSURI - 6 saptamani CURSURI - 8 saptamani CURSURI - 8 saptamani
8 ianuarie 2025-14 februarie 2025 24 februarie 2025 - 17 aprilie 2025 28 aprilie 2025-20 iunie 2025
E Domenii de s . Luna lanuarie | Luna Februarie Luna Martie | Luna Aprilie Luna Mai | Luna lunie
o Unitati tematice & T R
z continut Saptdmana Saptdmana Saptamana
s15 | s16 | 17 | s18 | s19 | 20 s21 | 522 | 523 | s24 | s25 | s26 | s27 | s28 [ 529 | s30 | s31 | 532 | 533 | 534 | 35 | 36
Lectia = Lectia R Lectia
(V]
17 | 18 21 2 = RIEE
1 Starea de sandtate si dezvoltarea fizica 2 &
= N
2 Protectia individuala § N
3 Dezvoltarea trasaturilor de personalitate 'é : g
4 Culturalitate 2 o 2 9 3
[ o = - -
Calitati Viteza / Capacitati coordinative / Rezistenta ("] A o g T g
5 o g S & q g
motrice Forta o Q 9 S o
6 Deprinderi motrice fundamentale % g f % - %
) . Gimnastica acrobatici iS5 S B = 2
Gimnastica — 0 5 9 o 2z o}
Sarituri la aparate = o & g &
Disciplne Alergarea de viteza / & ] E s S B
7 i 3 ) L 2 i)
sportive Atletism AIe[g'a rea fie re2|.sten;a & = g & &
Saritura in lungime/ 9 S 0 9 9
Aruncarea greutatii <>f e
Joc sportiv Baschet/Fotbal
8 Evaluare

LEGENDA

ELEMENTE DE CONTINUT CE VOR FI ABORDATE IN RELATIE CU TEMELE DE LECTIE I

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI ¢

TEMA DE LECTIE VACANTA
SAPTAMANA SCOALA ALTFEL SAPTAMANA VERDE
EVALUARE SUMATIVA EVALUARE INITIALA
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n acest tabel:

e in prima coloana se trece numarul curent al domeniului
e in coloana a doua se consemneaza domeniul precizat in programa scolara
e unitatile tematice” se indica prin titluri/teme stabilite de cadrul didactic
e in coloana cu numarul 4 se consemneaza/indica:
- numarul de saptamani
- perioada in care se desfasoara cursurile
- luna
- numarul saptamanii de scoala din anul scolar
- numarul orei/lectiei din anul scolar
- prin hasurare, orele/lectiile destinate unitatilor tematice.

NOTA:

1.

N o

»Esalonarea anuala a unitatilor tematice” este conceputa pentru anul scolar 2024 - 2025, considerandu-se ca unitatea de invatamant are conditii
optime de lucru: baza sportiva in aer liber, sala de sport, dotare minima cu aparatura, echipamente si instalatii sportive. Acest model va fi adaptat
de cadrele didactice conditiilor de lucru specifice (zona geografica, baza materiala, nivelul de pregatire si optiunile elevilor, traditia scolii) din
unitatea de invatamant in care isi desfasoara activitatea.

Domeniile de continut sunt prevazute de programa scolara in vigoare, Anexa nr.2. la Ordinul ministrului educatiei, cercetdrii si inovdrii
nr.5099/09.09.2009.

Continuturile acestor domenii vor fi abordate in relatie cu temele de lectie, pe parcursul intregului an scolar.

Cu exceptia fortei, in majoritatea situatiilor de instruire, calitatile motrice vor fi abordate din perspectiva rolului lor in formarea deprinderilor
motrice sportive. Se vor evita combinatiile de calitati motrice care solicita simultan viteza si capacitatile coordinative, forta si rezistenta. Aceste
calitati motrice nu vor figura ca teme de lectie.

Pentru a putea asigura un proces didactic modern, bazat pe o oferta educationala optima si pe instruirea diferentiata a elevilor, pe baza unor trasee
particulare de invatare, individuale sau de grup, se vor aborda: doua probe atletice, de preferat din grupe diferite, la alegerea elevilor; elemente
din gimnastica acrobatica sau o saritura cu sprijin, la un aparat de gimnastica; 2 jocuri sportive, la alegere.

. Elevii vor alege un joc sportiv, dintre cele incluse in oferta educationale a catedrei de educatie fizica, in functie de experienta motrica anterioara.

in »lectia la dispozitia profesorului”, cadrul didactic poate desfasura urmatoarele tipuri de activitati, dupa caz: reevaluarea elevilor care doresc sa
isi imbunatateasca performantele motrice obtinute la evaluari anterioare, incheierea mediilor, organizarea unor situatii de instruire pentru
aprofundarea continuturilor exersate de-a lungul modulelor respective (in functie de optiunile elevilor), intreceri sau concursuri intra- si/sau
interclase.

Programul national ,,Scoala altfel” si Programul ,,Saptamana verde” se desfasoara in perioada 9 septembrie 2024 — 30 mai 2025, in intervale de cate
5 zile consecutive lucratoare, a caror planificare se afla la decizia unitatii de invatamant. Derularea celor doua programe se planifica in intervale
de cursuri diferite. (Ordin nr.3694/01.02.2024 privind structura anului scolar 2024 - 2025)

37



PLANIFICARE CALENDARISTICA
EDUCATIE FIZICA

CLASA a IX-a

INVATAMANT LICEAL
COMPETENTE GENERALE
1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare
2. Valorificarea informatiilor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului, in
vederea optimizarii starii de sanatate si a dezvoltarii fizice armonioase
3. Utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului, in 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

COMPETENTE SPECIFICE

1.1.  Operarea corecta cu notiunile specifice domeniului

1.2 Utilizarea terminologiei de specialitate in transmiterea mesajelor

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

2.2 Utilizarea mijloacelor recomandate pentru dezvoltare fizica

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/concur

4.1 Relationarea optima in grupuri diferite, preconstituite sau constituite spontan

4.2 Aplicarea prevederilor regulamentare ale disciplinelor sportive practicate in forme adaptate de
intrecere/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
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Disciplina: Educatie fizica

Clasa: a IX-a

Timp: 1 ora /saptamana

PLANIFICARE CALENDARISTICA

Anul scolar 2024-2025

CURSURI 7 saptamani

9 septembrie 2024 - 25 octombrie 2024

Domenii/
Unitati tematice

Competente
specifice

Elemente de continut

LECTIE TEORETICA

Nr. ore . 4o A ..
Saptamana | Observatii
alocate P b

1. Starea de

sanatate si

dezvoltarea
fizica

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

= Indicatori specifici: de nutritie, de
proportionalitate

= |Indicii functionali si determinarea
acestora

= * Modelul dezvoltdrii fizice
armonioase

= Atitudini corporale deficiente:
cifoze, lordoze, scolioze, asimettrii,
picior plat

= Profilaxia si *corectarea fiecdrei
atitudini corporale deficiente

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

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

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de
lectie, pe parcursul intregului an
scolar

2.Protectia
individuala

-
. .
N =
H .

= Tehnici de reechilibrare

= Modalitati de atenuare a socurilor

= Cunostinte teoretice despre:
-importanta ,,incalzirii”- pregatirii
organismului pentru efort

-rolul respiratiei in efort si refacere

= Tehnicile de acordare reciprocd a
ajutorului/sprijinului in executii

Se actioneaza pe tot parcursul anului
scolar, in perioada calda sau rece,
tinand cont de masurile de calire,
principiile de calire si contraindicatii.

3. Dezvoltarea
trasaturilor de
personalitate

-
. .
N =
H .

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

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

= Modalitatile de prevenire si
aplanare/rezolvare a situatiilor
conflictuale

= Comportamentele integrate in
notiunea de fair-play

= Regulamentele disciplinelor
sportive

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de
lectie, pe parcursul intregului an
scolar
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1.1 o Criterii de evaluare a valorilor Continuturile acestor domenii vor fi
4. Culturalitat 1.2 sportive, in diferite ramuri de sport abordate in relatie cu temele de
- Lulturalitate . Valori . - lectie, pe parcursul intregului an
5.1 . alori sportive etalon in |
) diferite discipline sportive scolar.
5.2 iferite p D
Viteza/ Capacitati coordinative Vor fi abordate din perspectiva rolului
3.1. /Rezistenta lor in formarea deprinderilor motrice
' sportive. Se vor evita combinatiile de
deprinderi motrice care solicitd
. simultan viteza si capacitdtile
5.Calitati coordinative, forta si rezistenta.
motrice Aceste calitdti motrice nu vor figura ca
teme de lectie.
e Forta
4
$3-S6
6.Deprinderi o Deprinderile motrice de locomotie Con;mutun{e acestp r domenii vor fi
motrice 3.2 . ) . L abordate in relatie cu temele de
omotrice .2 e Deprinderile motrice de stabilitate lectie, pe parcursul intregului an
o Deprinderi motrice de manevrare scolar
Fotbal
Procedee tehnice folosite in atac:
e lovirea mingii cu laba piciorului si cu
capul, de pe loc si din deplasare
e preluarea mingii cu piciorul si pe
piept
¢ oprirea mingii (stopul)
e conducerea mingii, liber si in
prezenta adversarului
7.Discipline 4.1. Procedee tehnice folosite in apdrare:
‘sportive 4.2. o deposedarea din fata si *din lateral | 5 | S2-56
4.3. e respingerea mingii cu capul si cu
piciorul
Joc bilateral
e pe teren redus si/sau normal
Regulile jocului:
o fault, hent, auturile laterale si de
poarta
e repunerea mingii in joc
e semnalizarile arbitrilor
Informatii din fotbal
LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI 1 \4
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CURSURI 7 saptamani

4 noiembrie 2024 - 20 decembrie 2024

Domenii/
Unitati tematice

Competente
specifice

Elemente de continut

05 O Saptamdna | Observatii
alocate .

1.Starea de

sanatate si

dezvoltarea
fizica

* Masuratori
greutate,
anvergura
= Indicatori specifici: de nutritie,
de proportionalitate

= Indicii functionali si determinarea
acestora

= *  Modelul
armonioase
= Atitudini corporale deficiente:
cifoze, lordoze, scolioze, asimetrii,
picior plat

= Profilaxia si *corectarea fiecdrei
atitudini corporale deficiente

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

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

inaltime,
diametre,

specifice:
perimetre,

dezvoltdrii  fizice

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

2.Protectia
individuala

- -
. .
N =
H .

=Tehnici de reechilibrare
*Modalitati de atenuare a socurilor
=Cunostinte teoretice despre:
-importanta ,,incalzirii”- pregatirii
organismului pentru efort

-rolul respiratiei in efort si
refacere

=Tehnicile de acordare reciprocd a
ajutorului/sprijinului in executii

Se actioneaza pe tot parcursul anului
scolar, in perioada calda sau rece, tinand
cont de masurile de calire, principiile de
calire si contraindicatii.

3. Dezvoltarea
trasaturilor de
personalitate

- -
. .
N =
H .

= 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
notiunea de fair-play

» Regulamentele
sportive

integrate in

disciplinelor

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

4. Culturalitate

1.1.
1.2.
5.1
5.2

o(Criterii de evaluare a valorilor
sportive, in diferite ramuri de sport

eValori sportive etalon in diferite
discipline sportive

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

5.Calitati
motrice

3.1.

oViteza/ Capacitati
coordinative/Rezistenta

Vor fi abordate din perspectiva rolului lor
in formarea deprinderilor motrice
sportive. Se vor evita combinatiile de
deprinderi motrice care solicitd simultan
viteza si capacitdtile coordinative, forta
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si rezistenta. Aceste calitdti motrice nu
vor figura ca teme de lectie.
« Forta 5 58-512
E.S.- S12
6.Deprinderi ¢ Deprinderile motrice de locomotie Continuturile acestor domenii vor fi
motrice 3.2 « Deprinderile motrice de stabilitate abordate in rela,tAle cu temele de lectie,
¢ Deprinderi motrice de manevrare pe parcursul intregului an scolar
GIMNASTICA $8-513
c) gimnastica acrobatica
L e variante de legari de elemente 6
7'D]SCIlee si *linii acrobatice
sportive

4.1. e “modele de exercitii liber alese,
la sol

4.2. d) sarituri la aparate

4.3. e sarituri la lada de gimnastica: cu E.S.-S13
rostogolire pe lada situata
longitudinal; cu sprijin (in
departat, ghemuit) pe lada situata
transversal urmata de saritura cu
extensie

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI 1 S14
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CURSURI - 6 saptamani

8 ianuarie 2025- 14 februarie 2025

Domenii/

Unitati tematice specifice

Competente

Elemente de continut

Nr. ore c e ..
Saptaméana | Observatii
alocate P b

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

1. Starea de

sanatate si

dezvoltarea
fizica

= Masuratori specifice: 1inaltime,
greutate, perimetre, diametre,
anvergura

= Indicatori specifici: de nutritie,
de proportionalitate

= |Indicii functionali si
determinarea acestora

*  Modelul dezvoltdrii fizice
armonioase

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

= Profilaxia si *corectarea fiecdrei
atitudini corporale deficiente

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

*  Programe  adaptate de:

culturism, fitness, sport aerobic,
stretching

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

2.Protectia
individuala

- -
. .
N =
H .

= Tehnici de reechilibrare

= Modalitati de atenuare a socurilor
= Cunostinte teoretice despre:
-importanta ,,incalzirii”- pregatirii
organismului pentru efort

-rolul respiratiei in efort si
refacere

= Tehnicile de acordare reciprocd
a ajutorului/sprijinului in
executii

Se actioneaza pe tot parcursul anului
scolar, in perioada calda sau rece, tinand
cont de masurile de calire, principiile de
calire si contraindicatii.

3. Dezvoltarea
trasaturilor de
personalitate

- -
. .
N =
H .

= 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 1in
notiunea de fair-play

= Regulamentele disciplinelor
sportive

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar.

4. Culturalitate

1.1.
1.2.
5.1
5.2

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

e Valori sportive etalon in diferite
discipline sportive

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

5.Calitati
motrice

3.1.

» Viteza/Capacitati
coordinative/Rezistenta

Vor fi abordate din perspectiva rolului lor
in formarea deprinderilor motrice
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sportive. Se vor evita combinatiile de
deprinderi motrice care solicitd simultan
viteza si capacitdtile coordinative, forta
si rezistenta. Aceste calitdti motrice nu
vor figura ca teme de lectie.

6.Deprinderi
motrice

3.2

eDeprinderile motrice de locomotie
eDeprinderile motrice de stabilitate
eDeprinderi motrice de manevrare

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar.

7.Discipline
sportive

4.1.
4.2.
4.3.

Baschet

Procedee tehnice folosite in atac:

e pasare si prindere

e driblingul alternativ cu inaltimi si
ritmuri variate

e procedee de aruncare la cos de
pe loc si din deplasare

e oprirea si pivotarea

Procedee  tehnice folosite in
aparare:

e pozitii si deplasari specifice

e *scoaterea mingii din dribling

Joc bilateral:
¢ la un panou si la doua panouri

Regulile jocului:

e pasi, dublu dribling, fault,
semnalizarile arbitrilor

¢ Informatii din baschet

5 $16-520
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CURSURI - 8 saptamani

24 februarie 2025 - 17 aprilie 2025

Qomenii/ comp e.tc?n,t € Elemente de continut 418 G Saptaméana | Observatii
Unitati tematice specifice alocate
PROGRAMUL NATIONAL ” SCOALA ALTFEL” 7 521

1.Starea de

sanatate si

dezvoltarea
fizica

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

= |Indicatori specifici: de nutritie,
de proportionalitate

= Indicii functionali si
determinarea acestora

* Modelul dezvoltdrii fizice
armonioase

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

= Profilaxia si *corectarea fiecdrei
atitudini corporale deficiente

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

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

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

2.Protectia
individuala

- -
« .
N =
i

= Tehnici de reechilibrare

= Modalitati de atenuare a socurilor
= Cunostinte teoretice despre:
-importanta ,,incalzirii”-
pregatirii organismului pentru
efort

-rolul respiratiei in efort si
refacere

= Tehnicile de acordare reciprocd
a ajutorului/sprijinului in
executii

Se actioneaza pe tot parcursul anului
scolar, in perioada calda sau rece, tinand
cont de masurile de calire, principiile de
calire si contraindicatii.

3. Dezvoltarea
trasaturilor de
personalitate

- -
. .
N =
H .

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

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

* Modalitatile de prevenire si
aplanare/rezolvare a situatiilor
conflictuale

» Comportamentele integrate in
notiunea de fair-play

» Regulamentele disciplinelor
sportive

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

4. Culturalitate

1.1.
1.2.
5.1
5.2

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

e Valori sportive etalon in
diferite discipline sportive

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar
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5.Calitati
motrice

3.1.

oViteza/ Capacitati
coordinative/Rezistenta

Vor fi abordate din perspectiva rolului lor
in formarea deprinderilor motrice
sportive. Se vor evita combinatiile de
deprinderi motrice care solicitd simultan
viteza si capacitdtile coordinative, forta
si rezistenta. Aceste calitdti motrice nu
vor figura ca teme de lectie.

6.Deprinderi
motrice

3.2

eDeprinderile motrice de locomotie
eDeprinderile motrice de stabilitate
eDeprinderi motrice de manevrare

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

7.Discipline
sportive

L

4.1.

4.3.

ATLETISM
Probe de sarituri:

esaritura in lungime cu elan
Probe de aruncari:

e aruncarea greutatii

$22-527

E.S- 527

Baschet
Actiuni tactice folosite in atac:
e demarcajul
e patrunderea
¢ depasirea
e recuperarea
e ,,da si du-te”
e contraatacul
*atacul ,,in potcoava”
Actiuni tactice folosite in 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

CTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

PROGRAMUL ”SAPTAMANA VERDE”

522-526

7 528
7 529
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CURSURI - 8 saptamani
28 aprilie 2025-20 junie 2025

Domenii/
Unitati tematice

Competente
specifice

Elemente de continut

Nr. ore
alocate

Saptamana

Observatii

1. Starea de

sanatate si

dezvoltarea
fizica

1.1.

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

e Indicatori specifici: de nutritie,
de proportionalitate

¢ Indicii functionali si
determinarea acestora

e * Modelul dezvoltdrii fizice
armonioase

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

e Profilaxia si *corectarea fiecdrei
atitudini corporale deficiente

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

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

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

2.Protectia
individuala

- -
. .
N =
H .

e Tehnici de reechilibrare

¢ Modalitati de atenuare a socurilor
« Cunostinte teoretice despre:
oimportanta ,,incalzirii”-
pregatirii organismului pentru
efort

orolul respiratiei in efort si
refacere

e Tehnicile de acordare reciprocd
a ajutorului/sprijinului in
executii

Se actioneaza pe tot parcursul anului

scolar, in perioada calda sau rece, tinand
cont de masurile de calire, principiile de
calire si contraindicatii.

3. Dezvoltarea
trasaturilor de
personalitate

- -
. .
N =
H .

e Activitati practice cu specific de
conducere, de subordonare si de
colaborare

o Situatiile ,,conflictuale” care pot
interveni in activitatile practice

¢ Modalitatile de prevenire si
aplanare/rezolvare a situatiilor
conflictuale

e Comportamentele integrate in
notiunea de fair-play

¢ Regulamentele disciplinelor
sportive

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

4. Culturalitate

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

e Valori sportive etalon in diferite
discipline sportive

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar
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3.1.

5.Calitati
motrice

oViteza/ Capacitati
coordinative/Rezistenta

Vor fi abordate din perspectiva rolului lor
in formarea deprinderilor motrice
sportive. Se vor evita combinatiile de
deprinderi motrice care solicitd simultan
viteza si capacitdtile coordinative, forta
si rezistenta. Aceste calitdti motrice nu
vor figura ca teme de lectie.

6.Deprinderi

. 3.2. s
motrice

Deprinderile motrice de
locomotie

Deprinderile motrice de
stabilitate

Deprinderi motrice de
manevrare

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

4.1.
4.2.
4.3.

7.Discipline
sportive

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

Fotbal

Actiuni tactice folosite in atac:
e demarcajul

e patrunderea

e depasirea

e ,un-doi”-ul

¢ *incrucisarea

e *asezarea pe posturi in atac

Actiuni  tactice folosite in

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:

o fault, hent, auturile laterale si

de poarta

e repunerea mingii in joc
e semnalizarile arbitrilor

Informatii din fotbal
ATLETISM

Probe de alergare:
e  alergarea de viteza
° alergarea de rezistenta

$30-534

E.S.-534

E.S.-535

7 536
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PLANIFICAREA EVALUARILOR

Numar de
Tipul evaluarii/ Probe de evaluare or;::t);::te Saptamana | Data Observatii
evaluare
Executarea de cdtre elev a
unui numdr de 3 (trei)
exercitii analitice si
El - Exercitii pentru dezvoltarea fortei y S3 selective pentru dezvoltarea
principalelor grupe musculare fortei musculaturii
abdomenului, spatelui,
membrelor superioare si
inferioare
Executarea de cdtre elev a
unui numdr de 3 (trei)
exercitii analitice si
ES - Exercitii pentru dezvoltarea fortei y $12 selective pentru dezvoltarea

principalelor grupe musculare fortei musculaturii
abdomenului, spatelui,
membrelor superioare si
inferioare
Exercitiu liber ales, cu
ES - Gimnasticd acrobaticd 1 S13 elemente prevdzute de
programa scolard
Elevul alege sdritura la care
sd fie evaluat sau poate
opta pentru efectuarea

ES - Sdriturd la un aparat de gimnastica 1 S13 oL
ambelor sdrituri la aparate
prevdzute de programa
scolard.
.. X . . Bdtaia este liberd (nu se
ES - Sdritura in lungime cu 1 1,2 pasi 1 27 impune bdtaie pe prag).
ES - Aruncarea greutadtii 1 27 se vor respecta principatele
’ reguli de concurs.
ES - Joc sportiv: baschet / fotbal 1 $34 Elevii vor opta pentru
evaluarea la un joc sportiv.
ES - Alergare de rezistentd 1 $35 Alergarea se efectueazd pe
800m F/1000m B
ES - Alergare de viteza 1 $35 Alergarea se efectueazd pe

50m, cu start de jos.

(*) NOTA:
Prezenta ,,Planificare calendaristica” este un ,model” pe care cadrele didactice il vor adapta conditiilor de lucru
existente in unitatea de invatamant.
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PROIECT UNITATE TEMATICA

Aria curriculara: Educatie fizica si sport
Disciplina: Educatie fizica

Clasa: a IX-a
Unitatea tematica: Alergare de rezistenta

» Numar de lectii alocate: 6
= Saptamana de aplicare: 30-35

Competente specifice:
1.1.  Operarea corecta cu notiunile specifice domeniului

1.2.  Utilizarea terminologiei de specialitate in transmiterea mesajelor

3.1.  Aplicarea mijloacelor specifice dezvoltarii calitatilor motrice

3.2.  Aplicarea procedeelor tehnice de baza in forme adaptate de intrecere/concurs

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

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

Continuturi cs Activitati de invatare Resurse/ Sapt. nr.../ Lectia Evaluare
Formatii de lucru nr... (S/L)
Scoala alergarii - exersarea actiunilor motrice in acord cu e Temporale: 10-12 min Sapt: 30-31/ L 30- | = Observarea si
1.1. | indicatiile metodice si, dupacaz, corectarile e Materiale: teren cu marcaj, 31 aprecierea respectarii
1.2. | transmise de profesor jaloane, fluier, cronometru indicatiilor metodice;
Pasul lansat 3.1. | - enumerarea prevederilor regulamentului de | o Formatii de lucru: individual = Observarea si
asutlansa 4.1. | concurs o ‘ e Resurse aprecierea tenicii de
1n tempo 42 | alergare continua in tempou de 2/4 timp de 4 informationale/bibliografice executie
moderat in -£. | minute ; g ;
linie 5.1.
dreapta 5.2.
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Pasul lansat
in tempo
moderat in
linie
dreapta

Startul de sus si
lansarea de la
start

STTOR R W
NN wLs

- exersarea pe grupe de 6-8 elevi a pasului
lansat in tempo moderat pedistante de 100-
200-300 m

- alergari pe distanta de 150-200 m, luand
contacte diferite pe sol in faza de amortizare
(pe pingea, pe partea exterioara, pe toata
talpa, petoc)

- exersarea startului de sus, executat
individual si pe grupe, in liniedreapta

- exersarea actiunilor motrice in acord cu
indicatiile metodice si, dupacaz, corectarile
transmise de profesor

e Temporale: 10-12 min

¢ Materiale: teren cu marcaj,
jaloane, fluier, cronometru

e Formatii de lucru: individual
¢ Bibliografice:

e - Stoica M, Atletism-Curs
pentru studentii anilor 11 si IV,
ANEFS, Bucuresti 2000

Sapt: 32/ L 32

= Observarea si
aprecierea respectarii
indicatiilor metodice;
= Observarea si
aprecierea tenicii de
executie

Pasul lansat
in tempo
moderat in
linie dreapta
siin turnanta

Coordonarea
ritmului
respirator

TOE R
NN whpbh

- exersarea pe grupe a pasului lansat in
tempo moderat in turnanta, pedistanta de
80-100 m

- exersarea alergarii pe distante cuprinse
intre 100-200 m, corelata cu ritmul
respirator

- exersarea alergarii repetate pe distante
de 200-400 m cu aprecierea tempoului de
alergare

- exersarea actiunilor motrice in acord cu
indicatiile metodice si, dupacaz, corectarile
transmise de profesor

e Temporale: 10-12 min

¢ Materiale: teren cu marcaj,
jaloane, fluier, cronometru

e Formatii de lucru: individual
e Resurse
informationale/bibliografice

Sapt: 33/ L33

= Observarea si
aprecierea respectarii
indicatiilor metodice;
= Observarea si
aprecierea tenicii de
executie

Pasul lansat in
tempovariat

Alergarea in
pluton

Sosirea

STIE B ww oo
NN, wha

- exersarea pe grupe de 6-8 elevi a alergarii
in tempo variat pe distantede 200-400 m

- exersarea actiunilor motrice in acord cu
indicatiile metodice si, dupacaz, corectarile
transmise de profesor

- exersarea alergarii pe grupe, pe distanta de
100-200 m, cu accelerarepe ultimii 50 m

- exersarea actiunilor motrice in acord cu

explicatiile si demonstratiile
- profesorului

e Temporale: 10-12 min

¢ Materiale: teren cu marcaj,
jaloane, fluier, cronometru

e Formatii de lucru: individual
e Resurse
informationale/bibliografice

Sapt: 34/ L 34

= Observarea si
aprecierea respectarii
indicatiilor metodice;
= Observarea si
aprecierea tenicii de
executie

Alergarea de
rezistenta pe
600m (F) si
800m (B)

- Alergarea de rezistenta pe 600m (F) si 800m (B)
- Elaborarea portofoliului care va cuprinde
referate cu tematica sportiva, prezentarea unor

campioni din atletism

o Temporale: 30 min
« Materiale: teren cu marcaj,

fluier, cronometru, teste scrise,

portofolii
» Formatii de lucru: individual

Sapt: 35/ L 35

EVALUARE SUMATIVA:

- Alergarea de
rezistenta pe 600m (F)
si 800m (B)




(*) NOTA:
»Proiectarea unitatii tematice” este un exemplu realizat pentru anul scolar 2024 - 2025, considerandu-se ca unitatea de invatamant are conditii optime de lucru: baza
sportiva in aer liber, sala de sport, dotare minima cu instalatii si echipamente sportive.

Acest document de planificare este un ,,model” pe care cadrele didactice il vor adapta conditiilor specifice existente in unitatea de invatamant (baza materiala, nivelul
de pregatire si optiunile elevilor) in care isi desfasoara activitatea.

Cadrele didactice au obligatia sa elaboreze astfel de documente pentru toate unitatile tematice existente la nivelul clasei a IX-a.
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I1.2.3. Proiectare si planificare didactica la clasa a X-a - invatamant liceal

Proiectarea si planificarea didactica pentru anul scolar 2024-2025 se realizeaza pornind de
la stadiul achizitiilor elevilor la sfarsitul clasei a IX-a, dupa 10 ani de scolarizare. In acest demers,
cadrul didactic va parcurge urmatoarele etape:

1. EVALUAREA INITIALA A ELEVILOR, de-a lungul unei perioade de 2-3 siptamani
la inceputul anului scolar, pentru stabilirea nivelului achizitiilor din clasa a IX-a,
respectiv a competentelor insuficient structurate in raport cu programa clasei a
X-a.

2. ANALIZA COMPARATIVA a programelor scolare pentru Educatie fizica la clasa a
IX-a si la clasa a X-a - invatamant liceal, pentru identificarea elementelor
comune si diferentiale care sa permita o abordare didactica lineara si
concentrica a continuturilor.

3. REALIZAREA PROIECTARII SI PLANIFICARII pe baza rezultatelor evaludrii initiale
a elevilor, cu accent pe anticiparea unor eventuale probleme de invatare in
contextul identificarii unor discontinuitati intre achizitiile de la sfarsitul clasei a
IX-a si cele asteptate la nivelul clasei a X-a. Proiectarea didactica va ilustra
relatia dintre cunostinte, abilitati (deprinderi/capacitati/aptitudini) si atitudini,
in cadrul fiecarei categorii de continut al instruirii.

4. REVIZUIREA PERIODICA A DOCUMENTELOR DE PROIECTARE SI PLANIFICARE, si
implicit a continutului predarii, ca urmare a evaluarilor formative si analizei
corelative, constante, dintre continuturile apreciate a fi insuficient
asimilate/neasimilate si competentele specifice pentru clasa a X-a.

n procesul de proiectare si planificare, cadrul didactic va avea in vedere:

m structurarea unitatilor tematice de initiere/consolidare a deprinderilor specifice
practicarii probelor atletice prevazute in programa, in perioadele de lucru in aer liber;

m conceperea unor unitati tematice de initiere/consolidare a deprinderilor specifice unui
joc sportiv dintre cele prevazute in programa scolara, atat in aer liber, cat si in sala;

m proiectarea unor unitati tematice de initiere/consolidare a deprinderilor motrice
specifice ramurilor gimnasticii, dintre care nu vor lipsi gimnastica acrobatica si sariturile cu
sprijin, in perioadele de lucru in sala.

Pe langa abordarea continuturilor noi, vor fi valorificate si cunostintele, deprinderile,
priceperile, capacitatile si atitudinile dobandite in anii scolari anteriori, in activitati de invatare
care au contribuit la dobandirea competentelor specifice prevazute de programa.

I1.2.4. Modele de planificare pentru clasa a X-a - invatamant liceal

Cadrele didactice vor elabora urmatoarele documente de planificare:
. esalonarea anuala a unitatilor tematice;

o planificarea calendaristica;
o proiectul unitatii tematice.

Prezentam, in cele ce urmeaza, cate un model pentru fiecare dintre cele trei documente
de planificare.
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Disciplina: Educatie fizica
Cadru didactic: ..........uuuueueu...

Esalonarea anuala a unitatilor tematice’

Unitatea de invatamant................. .

An scolar: 2024-2025

Clasa: a X-a

Zona geografica: ses

Mediul: urban

Baza materiala: Sala de sport (30m x 15m), teren de sport (40m x 60m)

Resurse materiale: bastoane, banci, cercuri, corzi, gantere, girdulete, jaloane, lada de gimnastica, mingi, saltele, scara fixa, trambulina

CURSURI - 7 saptamani CURSURI -7 saptamani
9 septembrie- 25 octombrie 2024 4 noiembrie-20 decembrie 2024
£ | Domenii de . . Luna Septembrie | Luna Octombrie Luna Noiembrie | LunaDecembrie
] . Unitati tematice T, —
= continut Saptamana < Saptamana T
s1 | s2 | s3 | s4a | s5 | s6 | § s8 | s9 | s10 [ s11 | s12 [ 513 | s14 S
Lectia 2 Lectia E‘,
4 -g 8 9 10 11 §
1 Starea de sanatate si dezvoltarea fizica .g S
2 Protectia individual & ~
3 Dezvoltarea trasaturilor de personalitate AL g,
4 Culturalitate = S =l <
5 Calitati Viteza / Capacitati coordinative / Rezistenta 2 _‘; 2 2
motrice Forta g2 =5 g 2
" " " b4 v £ = 7]
6 Deprinderi motrice fundamentale = o o o O
- — — 1] o {5 s @
. - Gimnastica acrobatica = @ 3] © ©
Gimnastica — 9 S o =S
Sarituri la aparate & B ~ E o)
Alergarea de viteza / §“ & = & E-
Discipline Alergarea derezistenta — - <Z,; = S
7 . Atletism — - - = < T <
sportive Sariturain lungime/ N S = >
Aruncarea greutatii § §
. Joc sportiv 1 - Baschet
Joc sportiv -
Joc sportiv 2 - Fotbal
8 Evaluare




CURSURI -6 sdptdamani CURSURI -8 saptamani CURSURI -8 saptamani
8 ianuarie 2025-14 februarie 2025 24 februarie 2025 - 17 aprilie 2025 28 aprilie2025-20 iunie 2025
¢ | Domenii - - - — - -
5] d " . Luna lanuarie | Luna Februarie Luna Martie | LunaAprilie Luna Mai ] Luna lunie
] e Unitati tematice —L — —
= continut Saptamana Saptamana Saptamana
s15 [ s16 | s17 | s18 [ s19 | s20 s21 [ s22 | 523 | s24 [ s25 | 526 | 527 | 528 [Mer~EM s29 [ s30 | s31 | s32 [ s33 | s34 [ s35 | s36
Lectia Lectia § Lectia
17 | 18 5 21 25 o 33
1 Starea de sdndtatesi dezvoltarea fizica = =
2 Protectiaindividuala = &
3 Dezvoltarea trasdturilor de personalitate g R :':
4 Culturalitate = = 8 o) = N =
Calitati | Viteza/Capacitati coordinative /Rezistenta |BF ~ ] = ~ N ~
. o o > @ o = <]
5 motrice Forta D i) " = D = i)
- " " iE 5= o~ o S o S
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LEGENDA
ELEMENTE DE CONTINUT CE VOR FI ABORDATE iN RELATIE CU TEMELE DE LECTIE LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI 6
TEMA DE LECTIE VACANTA
SAPTAMANA SCOALA ALTFEL SAPTAMANA VERDE
EVALUARE SUMATIVA EVALUARE INITIALA

n acest tabel:

e in prima coloana se trece numarul curent al domeniului

e in coloana a doua se consemneaza domeniul precizat in programa scolara
e unitatile tematice” se indica prin titluri/teme stabilite de cadrul didactic
e in coloana cu numarul 4 se consemneaza/indica:

- numarul de saptamani

- perioada in care se desfasoara cursurile

- luna

- numarul saptamanii de scoala din anul scolar

- numarul orei/lectiei din anul scolar

- prin hasurare, orele/lectiile destinate unitatilor tematice
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NOTA:

1.  ,Esalonarea anuala a unitatilor tematice” este conceputa pentru anul scolar 2024 - 2025, considerandu-se ca unitatea de invatamant are
conditii optime de lucru: baza sportiva in aer liber, sala de sport, dotare minima cu aparatura, echipamente si instalatii sportive. Acest model va fi
adaptat de cadrele didactice conditiilor de lucru specifice (zona geografica, baza materiala, nivelul de pregatire si optiunile elevilor, traditia scolii)
din unitatea de invatamant in care isi desfasoara activitatea.

2. Domeniile de continut sunt prevazute de programa scolara in vigoare, Anexa nr.2. la Ordinul ministrului educatiei, cercetdrii si inovdrii
nr.5099/09.09.2009.

3. Continuturile acestor domenii vor fi abordate in relatie cu temele de lectie, pe parcursul intregului an scolar.

4.  Cu exceptia fortei, in majoritatea situatiilor de instruire, calitatile motrice vor fi abordate din perspectiva rolului lor in formarea deprinderilor
motrice sportive. Se vor evita combinatiile de calitati motrice care solicita simultan viteza si capacitatile coordinative, forta si rezistenta. Aceste
calitati motrice nu vor figura ca teme de lectie.

5.  Pentru a putea asigura un proces didactic modern, bazat pe o oferta educationala optima si pe instruirea diferentiata a elevilor, pe baza unor
trasee particulare de invatare, individuale sau de grup, se vor aborda: doua probe atletice, de preferat din grupe diferite, la alegerea elevilor;
elemente din gimnastica acrobatica sau o saritura cu sprijin, la un aparat de gimnastica; 2 jocuri sportive, la alegere.

6.  Elevii vor alege un joc sportiv, dintre cele incluse in oferta educationale a catedrei de educatie fizica, in functie de experienta motrica
anterioara.

7. In »lectia la dispozitia profesorului”, cadrul didactic poate desfasura urmatoarele tipuri de activitati, dupa caz: reevaluarea elevilor care doresc
sa isi Imbunatateasca performantele motrice obtinute la evaluari anterioare, incheierea mediilor, organizarea unor situatii de instruire pentru
aprofundarea continuturilor exersate de-a lungul modulelor respective (in functie de optiunile elevilor), intreceri sau concursuri intra- si/sau
interclase.

8.  Programul national ,Scoala altfel” si Programul ,,Saptamana verde” se desfasoara in perioada 9 septembrie 2024 — 30 mai 2025, in intervale de
cate 5 zile consecutive lucratoare, a caror planificare se afla la decizia unitatii de invatamant. Derularea celor doua programe se planifica in intervale
de cursuri diferite. (Ordin nr.3694/01.02.2024 privind structura anului scolar 2024 - 2025)
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PLANIFICARE CALENDARISTICA
EDUCATIE FIZICA

CLASA a X-a
INVATAMANT LICEAL

COMPETENTE GENERALE

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare

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

3. Utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului,in
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

COMPETENTE SPECIFICE

1.1. Operarea corecta cu notiunile specifice domeniului
1.2.  Utilizarea terminologiei de specialitate in relationarea cu partenerii de activitate

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

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

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

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

5.1. Exprimarea estetica a atitudinii corporale
5.2. Selectarea modelelor de reusita din lumea sportului
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Unitatea de invatamant:

PLANIFICARE CALENDARISTICA
Anul scolar 2024 - 2025

Disciplina: Educatie fizica si sport
Clasa: a X-a
Timp: 1 ora /saptamana

CURSURI - 7 saptamani
9 septembrie 2024 - 25 octombrie 2025
Domenii/ Competente . Nr. ore . x - 3
Unité(;i t:matice e Elemente de continut alocate Saptamédna | Observatii
LECTIE TEORETICA
e Determinarile specifice
dezvoltarii fizice si tehnologia
realizarii acestora
e Modelul dezvoltarii fizice
specifice varstei si sexului
e Atitudini corporale deficiente,
segmentare si globale
e Indicatori specifici: de nutritie,
de proportionalitate
e Metode si mijloace specifice
pentru prevenirea instalarii si
corectarea atitudinilor
1.USEarea de 1.1 corporale deficiente, de grad Continuturile acestor domenii vor fi
sanatate si 1.2 usor si mediu abordate in relatie cu temele de lectie,
dezvoltarea 2.1  Variante de programe cu pe parcursul intregului an scolar
fizica 2.2 exercitii analitice pentru
segmentele corpului
e Variante de complexe de
dezvoltare fizica, pentru
activitati desfasurate in
interior si in aer liber, in cadrul
lectiilor si independent, in
timpul liber
e Caracteristicile exercitiilor si
ale programelor de gimnastica
tip aerobic
e * Caracteristicile exercitiilor si
ale complexelor de stretching
= Tehnici de reechilibrare
= Modalitati de atenuare a socurilor
= Cunostinte teoretice despre: Se actioneaza pe tot parcursul anului
2.Protectia 1.1. -importanta ,,incalzirii” scolar, in perioada calda sau rece, tinand
individuala 1.2, - rolul respiratiei in efort si cont de masurile de calire, principiile de
refacere calire si contraindicatii.
= Tehnicile de acordare reciproca
a ajutorului/sprijinului in executii
= Activitati practice cu specific
de conducere, de subordonare si
de colaborare
3. Dezvoltarea = Situatiile ,,conflictuale” care ) ) B )
- UELVO pot interveni in activitatile Continuturile acestor domenii vor fi
trasaturilor de 1.1 practice abordate in relatie cu temele de lectie,
personalitate 1.2, = Modalititile de pe parcursul intregului an scolar
5.1. aplanare/rezolvare a situatiilor
conflictuale
= Comportamentele integrate in
notiunea de fair-play

58



= Exemple deosebite de
comportamente in spiritul fair-
play - lui

= Regulamentele disciplinelor
sportive

= (Criterii de evaluare a valorilor
sportive, in diferite ramuri de

1.1. sport Continuturile acestor domenii vor fi
4. Culturalitate 1.2. Valori . N abordate in relatie cu temele de lectie,
= Valori sportive etalon in N ;
5.1 diferite %iscipline sportive pe parcursul intregului an scolar.
5.2
Viteza/ Capacitati coordinative Vor fi abordate din perspectiva rolului lor
/Rezistenta in formarea deprinderilor motrice

sportive. Se vor evita combinatiile de
deprinderi motrice care solicitd simultan
viteza si capacitdtile coordinative, forta
si rezistenta. Aceste calitdti motrice nu
vor figura ca teme de lectie.

5. Calitati
motrice

W = =
LApNnoa

1.1. « Deprinderile motrice de locomotie Continuturile acestor domenii vor fi
1.2. « Deprinderile motrice de stabilitate | abordate in relatie cu temele de lectie,

pe parcursul intregului an scolar

6. Deprinderi

motrice . . .
3.2 e Deprinderi motrice de manevrare

1. Baschet 52-56

® Procedee tehnice folosite in atac 5
® Procedee tehnice folosite in
aparare

e Actiuni tactice individuale si
colective simple, folosite in atac

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

e Un sistem de joc in atac

e Un sistem de joc in aparare

e *Informatii locale, nationale si
internationale, din baschet.

2, Fotbal

® Procedee tehnice folosite in atac
® Procedee tehnice folosite in
aparare

e Actiuni tactice individuale si
colective simple, folosite in atac

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

e Un sistem de joc in atac

e Un sistem de joc in aparare
® Regulamentul de joc

e *Informatii locale, nationale si $2-S6
internationale, din fotbal.
ATLETISM

Probe de alergare:

7. Discipline
sportive

PRhARW==
WN= AN

e alergarea de viteza cu start de
jos ES - S6
e alergarea de rezistenta
LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI 1 S7
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CURSURI - 7 saptamani

4 noiembrie 2024- 20 decembrie 2024

Domenii/ Competente Elemente de continut Nr. ore Sdptiména | Observatii
Unitati tematice | SPecifice ’ alocate ’
e Determinarile specifice
dezvoltarii fizice si tehnologia
realizarii acestora
e Modelul dezvoltarii fizice
specifice varstei si sexului
e Atitudini corporale deficiente,
segmentare si globale
e Indicatori specifici: de nutritie,
de proportionalitate
e Metode si mijloace specifice
pentru prevenirea instalarii si
corectarea atitudinilor corporale
1.Starea de 1.1. defi.ciente, de grad usor si med.iu“ Continuturil tor d B )
sinitate si 12, * Variante de programe cu exercitii gn,c’j”‘; urite ‘;C?S or tomerlmc;/or[ f,t'
dezvoltarea 2.1 analitice pentru segmentele aboraate mlrf’ ?,’e Cl“ teme el e lectie,
PR 22 corpului pe parcursul intregului an scolar
) e Variante de complexe de
dezvoltare fizica, pentru
activitati desfasurate in interior
si in aer liber, in cadrul lectiilor
si independent, in timpul liber
¢ Metode specifice culturismului si
* programe adaptate pentru
principalele lanturi musculare
e Caracteristicile exercitiilor si ale
programelor de gimnastica tip
aerobic
e * Caracteristicile exercitiilor si
ale complexelor de stretching
= Tehnici de reechilibrare
* Modalitati de atenuare a socurilor
) = Cunostinte teoretice despre: Se actioneaza pe tot parcursul anului
_2.Prqtec§15\ 1.1. _importanta ,incalzirii” scolar, in Eerlqada calvd:a sau r'ecg,"'gmand
individuala 1.2. A . cont de masurile de calire, principiile de
- rolul respiratiei in efort si refacere | -3jire si contraindicatii.
» Tehnicile de acordare reciproca a
ajutorului/sprijinului n executii
= Activitati practice cu specific de
conducere, de subordonare si de
colaborare
= Situatiile ,,conflictuale” care pot
interveni in activitatile practice
* Modalitatile de
3.VDvezv9Itarea aplanare/rezolvare a situatiilor Continuturile acestor domenii vor fi
trasaturl:.c;r fe 1; conflictuale abordate in relatie cu temele de lectie,
personalitate .2,

» Comportamentele integrate in
notiunea de fair-play

» Exemple deosebite de
comportamente in spiritul fair-play -
lui

» Regulamentele disciplinelor
sportive

pe parcursul intregului an scolar
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= Criterii de evaluare a valorilor
1.1. .spo\;tllv e, in diferite ral1muAr ! cffspprt Continuturile acestor domenii vor fi
4. Culturalitate 1.2. _vaton sportlye etalonin diferite | gpordate in relatie cu temele de lectie,
5.1 discipline sportive pe parcursul intregului an scolar
5.2
«Viteza/ Capacitati Vor fi abordate din perspectiva rolului lor
coordinative/Rezistenta in formarea deprinderilor motrice
' sportive. Se vor evita combinatiile de
deprinderi motrice care solicitd simultan
5.Calitati 1.1. viteza si capacitdtile coordinative, forta si
motrice 1.2. rezistenta. Aceste calitdti motrice nu vor
3.1 figura ca teme de lectie.
e Forta 58-513
5
6.Deprinderi 1.1. ¢ Deprl'nden'le motr!ce de locorn'o’gle Continuturile acestor domenii vor fi
) mc':trice 1.2. * Deprinderile motrice de stabilitate | ghordate in relatie cu temele de lectie,
3.2. e Deprinderi motrice de pe parcursul intregului an scolar
manevrare
GIMNASTICA $8-513
e) gimnastica acrobatica
e combinatii de elemente acrobatice
7.Discipline statice si dinamice 6
sportive 1.1 e modele de linii acrobatice si de
1.2 exercitii integrale
3.1 e structuri care pot fi exersate pe
4.1 fond muzical
4.2 f) sarituri la aparate E.S. -513
4.3 e *la lada de gimnasticd: cu
rostogolire pe lada situatd
longitudinal (fete); in sprijin
depdrtat pe lada situatd
longitudinal (bdieti)
LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI 1 NE
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CURSURI - 7 saptamani
8 ianuarie 2025- 14 februarie 2025

Nr. ore
alocate

Domenii/ Competente

.. Elemente de continut
Unitati tematice specifice ’

Saptamana | Observatii

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

e Determinarile specifice
dezvoltarii fizice si tehnologia
realizarii acestora

e Modelul dezvoltarii fizice
specifice varstei si sexului

e Atitudini corporale deficiente,
segmentare si globale

e Indicatori specifici: de nutritie,
de proportionalitate

e Metode si mijloace specifice
pentru prevenirea instalarii si
corectarea atitudinilor

1',St,area d? 1.1. corporale deficiente, de grad Continuturile acestor domenii vor fi
sanatate si 1.2. usor si mediu abordate in relatie cu temele de lectie,
dezvoltarea 2.1 e Variante de programe cu pe parcursul intregului an scolar

fizica 2.2 exercitii analitice pentru

segmentele corpului

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

e Caracteristicile exercitiilor si
ale programelor de gimnastica
tip aerobic

e * Caracteristicile exercitiilor si
ale complexelor de stretching

= Tehnici de reechilibrare

= Modalitati de atenuare a socurilor

= Cunostinte teoretice despre:

Se actioneazd pe tot parcursul anului
-importanta ,,incalzirii” scolar, in perioada caldd sau rece, tindnd
- rolul respiratiei in efort si cont de mdsurile de cdlire, principiile de
refacere cdlire si contraindicatii.

2.Protectia
individuala

- -
« .
N =
i

= Tehnicile de acordare reciproca
a ajutorului/sprijinului in executii

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

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

3. Dezvoltarea = Modalitatile de

trasaturilor de aplanare/rezolvare a situatiilor
personalitate

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
conflictuale pe parcursul intregului an scolar.

= Comportamentele integrate in

notiunea de fair-play

= Exemple deosebite de
comportamente in spiritul fair-
play - lui

= Regulamentele disciplinelor
sportive

- -
. .
N =
H .
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= Criterii de evaluare a valorilor
1.1. zﬁgxwe’ n diferite ramuri de Continuturile acestor domenii vor fi
4. Culturalitate 1.2. . . . R abordate in relatie cu temele de lectie,
5.1 ) Va.lorl "spc?rtl.ve etalor.1 n pe parcursul intregului an scolar
5‘2 diferite discipline sportive
eViteza/ Capacitati Vor fi abordate din perspectiva rolului lor
coordinative/Rezistenta in formarea deprinderilor motrice
5. Calititi ' sportive. Se vor evita combinatiile de
-La "tatv' 1.1. deprinderi motrice care solicitd simultan
motrice 1.2 viteza si capacitdtile coordinative, forta
3.1 si rezistenta. Aceste calitdti motrice nu
o vor figura ca teme de lectie.
¢ Deprinderile motrice de
6.Deprinderi P locc')moti'e ] Continuturile acestor domenii vor fi
' mcl))trice 1.2. e Deprinderile motrice de abordate in relatie cu temele de lectie,
3.2. stabilitate pe parcursul intregului an scolar.
e Deprinderi motrice de
manevrare
1. Baschet
e Procedee tehnice folosite in
atac
e Procedee tehnice folosite in
aparare
e Actiuni tactice individuale si
colective simple, folosite in atac
® Actiuni tactice individuale si
intre doi jucatori, folosite in
aparare
e Un sistem de joc in atac
e Un sistem de joc in aparare
1.1 .
1.2 e Regulamentul de joc
7.Discipline 3.1 e *Informatii locale, nationale si
sportive 4.1 internationale, din baschet. 4 516-519
:-g 2. Fotbal
: e Procedee tehnice folosite in
atac
e Procedee tehnice folosite in
aparare
e Actiuni tactice individuale si
colective simple, folosite in atac
e Actiuni tactice individuale si
intre doi jucatori, folosite in aparare
e Un sistem de joc in atac
e Un sistem de joc in aparare
® Regulamentul de joc
e *Informatii locale, nationale si
internationale, din fotbal.
LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI S20
PROGRAMUL NATIONAL ” SCOALA ALTFEL” 7 521
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CURSURI - 8 saptamani

24 februarie 2025 - 17 aprilie 2025

Domenii/
Unitati tematice

Competente
specifice

Elemente de continut

418 G Saptamdna | Observatii
alocate .

1.Starea de

sanatate si

dezvoltarea
fizica

e Determinarile
dezvoltarii fizice si
realizarii acestora

e Modelul dezvoltarii
specifice varstei si sexului
e Atitudini corporale deficiente,
segmentare si globale

¢ Indicatori specifici: de nutritie,
de proportionalitate

o 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, 1in cadrul lectiilor si
independent, in timpul liber

e * Caracteristicile exercitiilor si
ale complexelor de stretching

specifice
tehnologia

fizice

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

2.Protectia
individuala

- -
. .
N =
H .

= Tehnici de reechilibrare

= Modalitati de atenuare a socurilor
= Cunostinte teoretice despre:
-importanta ,,incalzirii”
-rolul respiratiei 1in
refacere

= Tehnicile de acordare reciproca
a ajutorului/sprijinului in executii

efort si

Se actioneazd pe tot parcursul anului
scolar, in perioada caldd sau rece, tindnd
cont de mdsurile de cdlire, principiile de
cdlire si contraindicatii.

3. Dezvoltarea
trasaturilor de
personalitate

- -
. .
N =
H .

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

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

= Modalitatile de
aplanare/rezolvare a situatiilor
conflictuale

= Comportamentele integrate in
notiunea de fair-play

= Exemple deosebite de
comportamente in spiritul fair-play
- lui

= Regulamentele
sportive

disciplinelor

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

4. Culturalitate

1.1.
1.2.
5.1

5.2

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

= Valori sportive etalon in
diferite discipline sportive

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar
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«Viteza/ Capacitati Vor fi abordate din perspectiva rolului lor

coordinative/Rezistenta in formarea deprinderilor motrice
el . ' sportive. Se vor evita combinatiile de
5.Calitati 1.2. deprinderi motrice care solicitd simultan
motrice 3.1 viteza si capacitdtile coordinative, forta
si rezistenta. Aceste calitdti motrice nu
vor figura ca teme de lectie.
6.Deprinderi 1.1. eDeprinderile motrice de locomotie Continuturile acestor domenii vor fi
motrice 1.2. eDeprinderile motrice de stabilitate abordate in relatie cu temele de lectie,

. . . e parcursul intregului an scolar
eDeprinderi motrice de manevrare pep S d

1. Baschet

® Procedee tehnice folosite in
atac

® Procedee tehnice folosite in
aparare

® Actiuni tactice individuale si
colective simple, folosite in atac
e Actiuni tactice individuale si
intre doi jucatori, folosite in
aparare

e Un sistem de joc in atac

1; e Un sistem de joc in aparare
7. Discipline 3:1 e Regulamentul de joc $22-S27
sportive 4.1 e *Informatii locale, nationale si 6

4.2 internationale, din baschet.

4.3 2. Fotbal
e Procedee tehnice folosite in
atac
e Procedee tehnice folosite in
aparare

e Actiuni tactice individuale si
colective simple, folosite in atac

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

e Un sistem de joc in atac
e Un sistem de joc in aparare

e Regulamentul de joc
LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI 7 528

PROGRAMUL ”SAPTAMANA VERDE” 4 528
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CURSURI -8 saptamani
28 aprilie 2025 - 20 junie 2025

Domenii/
Unitati tematice

Competente
specifice

Elemente de continut

Nr. ore
alocate

Saptamana

Observatii

1. Starea de

sanatate si

dezvoltarea
fizica

e Determinarile specifice
dezvoltarii fizice si tehnologia
realizarii acestora

e Modelul dezvoltarii fizice
specifice varstei si sexului

e Atitudini corporale deficiente,
segmentare si globale

e Indicatori specifici: de nutritie,
de proportionalitate

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

e Variante de programe cu
exercitii analitice pentru
segmentele corpului

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

¢ Metode specifice culturismului
si * programe adaptate pentru
principalele lanturi musculare

e Caracteristicile exercitiilor si
ale programelor de gimnastica
tip aerobic

e * Caracteristicile exercitiilor si
ale complexelor de stretching

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

2.Protectia
individuala

- -
. .
N =
H .

= 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

Se actioneazd pe tot parcursul anului

scolar, in perioada caldd sau rece, tindnd
cont de mdsurile de cdlire, principiile de
cdlire si contraindicatii.

3. Dezvoltarea
trasaturilor de
personalitate

- -
« .
N =
i

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

» Situatiile ,,conflictuale” care
pot interveni in activitatile
practice

* Modalitatile de
aplanare/rezolvare a situatiilor
conflictuale

» Comportamentele integrate in
notiunea de fair-play

» Exemple deosebite de
comportamente in spiritul fair-
play - lui

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar
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= Regulamentele disciplinelor
sportive

4. Culturalitate

1.1.
1.2.

5.1
5.2

= Criterii de evaluare a valorilor
sportive, in diferite ramuri de sport
= Valori sportive etalon in diferite

discipline sportive

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

5.Calitati
motrice

oViteza/ Capacitati
coordinative/Rezistenta

Vor fi abordate din perspectiva rolului lor
in formarea deprinderilor motrice
sportive. Se vor evita combinatiile de
deprinderi motrice care solicitd simultan
viteza si capacitdtile coordinative, forta
si rezistenta. Aceste calitdti motrice nu
vor figura ca teme de lectie.

6.Deprinderi
motrice

e Deprinderile motrice de locomotie
¢ Deprinderile motrice de stabilitate
¢ Deprinderi motrice de manevrare

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

7.Discipline
sportive

PRhARW==
WN= AN

Baschet
e Procedee tehnice folosite in atac
e Procedee tehnice folosite in
aparare
e Actiuni  tactice individuale si
colective simple, folosite in atac
e Actiuni tactice individuale si intre
doi jucatori, folosite in aparare
e Un sistem de joc in atac
e Un sistem de joc in aparare
¢ Regulamentul de joc
¢ * Informatii locale, nationale si
internationale, din baschet.
Fotbal
e Procedee tehnice folosite in atac
e Procedee tehnice folosite in
aparare
e Actiuni  tactice individuale si
colective simple, folosite in atac
e Actiuni tactice individuale si intre
doi jucatori, folosite in aparare
e Un sistem de joc in atac
e Un sistem de joc in aparare
¢ Regulamentul de joc
Atletism
Probe de sarituri:

e saritura in lungime cu elan
Probe de aruncari:

e aruncarea greutatii

Regulamentele de concurs specifice
fiecarei probe

Informatii din activitatea atletica
locala, nationala si internationala

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

$30-534

E.S.-S 34

$30-535
E.S.- S35

7 536
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PLANIFICAREA EVALUARILOR

Tipul evaluarii/ Probe de evaluare

Numar de
ore alocate
pentru
evaluare

Saptamana

Data

Observatii

ES - Alergare de rezistenta

1

S6

Alergarea se efectueaza pe
800m F/1000m B

ES - Alergare de viteza

1

S6

Alergarea se efectueaza pe
50m, cu start de jos.

ES - Exercitii pentru dezvoltarea fortei
principalelor grupe musculare

S27

Executarea de catre elev a
unui numar de 4 (patru)
exercitii analitice si
selective pentru dezvoltarea
fortei musculaturii
abdomenului, spatelui,
membrelor superioare si
inferioare.

ES - Gimnastica acrobatica

S13

Exercitiu liber ales, cu
elemente prevazute de
programa scolara

ES - Saritura la un aparat de gimnastica

S13

Elevul alege saritura la care
sa fie evaluat sau poate opta
pentru efectuarea ambelor
sarituri la aparate prevazute
de programa scolara.

ES - Joc sportiv: baschet / fotbal

S34

Elevii vor opta pentru
evaluarea la un joc sportiv.

ES - Saritura in lungime cu 1 1,2 pasi

S35

Bataia este libera (nu se
impune bataie pe prag).

ES - Aruncarea greutatii

S35

Cu respectarea principalelor
reguli de concurs.

(*) NOTA:

Prezenta ,,Planificare calendaristica” este un ,model” pe care cadrele didactice il vor adapta conditiilor de lucru

existente in unitatea de invatamant
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PROIECT UNITATE TEMATICA

Aria curriculara: Educatie fizica si sport
Disciplina: Educatie fizica

Clasa: a X-a
Unitatea tematica: Aruncarea greutatii

» Numar de lectii alocate: 6
» Saptamana de aplicare: 30-35

Competente specifice:

Aplicarea mijloacelor specifice dezvoltarii calitatilor motrice

U DNWW=
NWNW-aN

Selectarea modelelor de reusita din lumea sportului

Utilizarea terminologiei de specialitate in relationarea cu partenerii de activitate

Aplicarea procedeelor tehnice de baza in forme adaptate de intrecere/concurs
Aplicarea prevederilor regulamentare ale disciplinelor sportive practicate in forme adaptate de intrecere/concurs
Rezolvarea sarcinilor metodice si organizatorice din cadrul activitatilor deeducatie fizica si sport

Aruncarea mingii medicinale cu o mana, prin

e Formatii de lucru:

aprecierea tenicii

Continuturi cs Activitati de invatare Resurse/ Sapt. nr.../ Evaluare
. Lectia nr... (S/L)
Formatii de lucru ’
Aruncarea mingii medicinale cu doua maini de la Temporale: 30 min Sapt: 30/ L 30
Scoala 1.2. | piept, prin impingere, din stand usor departat cu Materiale: teren cu
aruncarii 3.1. | picioarele la acelasi nivel; marcaj, fluier,
3.3. Aruncarea mingii medicinale cu doua maini de la cronometru,
Exercitii tip 5.2. | piept, prin impingere, din stand usor departat cu un Formatii de lucru:
impingere picior retras si pe ritm de3 pasi; individual
cu doud exersarea actiunilor motrice in acord cu indicatiile
maini metodice si,dupa caz, corectarile transmise de profesor
) Aruncarea mingii medicinale cu doua maini de la e Temporale: 10-12 min Sapt: 31/ L 31 | = Observarea si
;'1' piept, prin impingere, din stand usor departat cu e Materiale; teren cu aprecierea  respectarii
Scoala 3:3: picioarele la acelasi nivel,mingea tinuta cu o mana in marcaj, jaloane, fluier, indicatiilor metodice;
aruncarii 5.1. fata cu palma bratului liber; cronometru = QObservarea si

de
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Exercitii tip
impingere
CuU 0 mana

impingere din stand, cu un picior retras, cu fata pe
directia de aruncare

- Aruncarea mingii medicinale cu mana, prin
impingere din standcu un picior retras, cu flectarea
piciorului si rasucirea trunchiuluispre partea bratului de
aruncare

- exersarea actiunilor motrice in acord cu indicatiile
metodice si,dupa caz, corectarile transmise de profesor

individual
e Resurse
informationale/bibliografice

executie

Aruncarea de pe

- Stand departat, cu fata spre directia aruncarii,
impingere cudoua maini de la piept;

- Acelasi exercitiu, cu angrenarea picioarelor prin flexia
si extensiaacestora;

e Temporale: 10-12 min

¢ Materiale: teren cu marcaj,
jaloane, fluier, cronometru
» Formatii de lucru:

Sapt: 32/ L 32

= Observarea
aprecierea
indicatiilor metodice;
= Observarea

si

respectarii

si

- Stand departat, cu fata spre directia aruncarii, indivi aprecierea tenicii de
loc ! ! individua
impingereagreutatii cu o mana de la umar; ¢ Resurse executie
- exersarea aci’glumlor motrice in acorq cu indicatiile informationale/bibliografice
metodice si,dupa caz, corectarile transmise de profesor
- Stand departat, cu latura stanga spre directia de | ¢ Temporale: 10-12 min Sapt: 33/ L33 | = Observarea si
Aruncarea de pe aruncare,impingeri cu 0 mana de la umar; ' L - : e
loc Sténd’de Artat cu trunchiul intors spre directia de * Materiale: teren cu marcaj, aprecierea  respectarii
aruncare ?m%ingeri cu o mana de la unﬁér' ’ jaloane, fluier, cronometru indicatiilor metodice;
’ ooy s ) i : indivi = Observarea si
- Aruncarea greutatii fara elan, sub forma de concurs. * Formatii de lucru: individual : ]
,  Resurse aprecierea tenicii de
informationale/bibliografice executie
- Saltari razante, fara obiect, avand spatele orientat e Temporale: 10-12 min Sapt: 34/ L 34 | = Observarea si
) ) p p 5
spre directiaelanului, efectuate in afara cercului; e Materiale: teren cu marcaj, aprecierea respectarii
1.2 | . Saltari razante pe piciorul drept efectuate in cerc, cu ialoane, fluier, cronometru indicatiilor metodice;
] ) ) !
3.1 | greutatea sprijinitd pe gat; e Formatii de lucru: individual = Observarea o
Aruncarea cu 3.2. | - Aruncari cu saltare liniara din cerc;  Resurse aprecierea tenicii de
elan 3.3. | - Aruncaricu el_an .sub formg deAconcurs. informationale/bibliografice executie
4.2. | - exersarea actiunilor motrice in acord cu
5.1 | explicatiile sidemonstratiile profesorului
- evaluarea cunostintelor teoretice cu ajutorul
testelor scrise/ portofoliilor.
e Temporale: 30 min Sapt: 35/ L 35 | EVALUARE SUMATIVA:
Aruncarea greutatii e Materiale: teren cu marcaj, A o
AFUHCQFG? Elaborarea portofoliului care va cuprinde referate cu| fluier, cronometru, teste runcarea greutatii
greutatii tematica sportiva, prezentarea unor campioni din atletism | scrise, portofolii

e Formatii de lucru: individual




(*) NOTA:
»Proiectul unitatii tematice” este un exemplu realizat pentru anul scolar 2024 - 2025 considerandu-se ca unitatea de invatamant are conditii optime de lucru: baza sportiva
in aer liber, sala de sport, dotare minima cu instalatii si aparatura sportiva.

Acest document de planificare este un ,,model” pe care cadrele didactice il vor adapta conditiilor specifice (baza materiala, nivelul de pregatire si optiunile elevilor)
existente in unitatea de invatamant in care isi desfasoara activitatea.

Cadrele didactice au obligatia sa elaboreze astfel de documente pentru toate unitatile tematice existente la nivelul clasei.
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I1.2.5. Proiectare si planificare didactica la clasa a Xl-a - invatamant liceal

Proiectarea si planificarea didactica pentru anul scolar 2024-2025 se realizeaza pornind de
la stadiul achizitiilor elevilor la sfarsitul clasei a X-a, dupa 11 ani de scolarizare. In acest demers,
cadrul didactic va parcurge urmatoarele etape:

1. EVALUAREA INITIALA A ELEVILOR, de-a lungul unei perioade de 2-3 siptamani
la inceputul anului scolar, pentru stabilirea nivelului achizitiilor din clasa a X-a,
respectiv a competentelor insuficient structurate in raport cu programa clasei a
Xl-a.

2. ANALIZA COMPARATIVA a programelor scolare pentru Educatie fizica la clasa a
X-a si la clasa a Xl-a - invatamant liceal, pentru identificarea elementelor
comune si diferentiale care sa permita o abordare didactica lineara si
concentrica a continuturilor.

3. REALIZAREA PROIECTARII SI PLANIFICARII pe baza rezultatelor evaludrii initiale
a elevilor, cu accent pe anticiparea unor eventuale probleme de invatare in
contextul identificarii unor discontinuitati intre achizitiile de la sfarsitul clasei a
X-a si cele asteptate la nivelul clasei a Xl-a. Proiectarea didactica va ilustra
relatia dintre cunostinte, abilitati (deprinderi/capacitati/aptitudini) si atitudini,
in cadrul fiecarei categorii de continut al instruirii.

4. REVIZUIREA PERIODICA A DOCUMENTELOR DE PROIECTARE SI PLANIFICARE, si
implicit a continutului predarii, ca urmare a evaluarilor formative si analizei
corelative, constante, dintre continuturile apreciate a fi insuficient
asimilate/neasimilate si competentele specifice pentru clasa a Xl-a.

n procesul de proiectare si planificare, cadrul didactic va avea in vedere:

m structurarea unitatilor tematice de initiere/consolidare a deprinderilor specifice
practicarii probelor atletice prevazute in programa, in perioadele de lucru in aer liber;

m conceperea unor unitati tematice de initiere/consolidare a deprinderilor specifice unui
joc sportiv dintre cele prevazute in programa scolara, atat in aer liber, cat si in sala;

m proiectarea unor unitati tematice de initiere/consolidare a deprinderilor motrice
specifice ramurilor gimnasticii, dintre care nu vor lipsi gimnastica acrobatica si sariturile cu
sprijin, in perioadele de lucru in sala.

Pe langa abordarea continuturilor noi, vor fi valorificate si cunostintele, deprinderile,
priceperile, capacitatile si atitudinile dobandite in anii scolari anteriori, in activitati de invatare
care au contribuit la dobandirea competentelor specifice prevazute de programa.

I1.2.6. Modele de planificare pentru clasa a Xl-a - invatamant liceal

Cadrele didactice vor elabora urmatoarele documente de planificare:
. esalonarea anuala a unitatilor tematice;
o planificarea calendaristica;
o proiectul unitatii tematice.

Prezentam, in cele ce urmeaza, cate un model pentru fiecare dintre cele trei documente
de planificare.
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Unitatea de invatamant................. .

An scolar: 2024-2025

Clasa: a XlI-a

Zona geografica: ses

Mediul: urban

Baza materiala: Sala de sport (30m x 15m), teren de sport (40m x 60m)

Esalonarea anuala a unitatilor tematice’

Resurse materiale: bastoane, banci, cercuri, corzi, gantere, girdulete, jaloane, lada de gimnastica, mingi, saltele, scara fixa, trambulina

Disciplina: Educatie fizica
Cadru didactic: ..........uuueueu..

CURSURI 7 saptamani CURSURI 7 sdaptamani
9 septembrie- 25 octombrie 2024 4 noiembrie - 20 decembrie 2024
<
S | Domenii de L . Luna Septembrie | Luna Octombrie = Luna Noiembrie | Luna Decembrie
o . Unitati tematice Y im A ~ % ax
z continut Saptamana w Saptamana
s1 | s2 | s3 | s4 | s5 | s6 | 8 s8 | s9 | s10 | s11 | s12 | s13 | s14
Lectia .g Lectia
4 e 11
un
1 Starea de sdnatate si dezvoltarea fizica -
2 Protectia individuala - o —
3 N 5
3 Dezvoltarea trasdturilor de personalitate O 3
4 Culturalitate g € g
5 Calitati si deprinderi motrice ,g g £ g_
Alergarea de viteza / 5 © ; ©
[} = o~ =
Alergarea de rezistenta 15 S — -~
L Atletism o n - & a8 < S
6 Discipline Saritura in lungime/ Q 2 5 2
sportive Aruncarea greutatii %‘: é %
Joc sportiv 1 - Baschet 9 = T
- -
Joc sportiv [Joc sportiv 2 - Fotbal
7 Evaluare

VACANTA ( 21 decembrie 2024 - 7 ianuarie 2025)
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CURSURI — 6 saptamani CURSURI — 8 saptamani CURSURI — 8 saptamani
8 ianuarie 2025-14 februarie 2025 24 februarie 2025 - 17 aprilie 2025 28 aprilie 2025 - 20 iunie 2025
S |Domenii de . . Luna lanuarie | Luna Februarie Luna Martie | Luna Aprilie — Luna Mai | Luna lunie
o . Unitati tematice = A PRI =] PRI
z continut Saptamana Saptamana S Saptamana
s15 | s16 | s17 | s18 [ s19 | s20 s21 | 522 | 523 | s24 [ 525 | s26 | 527 | s28 [ s29 | s30 | s31 [ s32 | s33 | s34 [ 535 | s36
Lectia g Lectia 'é Lectia
17 18 P 21 25 ~ 33
= o~
1 Starea de sdnatate si dezvoltarea fizicd s A
2 Protectia individual3 — = <K - O —
— - 5 s <& 3 « ]
3 Dezvoltarea trasaturilor de personalitate R FARE S 2 e 3
4 Culturalitate 2 g o B 2 = 3
. . N N N Y= Y= s o Y= © Y
5 Calitati si deprinderi motrice S S & I3 o o °
a a o 2 a - a
Alergarea de viteza / © © Fll o — ®
= B = = B g =
Alergarea de rezistentd | S < B o = S
Atletism . n - o a @ © a a
6 Discipline Saritura in lungime/ 2 = 5 i:: 5 9 5
sportive Aruncarea greutatii A 8 < £ © > ©
o = © o )
Joc sportiv 1 - Baschet o0
Jocspors g i g g
Joc sportiv [Joc sportiv 2 - Fotbal S a
7 Evaluare

LEGENDA

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI ¢

ELEMENTE DE CONTINUT CE VOR FI ABORDATE IN RELATIE CU TEMELE DE LECTIE I

TEMA DE LECTIE VACANTA
SAPTAMANA SCOALA ALTFEL SAPTAMANA VERDE
EVALUARE SUMATIVA EVALUARE INITIALA

n acest tabel:

e in prima coloana se trece numarul curent al domeniului

e in coloana a doua se consemneaza domeniul precizat in programa scolara
e unitatile tematice” se indica prin titluri/teme stabilite de cadrul didactic
e in coloana cu numarul 4 se consemneaza/indica:

- numarul de saptamani

- perioada in care se desfasoara cursurile

- luna

- numarul saptamanii de scoala din anul scolar

- numarul orei/lectiei din anul scolar

- prin hasurare, orele/lectiile destinate unitatilor tematice
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NOTA:

1. ,Esalonarea anuala a unitatilor tematice” este conceputa pentru anul scolar 2024 - 2025, considerandu-se ca unitatea de invatamant are conditii
optime de lucru: baza sportiva in aer liber, sala de sport, dotare minima cu aparatura, echipamente si instalatii sportive. Acest model va fi adaptat de
cadrele didactice conditiilor de lucru specifice (zona geografica, baza materiala, nivelul de pregatire si optiunile elevilor, traditia scolii) din unitatea de
invatamant in care isi desfasoara activitatea.

2. Domeniile de continut sunt prevazute de programa scolara in vigoare, Anexa nr.2. la Ordinul ministrului educatiei, cercetdrii si inovdrii
nr.5099/09.09.2009.

3. Continuturile acestor domenii vor fi abordate in relatie cu temele de lectie, pe parcursul intregului an scolar.

4. Cu exceptia fortei, in majoritatea situatiilor de instruire, calitatile motrice vor fi abordate din perspectiva rolului lor in formarea deprinderilor
motrice sportive. Se vor evita combinatiile de calitati motrice care solicita simultan viteza si capacitatile coordinative, forta si rezistenta. Aceste calitati
motrice nu vor figura ca teme de lectie.

5. Pentru a putea asigura un proces didactic modern, bazat pe o oferta educationala optima si pe instruirea diferentiata a elevilor, pe baza unor trasee
particulare de invatare, individuale sau de grup, se vor aborda: doua probe atletice, de preferat din grupe diferite, la alegerea elevilor; elemente din
gimnastica acrobatica sau o saritura cu sprijin, la un aparat de gimnastica; 1 joc sportiv, la alegere.

6. Elevii vor alege un joc sportiv, dintre cele incluse in oferta educationale a catedrei de educatie fizica, in functie de experienta motrica anterioara
7. 1n »lectia la dispozitia profesorului”, cadrul didactic poate desfasura urmatoarele tipuri de activitati, dupa caz: reevaluarea elevilor care doresc sa
isi imbunatateasca performantele motrice obtinute la evaluari anterioare, incheierea mediilor, organizarea unor situatii de instruire pentru aprofundarea
continuturilor exersate de-a lungul modulelor respective (in functie de optiunile elevilor), intreceri sau concursuri intra- si/sau interclase.

8. Programul national ,,Scoala altfel” si Programul ,,Saptamana verde” se desfasoara in perioada 9 septembrie 2024 — 30 mai 2025, in intervale de cate
5 zile consecutive lucratoare, a caror planificare se afla la decizia unitatii de invatamant. Derularea celor doua programe se planifica in intervale de
cursuri diferite. (Ordin nr.3694/01.02.2024 privind structura anului scolar 2024 - 2025)
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PLANIFICARE CALENDARISTICA
EDUCATIE FIZICA

CLASA a XI- a
INVATAMANT LICEAL

COMPETENTE GENERALE

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare

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

3. Utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului, in 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

COMPETENTE SPECIFICE

1.1.0perarea eficienta cu notiunile specifice domeniului
1.2. Utilizarea terminologiei de specialitate in relationarea cu partenerii de activitate

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

4.1. Relationarea optima in 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
5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului estetic si valoric al unor competitii la care participa sau asista ca
spectator, al comportamentului sportivilor, al antrenorilor, al arbitrilor si al spectatorilor
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Unitatea de invatamant:

PLANIFICARE CALENDARISTICA
Anul scolar 2024-2025

Disciplina: Educatie fizica
Clasa: a Xl-a
Timp: 1 ora /saptamana

CURSURI - 7 saptamani
9 septembrie 2024 - 25 octombrie 2024

Nr. ore
alocate

Domenii/ Competente

% Elemente de continut
Unitati tematice | SPecifice !

Saptamana | Observatii

LECTIE TEORETICA

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 Valorile functionale medii
specifice varstei si  sexului
(frecventa cardiaca, frecventa

1. Starea de 1 ; respiratorie, tensiune arterialé,. Continuturile acestor domenii vor fi
sinitate si oL ng df rtevemre), N repaus 31 | agpordate in relatie cu temele de lectie, pe
A . upa €tor parcursul intregului an scolar
dezvoltarea fizica 2.2 e Principalele atitudini corporale '
deficiente la nivelul coloanei
vertebrale

e *Determindri antropometrice

e Modelul dezvoltarii fizice
specific varstei si sexului

¢ Influentele activitatilor
specifice profilului/specializarii
asupra dezvoltarii fizice

e Sisteme de actionare pentru
corectarea cifozelor, lordozelor
si scoliozelor

= Tehnici de reechilibrare si
modalitati de atenuare a socurilor

* Cunostinte teoretice despre: Se actioneazd pe tot parcursul anului
2.Protectia 1.1. - importanta ,,incalzirii” scolar, in perioada caldd sau rece, tindnd
individuala 1.2. - rolul respiratiei in efort si| cont de mdsurile de cdlire, principiile de

refacere cdlire si contraindicatii.

= Tehnicile de acordare reciproca a

ajutorului/ sprijinului in executii

= Activitati practice cu specific de

conducere, de subordonare si de
colaborare
= Situatiile ,,conflictuale” care pot
3.vae zvc?ltarea interverli in activitatile practice Continuturile acestor domenii vor fi
trasaturilor de " Modalitatile ~ de  aplanare/ | gpordate in relatie cu temele de lectie, pe
personalitate 1.1. rezolvare a situatiilor | parcursul intregului an scolar
1.2. conflictuale '

= Comportamentele integrate in
notiunea de fair-play

= Exemple deosebite de
comportamente in spiritul fair-
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play - lui
= Regulamentele
sportive

disciplinelor

4. Culturalitate

1.1.
1.2.

5.1
5.2

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

= Criterii de apreciere a rezultatelor
in concursuri/competitii oficiale

= Valori sportive etalon in diferite

discipline sportive

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar.

5. Calitati
motrice

e Pozitii, deprinderi si calitati
motrice specifice
profilului/specializarii

¢ Programe de dezvoltare izolata si
combinata a calitatilor motrice

e Valorile medii pe tara ale calitatilor
motrice specifice varstei si sexului

e Probe standard de evaluare a
calitatilor motrice de baza

Vor fi abordate din perspectiva rolului lor
in  formarea  deprinderilor  motrice
sportive. Se vor evita combinatiile de
calitdtile motrice care solicitd simultan
viteza si capacitdtile coordinative, forta si
rezistenta. Aceste calitdti motrice nu vor
figura ca teme de lectie.

6.Deprinderi
motrice

e Variante de parcursuri aplicativ-
utilitare care sa cuprinda actiuni
motrice necesare adaptarii la
mediul natural si  specifice
profilului/specializarii

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar

7.Discipline
sportive

A Wa

4.3.

_ = N =
. « o e

1. Baschet

e variante de procedee tehnice
de finalizare

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

e sistemul de aparare om la om

e regulamentul de joc

e *informatii locale, nationale si
internationale, 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 *informatii locale, nationale si
internationale, din fotbal

ATLETISM
Probe de alergare:
e alergarea de viteza cu start de
jos
e alergarea de rezistenta
Regulamentele de concurs
specifice fiecarei probe
Informatii din activitatea
atletica locala, nationala si
internationala

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

52-56

52-56
E.S.- 56
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CURSURI - 7 saptamani

4 noiembrie 2024 - 20 decembrie 2024

Domenii/
Unitati tematice

Competente
specifice

Elemente de continut

ol ore Saptamdna | Observatii
alocate .

1.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 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 *Determindri antropometrice

e Modelul dezvoltarii fizice
specific varstei si sexului

¢ Influentele activitatilor
specifice profilului/specializarii
asupra dezvoltarii fizice

e Sisteme de actionare pentru
corectarea cifozelor, lordozelor
si scoliozelor

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar

2.Protectia
individuala

- -
o e
N =
o .

= Tehnici de reechilibrare si

modalitati de atenuare a socurilor

= Cunostinte teoretice despre:

- importanta ,,incalzirii”

- rolul respiratiei in
refacere

= Tehnicile de acordare reciproca a

ajutorului/ sprijinului in executii

efort si

Se actioneaza pe tot parcursul anului
scolar, in perioada calda sau rece, tinand
cont de masurile de calire, principiile de
calire si contraindicatii.

3. Dezvoltarea
trasaturilor de
personalitate

- -
o e
N =
o .

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

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

= Modalitatile de aplanare/
rezolvare a situatiilor
conflictuale

= Comportamentele integrate in
notiunea de fair-play

= Exemple deosebite de
comportamente in spiritul fair-
play - lui

= Regulamentele
sportive

disciplinelor

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar

4. Culturalitate

1.1.
1.2.
5.1
5.2

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

= Criterii de apreciere a rezultatelor
in concursuri/competitii oficiale

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar
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= Valori sportive etalon in diferite
discipline sportive

5. Calitati
motrice

W = =
LN Qo

calitati
specifice

o Pozitii,
motrice
profilului/specializarii

¢ Programe de dezvoltare izolata si
combinata a calitatilor motrice

e Valorile medii pe tara ale calitatilor
motrice specifice varstei si sexului
Probe standard de evaluare a
calitatilor motrice de baza

deprinderi si

Vor fi abordate din perspectiva rolului lor
in  formarea deprinderilor motrice
sportive. Se vor evita combinatiile de
calitdtile motrice care solicitd simultan
viteza si capacitdtile coordinative, forta si
rezistenta. Aceste calitdti motrice nu vor
figura ca teme de lectie.

6.Deprinderi
motrice

e Variante de parcursuri aplicativ-
utilitare care sa cuprinda actiuni
motrice necesare adaptarii la
mediul natural si  specifice
profilului/specializarii

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar

7.Discipline
sportive

LECTIE LA DISPOZI

A Wa

_ == N =
. « o e

4.3.

1. Baschet

e variante de procedee tehnice
de finalizare

e 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 *informatii locale, nationale si
internationale, 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 *informatii locale, nationale si
internationale, din fotbal

TIA PROFESORULUI

$8-513

1 S14
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CURSURI - 6 saptamani

8 ianuarie 2025 - 14 februarie 2025

Domenii/
Unitati tematice

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

Competente
specifice

Elemente de continut

Nr. ore alocate | Saptamdna | Observatii

1.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 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 *Determindri antropometrice

e Modelul dezvoltarii fizice
specific varstei si sexului

¢ Influentele activitatilor
specifice profilului/specializarii
asupra dezvoltarii fizice

e Sisteme de actionare pentru
corectarea cifozelor, lordozelor
si scoliozelor

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar

2.Protectia
individuala

- -
. .
N —
. .

= Tehnici de reechilibrare si

modalitati de atenuare a socurilor

= Cunostinte teoretice despre:

- importanta ,,incalzirii”

- rolul respiratiei in
refacere

= Tehnicile de acordare reciproca a

ajutorului/ sprijinului in executii

efort si

Se actioneazd pe tot parcursul anului scolar,
in perioada caldd sau rece, tindnd cont de
mdsurile de cdlire, principiile de cdlire si
contraindicatii.

3. Dezvoltarea
trasaturilor de
personalitate

- =
. .
N =
. .

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

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

= Modalitatile @ de  aplanare/
rezolvare a situatiilor
conflictuale

= Comportamentele integrate in
notiunea de fair-play

= Exemple deosebite de
comportamente in spiritul fair-
play - lui

= Regulamentele
sportive

disciplinelor

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar

4, Culturalitate

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

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar
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5.2 = Criterii de apreciere a
rezultatelor in
concursuri/competitii oficiale

= Valori sportive etalon in diferite
discipline sportive

e Pozitii, deprinderi si calitati
motrice specifice
profilului/specializarii

5. Calititi 1. ¢ Programe de dezvoltare izolata si

’ combinata a calitatilor motrice

e Valorile medii pe tara ale calitatilor
motrice specifice varstei si sexului

e Probe standard de evaluare a
calitatilor motrice de baza

motrice

Vor fi abordate din perspectiva rolului lor
in formarea deprinderilor motrice sportive.
Se vor evita combinatiile de calitdtile
motrice care solicitd simultan viteza si
capacitdatile  coordinative,  forta  si
rezistenta. Aceste calitdti motrice nu vor
figura ca teme de lectie.

¢ Variante de parcursuri aplicativ-
utilitare care sa cuprinda actiuni
motrice necesare adaptarii la
. 1.2. mediul natural si  specifice
motrice 3.2, profilului/specializarii

6.Deprinderi

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar

Forta

4 $16-519

1. Baschet

e variante de procedee tehnice de
finalizare

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

e sistemul de aparare om la om
e variante de contraatac
7.Discipline 1.1. e sistemul de atac cu un pivot
sportive 1.2. e regulamentul de joc
3.1. e *informatii locale, nationale si
4.1 internationale, din baschet
< 2. Fotbal

4.2, e variante de procedee tehnice de
4.3 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 *informatii locale, nationale si
internationale, din fotbal

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI
PROGRAMUL NATIONAL ”"SCOALA ALTFEL”

$16-519

1 S20
1 S21
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CURSURI - 8 saptamani

24 februarie 2025- 17 aprilie 2025

Domenii/
Unitati tematice

Competente
specifice

Elemente de continut

bl @ Saptamdna | Observatii
alocate .

1.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 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 *Determindri antropometrice

e Modelul dezvoltarii fizice
specific varstei si sexului

¢ Influentele activitatilor
specifice profilului/specializarii
asupra dezvoltarii fizice

e Sisteme de actionare pentru
corectarea cifozelor, lordozelor
si scoliozelor

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar

2.Protectia
individuala

- =
. .
N =
. .

= Tehnici de reechilibrare si

modalitati de atenuare a socurilor

= Cunostinte teoretice despre:

- importanta ,,incalzirii”

- rolul respiratiei in
refacere

» Tehnicile de acordare reciproca a

ajutorului/ sprijinului in executii

efort si

Se actioneaza pe tot parcursul anului scolar,
in perioada calda sau rece, tinand cont de
masurile de calire, principiile de calire si
contraindicatii.

3. Dezvoltarea
trasaturilor de
personalitate

- -
. .
N —
. .

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

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

= Modalitatile @~ de  aplanare/
rezolvare a situatiilor
conflictuale

= Comportamentele integrate in
notiunea de fair-play

= Exemple deosebite de
comportamente in spiritul fair-
play - lui

= Regulamentele
sportive

disciplinelor

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar

4. Culturalitate

1.1.
1.2.
5.1
5.2

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

= Criterii de apreciere a
rezultatelor in
concursuri/competitii oficiale

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar
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= Valori sportive etalon in diferite
discipline sportive

5. Calitati
motrice

calitati
specifice

o Pozitii,
motrice
profilului/specializarii

¢ Programe de dezvoltare izolata si
combinata a calitatilor motrice

e Valorile medii pe tara ale calitatilor
motrice specifice varstei si sexului

e Probe standard de evaluare a
calitatilor motrice de baza

deprinderi si

Vor fi abordate din perspectiva rolului lor
in formarea deprinderilor motrice sportive.
Se vor evita combinatiile de calitdtile
motrice care solicitd simultan viteza si
capacitdatile  coordinative,  forta  si
rezistenta. Aceste calitdti motrice nu vor
figura ca teme de lectie.

6.Deprinderi
motrice

¢ Variante de parcursuri aplicativ-
utilitare care sa cuprinda actiuni
motrice necesare adaptarii la
mediul natural si  specifice
profilului/specializarii

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar

e Forta

7.Discipline
sportive

1.1.
1.2.
3.1.

4.1.
4.2.
4.3.

1. Baschet

e variante de procedee tehnice de
finalizare

evariante 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 * informatii locale, nationale si
internationale, 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 * informatii locale, nationale si
internationale, din fotbal

CTIE LA DISPOZITIA PROFESORULU/

$22-527

PROGRAMUL ”SAPTAMANA VERDE”
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CURSURI - 7 saptamani
28 aprilie 2025-20 junie 2025

Domenii/
Unitati tematice

Competente
specifice

Elemente de continut

Nr. ore

alocate Saptamana

Observatii

1.Starea de

sanatate si

dezvoltarea
fizica

1.1.
1.2.
2.1
2.2

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 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 *Determindri antropometrice

e Modelul dezvoltarii fizice
specific varstei si sexului

¢ Influentele activitatilor
specifice profilului/specializarii
asupra dezvoltarii fizice

e Sisteme de actionare pentru
corectarea cifozelor, lordozelor
si scoliozelor

Continuturile acestor domenii

vor fi

abordate in relatie cu temele de lectie, pe

parcursul intregului an scolar

2.Protectia
individuala

- -
« .
N =
i

= Tehnici de reechilibrare si

modalitati de atenuare a socurilor

= Cunostinte teoretice despre:

- importanta ,,incalzirii”

- rolul respiratiei in
refacere

= Tehnicile de acordare reciproca a

ajutorului/ sprijinului in executii

efort si

Se actioneaza pe tot parcursul anului
scolar, in perioada calda sau rece, tinand
cont de masurile de calire, principiile de

calire si contraindicatii.

3. Dezvoltarea
trasaturilor de
personalitate

- -
. .
N =
H .

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

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

= Modalitatile de aplanare/
rezolvare a situatiilor
conflictuale

= Comportamentele integrate in
notiunea de fair-play

= Exemple deosebite de
comportamente in spiritul fair-
play - lui

= Regulamentele
sportive

disciplinelor

Continuturile acestor domenii

vor fi

abordate in relatie cu temele de lectie, pe

parcursul intregului an scolar

4. Culturalitate

1.1.
1.2.
5.1
5.2

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

= Criterii de apreciere a rezultatelor
in concursuri/competitii oficiale

= Valori sportive etalon in diferite

discipline sportive

Continuturile acestor domenii

vor fi

abordate in relatie cu temele de lectie, pe

parcursul intregului an scolar
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5. Calitati
motrice

W = =
LN 4o

e Pozitii, deprinderi si calitati
motrice specifice
profilului/specializarii

¢ Programe de dezvoltare izolata si
combinata a calitatilor motrice

e Valorile medii pe tara ale calitatilor
motrice specifice varstei si sexului

e Probe standard de evaluare a
calitatilor motrice de baza

Vor fi abordate din perspectiva rolului lor
in  formarea  deprinderilor  motrice
sportive. Se vor evita combinatiile de
calitdtile motrice care solicitd simultan
viteza si capacitdtile coordinative, forta si
rezistenta. Aceste calitdti motrice nu vor
figura ca teme de lectie.

6.Deprinderi
motrice

e Variante de parcursuri aplicativ-
utilitare care sa cuprinda actiuni
motrice necesare adaptarii la
mediul natural si  specifice
profilului/specializarii

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar

7.Discipline
sportive

A Wa

4.3.

_ = N =
. « o e

1. Baschet

evariante de procedee tehnice
de finalizare

evariante 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 * informatii locale, nationale si
internationale, din baschet

2. Fotbal

evariante de procedee tehnice
de lovire a mingii si de finalizare

evariante 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 * informatii locale, nationale si
internationale, din fotbal

Atletism

Probe de sarituri:

e saritura in lungime cu elan
Probe de aruncari:

e aruncarea greutatii

Regulamentele de concurs specifice
fiecarei probe

Informatii din activitatea atletica
locala, nationala si internationala

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

$30-534
E.S5.-534

$30-535
E.5.-535

7 536
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PLANIFICAREA EVALUARILOR

Numar de
Tipul evaluarii/ Probe de evaluare or;::t);::te Saptamana | Data Observatii
evaluare
. < Alergarea se efectueaza pe
ES - Alergare de rezistenta 1 S6 800m F/1000m B
ES - Alergare de vitezi 1 56 Alergarea se efectueaza pe

50m, cu start de jos.
Exercitiu liber ales, cu
ES - Gimnastica acrobatica 1 S13 elemente prevazute de
programa scolara
Elevul alege saritura la care
sa fie evaluat sau poate opta
ES - Saritura la un aparat de gimnastica 1 S13 pentru efectuarea ambelor
sarituri la aparate prevazute
de programa scolara.
Executarea de catre elev a
unui numar de 5 (cinci)
exercitii analitice si
ES - Exercitii pentru dezvoltarea fortei 1 527 selective pentru dezvoltarea
principalelor grupe musculare fortei musculaturii
abdomenului, spatelui,
membrelor superioare si

inferioare
ES - Joc sportiv: baschet / fotbal 1 $34 Elevii vor opta pentru
evaluarea la un joc sportiv.
ES - Saritura in lungime cu 1 1,2 pasi 1 535 Bataia este libera (nu se
impune bataie pe prag).
ES - Aruncarea greutatii 1 $35 Se vor respecta principalele

reguli de concurs.

(*) NOTA:
Prezenta ,,Planificare calendaristica ” este un ,,model” pe care cadrele didactice il vor adapta conditiilor de lucru
existente in unitatea de invatamant.
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Aria curriculara: Educatie
Disciplina: Educatie fizica

Clasa: a Xl-a

PROIECT UNITATE TEMATICA

fizica si sport

Unitatea tematica. Saritura in lungime cu 1 %z pasi in zbor

* Numar de lectii alocate
» Saptamana de aplicare:

Competente specifice

:6
30-35

1.1.0perarea eficienta cu notiunile specifice domeniului

. Aplicarea prevederilor

gARANDN=
A WNANSN

. Utilizarea terminologiei de specialitate in relationarea cu partenerii de activitate
. Compararea evolutiei propriilor indici morfofunctionali cu date de referinta selectate cu ajutorul mijloacelor electronice
. Dozarea activitatii motrice in functie de reactiile propriului organism la efort

. Relationarea optima in grupuri diferite, preconstituite sau constituite spontan

regulamentare ale disciplinelor sportive practicate

. Rezolvarea sarcinilor metodice si organizatorice din cadrul activitatilor de educatie fizica si sport
. Selectarea modelelor de reusita din lumea sportului

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului estetic si valoric al unor competitii la care participa sau asista ca spectator, al comportamentului sportivilor, al antrenorilor, al

arbitrilor si al spectatorilor

sarit lung si aterizare pe piciorul de avantare

= & Resurse/ Zalgis Ll
Continuturi CS Activitati de invatare ” Lectia nr... Evaluare
’ d ’ Formatii de lucru (S /L)
Sxritura § 1.2 | Evaluare initiald e Temporale: 30 min Sapt: 30/ L | EVALUARE INITIALA:
[ung?rgéugi 11n1/2 3.1 | Saritura in lungime cu 1 2 pasi in zbor e Materiale: teren cu marcaj, 30 Saritura in lungime cu 1
pasi in zbor fluier, cronometru, 2 pasi in zbor
’ e Formatii de lucru: individual
- Sarituri in lungime, fara elan, cu aterizare grupata, elastica e Temporale: 10-12 min Sapt: 31/ L | =Observarea si
12 prin flexia progresiva in articuAla’gii e Materiale: groapa de nisip, 31 gprgcie__rea respecFérii
31 | - exersarea actiunilor motrice in acord cu indicatiile metodice | jaloane, fluier, cronometru indicatiilor metodice;
Aterizarea ’ si, dupa caz, corectarile transmise de profesor e Formatii de lucru: individual = Observarea si
- descrierea prevederilor ale regulamentului de concurs * Resurse informationale aprecierea tenicii de
/bibliografice executie
1.2 -§u elan de 3, apoi de 5 pasi de alvergare, despindere in pas e Temporale: 10-12 min Sapt: 32/ L
3'1 saltat si ateriazare pe piciorul. de bataie ' R e Materiale: groapa de nisip, 32 = Obseryarea Si .
Bitaia ) Cu elan de 3, apoi de 5 pasi de alergare, despindere in pas jaloane, fluier, cronometru aprecierea respectarii

indicatiilor metodice;
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exersarea actiunilor motrice in acord cu indicatiile e Formatii de lucru: individual = Observarea si
metodice si, dupa caz, corectarile transmise de profesor e Resurse informationale aprecierea tenicii de
descrierea prevederilor ale regulamentului de concurs /bibliografice executie
exersare in conditii de intrecere
Alergare 5-7 pasi, urmati de desprinderi in pas sarit e Temporale: 10-12 min Sapt: 33/ L
mentinut, cu aterizare in fandat e Materiale: groapa de nisip, 33 = Observarea si
Alergare 5-7 pasi, urmati de desprinderi in pas sarit jaloane, fluier, cronometru aprecierea respectarii
mentinut, cu aterizare pe piciorul de avantare e Formatii de lucru: individual indicatiilor metodice;
Alergare 5-7 pasi, urmati de desprinderi in pas sarit e Resurse informationale = Observarea si
1.2 mentinut, cu aterizare pe ambele piciovare L /bibliografice aprecierea tenicii de
3'1 Acelasi vexercitiu folosind o suprafata suprainaltata pentru executie
Zborul ) locul de bataie ( 20-30 cm) 5
Acelasi exercitiu, peste un gard de 30-40 cm, la o distanta
de 60-80 cm fata de locul de bataie.
exersarea actiunilor motrice in acord cu indicatiile
metodice si, dupa caz, corectarile transmise de profesor
prezentarea unor notiuni teoretice cu privire la tehnica
probei
Sarituri cu elan format dintr-un numar precis de pasi; - Temporale: 10-12 min Sapt: 34/ L
Sarituri cu elan etalonat- numar de pasi si loc de bataie | - Materiale: groapa de nisip, 34 = Observarea si
exact jaloane, fluier, cronometru aprecierea respectarii
1.2 Sarituri cu elan complet sub forma de concurs - Formatii de lucru: individual indicatiilor metodice;
3 '1 exersarea actviunilor motrice in acord cu indicatiile | - Resurse informationale . Obseryarea si
Elanul 3' 3’ metodice si, Adupa caz,coreActarlle transmisevde profesot /bibliografice aprecierea tenicii de
’ exersarea in conditii de intrecere a alergarii de viteza pe executie
distanta de 50m, cu start de jos
evaluarea cunostintelor teoretice cu ajutorul testelor
scrise/
portofoliilor.
1.2 5 e Temporale: 30 min Sapt: 35/ L | EVALUARE SUMATIVA:
o . o 3.1. | EVALUARE SUMATIVA: e Materiale: groapa de nisip, 35 Saritura n lungime cu 1
Sgrltura n . 3.3 | Saritura in lungime cu 1 % pasi in zbor fluier, cronometru, teste Y2 pasi in zbor
lunglmAe cu 1% Elaborarea portofoliului care va cuprinde referate cu scrise, portofolii
pasi in zbor tematica sportiva, prezentarea unor campioni din atletism o Formatii de lucru:
individual

(*) NOTA:

,»Proiectul unitatii tematice” este un exemplu realizat pentru anul scolar 2024 - 2025, considerandu-se ca unitatea de invatamant are conditii optime de lucru: baza sportiva in aer liber, sala
de sport, dotare minima cu instalatii si aparatura sportiva.

Acest document de planificare este un ,,model” pe care cadrele didactice il vor adapta conditiilor specifice (baza materiala, nivelul de pregatire si optiunile elevilor) existente in unitatea de
invatamant in care isi desfasoara activitate.
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I1.2.7. Proiectare si planificare didactica la clasa a Xll-a - invatamant liceal

Proiectarea si planificarea didactica pentru anul scolar 2024-2025 se realizeaza pornind de la
stadiul achizitiilor elevilor la sfarsitul clasei a Xl-a, dupa 12 ani de scolarizare. Tn acest demers, cadrul
didactic va parcurge urmatoarele etape:

1. EVALUAREA INITIALA A ELEVILOR, de-a lungul unei perioade de 2-3 saptamani la
inceputul anului scolar, pentru stabilirea nivelului achizitiilor din clasa a XI-a,
respectiv a competentelor insuficient structurate in raport cu programa clasei a
Xll-a.

2. ANALIZA COMPARATIVA a programelor scolare pentru Educatie fizica la clasa a
Xl-a si la clasa a Xll-a - invatamant liceal, pentru identificarea elementelor

comune si diferentiale care sa permita o abordare didactica lineara si
concentrica a continuturilor.

3. REALIZAREA PROIECTARII SI PLANIFICARII pe baza rezultatelor evalurii initiale
a elevilor, cu accent pe anticiparea unor eventuale probleme de invatare in
contextul identificarii unor discontinuitati intre achizitiile de la sfarsitul clasei a
Xl-a si cele asteptate la nivelul clasei a Xll-a. Proiectarea didactica va ilustra
relatia dintre cunostinte, abilitati (deprinderi/capacitati/aptitudini) si atitudini,
in cadrul fiecarei categorii de continut al instruirii.

4. REVIZUIREA PERIODICA A DOCUMENTELOR DE PROIECTARE SI PLANIFICARE, si
implicit a continutului predarii, ca urmare a evaluarilor formative si analizei
corelative, constante, dintre continuturile apreciate a fi insuficient
asimilate/neasimilate si competentele specifice pentru clasa a Xll-a.

n procesul de proiectare si planificare, cadrul didactic va avea in vedere:

m structurarea unitatilor tematice de initiere/consolidare a deprinderilor specifice practicarii
probelor atletice prevazute in programa, in perioadele de lucru in aer liber;

m conceperea unor unitati tematice de initiere/consolidare a deprinderilor specifice unui joc
sportiv dintre cele prevazute in programa scolara, atat in aer liber, cat si in sala;

m proiectarea unor unitati tematice de initiere/consolidare a deprinderilor motrice specifice
ramurilor gimnasticii, dintre care nu vor lipsi gimnastica acrobatica si sariturile cu sprijin, in perioadele
de lucru in sala.

Pe langa abordarea continuturilor noi, vor fi valorificate si cunostintele, deprinderile,
priceperile, capacitatile si atitudinile dobandite in anii scolari anteriori, in activitati de invatare care
au contribuit la dobandirea competentelor specifice prevazute de programa.

I1.2.6. Modele de planificare pentru clasa a Xll-a - invatamant liceal

Cadrele didactice vor elabora urmatoarele documente de planificare:
. esalonarea anuala a unitatilor tematice;

o planificarea calendaristica;
o proiectul unitatii tematice.

Prezentam, in cele ce urmeaza, cate un model pentru fiecare dintre cele trei documente de
planificare.
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Unitatea de invatamant................. .

An scolar: 2024-2025

Clasa: a Xll-a

Zona geografica: ses

Mediul: urban

Baza materiala: Sala de sport (30m x 15m), teren de sport (40m x 60m)
Resurse materiale: bastoane, banci, cercuri, corzi, gantere, gardulete, jaloane, lada de gimnastica, mingi, saltele, scara fixa, trambulina

Disciplina: Educatie fizica
Cadru didactic: ..........uuueeueu..

Esalonarea anuala a unitatilor tematice’

CURSURI 7 saptamani CURSURI 7 saptamani
9 septembrie- 25 octombrie 2024 . 4 noiembrie - 20 decembrie 2024

q- —
un
5 | Domenii de . . Luna Septembrie | Luna Octombrie S Luna Noiembrie | Luna Decembrie =
o . Unitati tematice T O = ~
zZ continut Saptamana 2 Saptamana o
s1 | s2 | s3 | sa [ s5 [ s6 | s7 e | s9 | s10 | s11 [ s12 | 513 | 514 S
Lectia 3 Lectia &
4 i~ 11 ~
1 Starea de sandtate si dezvoltarea fizica < o
.. e o o o
2 Protectia individuala Q = f;
3 Dezvoltarea trasaturilor de personalitate - g 5
4 Culturalitate - T 9 £
5 Calitati motrice -% £ g_ §
6 Deprinderi motrice <} o 8 I
u g ~ = (o}
Alergarea de vitezd 5 — S =
. waee P <L % —
o Atletism |Aruncarea greutatii ’g = 3 =
Discipline = - - — Z S

7 . Saritura n lungime cu elan S L
sportive - - < o <

Joc sportiv |Joc sportiv - Baschet > i

Q

Gimnasticd |Gimnastica aerobica =

8 Evaluare
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CURSURI — 6 saptamani CURSURI — 8 saptamani CURSURI - 7 saptamani
8 ianuarie 2025-14 februarie 2025 24 februarie 2025 - 17 aprilie 2025 8 mai 2024- 21 iunie 2024
£ [Domenii de . . Luna lanuarie | Luna Februarie Luna Martie | Luna Aprilie = Luna Mai |Luna lunie
o . Unitati tematice T = A T % A I T s A
Z | continut Saptamana Saptamana < Saptamana
515 | 516 [ 517 [ 518 | 519 | s20 [N s21 | s22 [ s23 [ s24 [ 525 | 526 | 527 | 528 [MECEM s29 [ s30 [ s31 [ s32 [ s33 | s34
Lectia § Lectia 5 Lectia
[
17 18 ‘;, 21 25 N 29 32 33
1 Starea de sandtate si dezvoltarea fizica § R b
2 Protectia individuald 5 é g 5 § 5
3 Dezvoltarea trasaturilor de personalitate g Py © g 2 g
. 0 ' o 0 ‘= (7]
4 Culfurahtate ug 0 s % s .g
5 Calitdti motrice 5 Q L £ 5
6 Deprinderi motrice o % = — Z s
Alergarea de viteza ] _g § N = 5
Atletism |Aruncarea greutatii ki &£ ) 2 g 2
Discipline — — S o £ S - S
7 . Sdritura Tn lungime cu elan [ < = e > )
sportive ) = g o )
Joc sportiv _|Joc sportiv - Baschet 5 = 5 5 T
Q Q Q
Gimnasticd |Gimnastica aerobica = § g = =
8 Evaluare
ELEMENTE DE CONTINUT CE VOR FI ABORDATE N RELATIE CU TEMELE DE LECTIE LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI ¢
TEMA DE LECTIE VACANTA
SAPTAMANA SCOALA ALTFEL SAPTAMANA VERDE
EVALUARE SUMATIVA EVALUARE INITIALA

Tn acest tabel:
in prima coloana se trece numarul curent al domeniului
in coloana a doua se consemneaza domeniul precizat in programa scolara
»unitatile tematice” se indica prin titluri/teme stabilite de cadrul didactic
in coloana cu numarul 4 se consemneaza/indica:

- numarul de saptamani

- perioada in care se desfasoara cursurile

- luna

- numarul saptamanii de scoala din anul scolar

- numarul orei/lectiei din anul scolar

- prin hasurare, orele/lectiile destinate unitatilor tematice
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NOTA:

1. ,Esalonarea anuala a unitatilor tematice” este conceputa pentru anul scolar 2024 - 2025,
considerandu-se ca unitatea de invatamant are conditii optime de lucru: baza sportiva in aer liber,
sala de sport, dotare minima cu aparatura, echipamente si instalatii sportive. Acest model va fi
adaptat de cadrele didactice conditiilor de lucru specifice (zona geografica, baza materiala,
nivelul de pregatire si optiunile elevilor, traditia scolii) din unitatea de invatamant in care fisi
desfasoara activitatea.

2. Domeniile de continut sunt prevazute de programa scolara in vigoare, Anexa nr.2. la Ordinul
ministrului educatiei, cercetdrii si inovarii nr.5099/09.09.2009.

3. Continuturile acestor domenii vor fi abordate in relatie cu temele de lectie, pe parcursul
intregului an scolar.

4. Cu exceptia fortei, in majoritatea situatiilor de instruire, calitatile motrice vor fi abordate din
perspectiva rolului lor in formarea deprinderilor motrice sportive. Se vor evita combinatiile de
calitati motrice care solicita simultan viteza si capacitatile coordinative, forta si rezistenta. Aceste
calitati motrice nu vor figura ca teme de lectie.

5. Pentru a putea asigura un proces didactic modern, bazat pe o oferta educationala optima si pe
instruirea diferentiata a elevilor, pe baza unor trasee particulare de invatare, individuale sau de
grup, se vor aborda: doua probe atletice, de preferat din grupe diferite, la alegerea elevilor;
elemente din gimnastica acrobatica sau o saritura cu sprijin, la un aparat de gimnastica; 1 joc
sportiv, la alegere.

6. Elevii vor alege un joc sportiv, dintre cele incluse in oferta educationale a catedrei de educatie
fizica, in functie de experienta motrica anterioara

7. 1n slectia la dispozitia profesorului”, cadrul didactic poate desfasura urmatoarele tipuri de
activitati, dupa caz: reevaluarea elevilor care doresc sa isi imbunatateasca performantele motrice
obtinute la evaluari anterioare, incheierea mediilor, organizarea unor situatii de instruire pentru
aprofundarea continuturilor exersate de-a lungul modulelor respective (in functie de optiunile
elevilor), intreceri sau concursuri intra- si/sau interclase.

8. Programul national ,,Scoala altfel” si Programul ,,Saptamana verde” se desfasoara in perioada
9 septembrie 2024 — 30 mai 2025, in intervale de cate 5 zile consecutive lucratoare, a caror
planificare se afla la decizia unitatii de invatamant. Derularea celor doua programe se planifica in
intervale de cursuri diferite. (Ordin nr.3694/01.02.2024 privind structura anului scolar 2024 - 2025)
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PLANIFICARE CALENDARISTICA
EDUCATIE FIZICA

CLASA a Xll-a
INVATAMANT LICEAL

COMPETENTE GENERALE

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare

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

3. Utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si  sportului, in
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

COMPETENTE SPECIFICE

1.1.0perarea eficienta cu notiunile specifice domeniului

1.2. Utilizarea terminologiei de specialitate in diferite situatii de comunicare

2.1. Analiza evolutiei propriilor indici morfofunctionali

2.2. Dozarea activitatii motrice in functie de reactiile propriului organism la efort

3.1. Gestionarea dezvoltarii propriului nivel al calitatilor motrice

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

4.1. Relationarea optima in 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

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

94



Unitatea de invatamant:

Disciplina: Educatie fizica

Clasa: a Xll-a

Timp: 1 lectie /saptamana

PLANIFICARE CALENDARISTICA

Anul scolar 2024-2025

CURSURI 7 saptamani

9 septembrie 2024 - 25 octombrie 2024

Domenii/
Unitati tematice

Competente
specifice
LECTIE TEORETICA

Elemente de continut

Nr.ore %A .
Saptamana Observatii
alocate ’

Starea de
sanatate si
dezvoltarea
fizica

¢ Variante de programe de
intretinere realizabile in 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

¢ Programe de culturism

e Programe pentru corectarea
atitudinilor deficiente

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

Protectia
individuala

- -
. .
N —
. .

¢ tehnici de reechilibrare

e modalitati de atenuare a

socurilor

e cunostinte teoretice despre:
importanta ,,incalzirii”

rolul respiratiei in efort si refacere

tehnicile de acordare reciproca a

ajutorului/ sprijinului in executii

Se actioneazd pe tot parcursul anului
scolar, in perioada caldd sau rece, tindnd
cont de mdsurile de cdlire, principiile de

cdlire si contraindicatii.

Dezvoltarea
trasaturilor de
personalitate

- -
. .
N —
. .

e Activitati practice cu specific de
conducere, de subordonare si de
colaborare

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

e modalitatile de aplanare/
rezolvare a situatiilor conflictuale
e comportamentele integrate in
notiunea de fair-play

e exemple deosebite de
comportamente in spiritul fair-play
- lui

e regulamentele disciplinelor
sportive

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar
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= Criterii de evaluare a valorilor
sportive, in diferite ramuri de sport.

1.1. = *Criterii de apreciere a Continuturile acestor domenii vor fi

Culturalitate 1.2. rezultatelor in concursuri/competitii | abordate in relatie cu temele de lectie,
5.1 oficiale. pe parcursul intregului an scolar.
5.2 = Valori sportive etalon in diferite

discipline sportive

¢ Dezvoltarea fortei in regim de

rezistenta prin ,circuite” Vor fi abordate din perspectiva rolului
» Dezvoltarea rezistentei prin lor in formarea deprinderilor motrice
eforturi continue sportive. Se vor evita combinatiile de
» Dezvoltarea rezistentei prin calitdti motrice care solicitd simultan
emes . eforturi ,,cu intervale” viteza si indemdnarea/ capacitatile
Calitati motrice L . L . f

’ 3.1. « Dezvoltarea fortei prin eforturi coordinative, forta si rezistenta. Aceste
izometrice calitdti motrice nu vor figura ca teme de
» Dezvoltarea fortei prin eforturi cu lectie.
ingreuieri

» Dezvoltarea vitezei si a
indemanarii prin metoda repetarilor

Deprinderi e triatlon atletic cuprinzand probe
motrice din oferta scolii

BASCHET

evariante de procedee tehnice de
finalizare

evariante de actiuni tactice $2-57
individuale si colective, de atacside | 6
aparare

esistemul de aparare om la om
evariante de contraatac

esistemul de atac cu un pivot

< cinti 4.1. eregulamentul de joc
TSS::].LT 4.2. e * informatii locale, nationale si
P 4.3. internationale, din baschet
ATLETISM
Probe de alergare:
¢ alergarea de viteza cu start de S2-S7
jos E.S.- S7
6

Regulamentele de concurs
specifice fiecdrei probe

Informatii din activitatea
atleticd locald, nationald si
internationald
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CURSURI - 7 saptamani
4 noiembrie 2024 - 20 decembrie 2024

Domenii/ Competente Nr. ore
Unitati tematice | specifice
LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

Elemente de continut Sdptamana | Observatii

alocate

¢ Variante de programe de
intretinere realizabile in timpul
liber

e Valorile functionale medii
specifice varstei si sexului
(frecventa cardiaca, frecventa
respiratorie, tensiune arteriala,
timp de revenire), in repaus si
dupa efort

1.Starea de 1.1. e Atitudinile corporale deficiente la ) ) . .

sanatate si 1.2, nivelul coloanei vertebrale Con,tmutuArlle afestor domenii vor fi

dezvoltaréa 2.1 ¢ Influentele activitatilor specifice abordate 'f' relatie .cu temele de lectie, pe
fizica 2.2 profilului/specializarii asupra parcursul intregului an scolar

dezvoltarii fizice

e Sisteme de actionare pentru
corectarea cifozelor, lordozelor si
scoliozelor

¢ Complexe variate de dezvoltare
fizica

e Programe de culturism

e Programe pentru corectarea
atitudinilor deficiente

¢ tehnici de reechilibrare
e modalitati de atenuare a
socurilor

. . Se actioneazd pe tot parcursul anului
e cunostinte teoretice despre:

2.Protectia 1.1. . N scolar, in perioada caldd sau rece, tindnd
TN < - importanta ,,incalzirii . os PR
individuala 1.2, T . | cont de mdsurile de cdlire, principiile de
- rolul respiratiei in efort si| .. . N
o > | cdlire si contraindicatii.
refacere - tehnicile de acordare
reciproca a ajutorului/ sprijinului
in executii
e Activitati practice cu specific de
conducere, de subordonare si de
colaborare
e situatiile ,,conflictuale” care pot
interveni in activitatile practice
3. Dezvoltarea e modalitatile de aplanare/ . . .. .
S wy s L . Continuturile acestor domenii vor fi
trasaturilor de rezolvare a situatiilor conflictuale . . .
. . N abordate in relatie cu temele de lectie, pe
personalitate 1.1. e comportamentele integrate in X .
. . parcursul intregului an scolar
1.2, notiunea de fair-play

e exemple deosebite de
comportamente in spiritul fair-
play - lui

e regulamentele disciplinelor
sportive
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= Criterii de evaluare a valorilor
sportive, in diferite ramuri de

sport. . . . .
1.1. I: *Criterii de apreciere a Continuturile acestor domenii vor fi
4, Culturalitate 1.2, N P abordate in relatie cu temele de lectie, pe
rezultatelor in X T ’
5.1 . T parcursul intregului an scolar.
concursuri/competitii oficiale. ’
5.2 . . NP
= Valori sportive etalon in diferite
discipline sportive
e Dezvoltarea fortei in regim de
rezistenta prin ,,circuite” . . , .
ap . .. Vor fi abordate din perspectiva rolului lor
 Dezvoltarea rezistentei prin N . . .
. . ’ in  formarea deprinderilor motrice
eforturi continue . . s e
. — sportive. Se vor evita combinatiile de
» Dezvoltarea rezistentei prin o . C s s
. . .y calitati motrice care solicitd simultan
o eforturi ,,cu intervale . ’ . " R oy
5.Calitati .. . | viteza si indemanare/ capacitdtile
. « Dezvoltarea fortei prin eforturi L . . ’
motrice 3.1. . . ’ coordinative, forta si rezistenta. Aceste
izometrice s . . y
R . | calitati motrice nu vor figura ca teme de
« Dezvoltarea fortei prin eforturi L
- o ’ lectie.
cu ingreuieri
» Dezvoltarea vitezei si a
indemanarii prin metoda
repetarilor
6.Deprinderi e triatlon atletic cuprinzand probe
motrice din oferta scolii
5
e Gimnastica aerobica
Regulamentele de concurs
.. 4.1. specifice fiecdrei probe §9-514
7.Discipline
P 4.2. E.S.- 514
sportive 43

Informatii din activitatea
atleticd locald, nationald si
internationald
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CURSURI - 6 saptamani
8 ianuarie 2025- 14 februarie 2025

Domenii/ Competente Nr. ore
Unitati tematice | specifice

Elemente de continut Sdptamana | Observatii

alocate

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

1. Starea de ¢ Variante de programe de
sanatate si 1.1. intretinere realizabile in timpul
dezvoltarea 1.2, liber

fizica 2.1 o 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

¢ 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

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar

2.Protectia o tehnici de reechilibrare
individuala 1.1. e modalitati de atenuare a
1.2. socurilor

Se actioneaza pe tot parcursul anului
scolar, in perioada calda sau rece, tinand
cont de masurile de calire, principiile de
calire si contraindicatii.

e cunostinte teoretice despre:

- importanta ,,incalzirii”

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

3. Dezvoltarea e Activitati practice cu specific de
trasaturilor de conducere, de subordonare si de
personalitate colaborare
1.1. e situatiile ,,conflictuale” care pot
1.2. interveni in activitatile practice

e modalitatile de aplanare/
rezolvare a situatiilor conflictuale
e comportamentele integrate in
notiunea de fair-play

e exemple deosebite de
comportamente in spiritul fair-
play - lui

e regulamentele disciplinelor
sportive

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar
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4. Culturalitate

= Criterii de evaluare a valorilor
sportive, in diferite ramuri de
sport.

= *Criterii de apreciere a
rezultatelor in
concursuri/competitii oficiale.

= Valori sportive etalon in diferite
discipline sportive

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar.

5.Calitati
motrice

3.1.

e Dezvoltarea fortei in regim de
rezistenta prin ,,circuite”

» Dezvoltarea rezistentei prin
eforturi continue

» Dezvoltarea rezistentei prin
eforturi ,,cu intervale”

» Dezvoltarea fortei prin eforturi
izometrice

» Dezvoltarea fortei prin eforturi
cu ingreuieri

» Dezvoltarea vitezei si a
indemanarii prin metoda
repetarilor

Vor fi abordate din perspectiva rolului lor
in  formarea deprinderilor motrice
sportive. Se vor evita combinatiile de
calitati motrice care solicitd simultan
viteza si indemdnare/ capacitdtile
coordinative, forta si rezistenta. Aceste
calitati motrice nu vor figura ca teme de
lectie.

6. Deprinderi

e triatlon atletic cuprinzand probe

motrice din oferta scolii
7. DlsFlpllne BASCHET
sportive

4.1.
4.2.
4.3.

e variante de procedee tehnice de
finalizare

e 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 *informatii locale, nationale si
internationale, din baschet

ATLETISM

Probe de aruncare:
e Aruncarea greutatii

Regulamentele de concurs
specifice fiecdrei probe

Informatii din activitatea
atleticd locald, nationald si
internationald

$16-520
5
5 $16-520
E.S.- S20
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CURSURI - 8 saptamani

24 februarie 2025 - 17 aprilie 2025

Domenii/
Unitati tematice

Competente
specifice

Elemente de continut

Nr. ore DRPRONIPA %
Saptamana Observatii
alocate

1. Starea de
sanatate si
dezvoltarea
fizica

1.1.
1.2.
2.1
2.2

¢ Variante de programe de
intretinere realizabile in timpul
liber

e Valorile functionale medii
specifice varstei si sexului
(frecventa cardiaca, frecventa
respiratorie, tensiune arteriala,
timp de revenire), in repaus si
dupa efort

o Atitudinile corporale deficiente la
nivelul coloanei vertebrale

¢ 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

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar

2.Protectia
individuala

- -
« .
N =
i

¢ tehnici de reechilibrare

e modalitati de atenuare a
socurilor

e cunostinte teoretice despre:

- importanta ,,incalzirii”

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

Se actioneazd pe tot parcursul anului
scolar, in perioada caldd sau rece, tindnd
cont de mdsurile de cdlire, principiile de
cdlire si contraindicatii.

3. Dezvoltarea
trasaturilor de
personalitate

- -
. .
N =
H .

e Activitati practice cu specific de
conducere, de subordonare si de
colaborare

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

e modalitatile de aplanare/
rezolvare a situatiilor conflictuale
e comportamentele integrate in
notiunea de fair-play

e exemple deosebite de
comportamente in spiritul fair-
play - lui

e regulamentele disciplinelor
sportive

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar
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4. Culturalitate

= Criterii de evaluare a valorilor

1.1 sportive, in diferite ramuri de
1.2 sport. . . .. .
P o ie i . Continuturile acestor domenii vor fi
5.1 = *Criterii de apreciere a ’ . . .
« abordate in relatie cu temele de lectie, pe
5.2 rezultatelor in X .
. T parcursul intregului an scolar.
concursuri/competitii oficiale.
= Valori sportive etalon in diferite
discipline sportive
5.Calitati e Dezvoltarea fortei in regim de
motrice 3.1. rezistenta prin ,,circuite” . . . .
ap ” .. Vor fi abordate din perspectiva rolului lor
 Dezvoltarea rezistentei prin N . . .
i . in  formarea deprinderilor motrice
eforturi continue . . PP
. - sportive. Se vor evita combinatiile de
» Dezvoltarea rezistentei prin oo, . C e .
. . . calitati motrice care solicitd simultan
eforturi ,,cu intervale . . . A A
. . | viteza si indemdnarea/ capacitatile
» Dezvoltarea fortei prin eforturi L . .
. . coordinative, forta si rezistenta. Aceste
izometrice oo, . .
L .| calitati motrice nu vor figura ca teme de
« Dezvoltarea fortei prin eforturi .
- o lectie.
cu ingreuieri
» Dezvoltarea vitezei si a
indemanarii prin metoda
repetarilor
6.Deprinderi e triatlon atletic cuprinzand probe
motrice din oferta scolii

7. Discipline
sportive

4.1.
4.2.
4.3.

BASCHET

e variante de procedee tehnice de
finalizare

evariante 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 * informatii locale, nationale si
internationale, din baschet

ATLETISM

Probe de sarituri:
e Saritura in lungime cu elan

Regulamentele de concurs
specifice fiecdrei probe

Informatii din activitatea
atleticd locald, nationald si
internationald

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

52-56

5

6 $22-527
E.S.- 827
1 528
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CURSURI - 7 saptamani
8 mai 2024- 21 iunie 2024

Dor.nve rrn/ . Comp’e:ten,t € | Elemente de continut N ore Saptamdna | Observatii
Unitati tematice | specifice ’ alocate ’
PROGRAMUL SCOALA VERDE 7 529

1.Starea de
sanatate si
dezvoltarea
fizica

¢ Variante de programe de
intretinere realizabile in timpul
liber

e Valorile functionale medii
specifice varstei si sexului
(frecventa cardiaca, frecventa
respiratorie, tensiune arteriala,
timp de revenire), in repaus si
dupa efort

o Atitudinile corporale deficiente la
nivelul coloanei vertebrale

¢ Influentele activitatilor specifice
profilului/specializarii asupra
dezvoltarii fizice

e Sisteme de actionare pentru
corectarea cifozelor, lordozelor si
scoliozelor

¢ Complexe variate de dezvoltare
fizica

e Programe de culturism

e Programe pentru corectarea
atitudinilor deficiente

Continuturile acestor domenii

vor fi

abordate in relatie cu temele de lectie, pe

parcursul intregului an scolar

2.Protectia
individuala

- -
. .
N =
H .

¢ tehnici de reechilibrare

e modalitati de atenuare a
socurilor

e cunostinte teoretice despre:

- importanta ,,incalzirii”

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

Se actioneazd pe tot parcursul anului
scolar, in perioada caldd sau rece, tindnd
cont de mdsurile de cdlire, principiile de

cdlire si contraindicatii.

3. Dezvoltarea
trasaturilor de
personalitate

- -
o .
N =
i

e Activitati practice cu specific de
conducere, de subordonare si de
colaborare

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

e modalitatile de aplanare/
rezolvare a situatiilor conflictuale
e comportamentele integrate in
notiunea de fair-play

e exemple deosebite de
comportamente in spiritul fair-
play - lui

e regulamentele disciplinelor
sportive

Continuturile acestor domenii

vor fi

abordate in relatie cu temele de lectie, pe

parcursul intregului an scolar
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4. Culturalitate

= Criterii de evaluare a valorilor

1.1 sportive, in diferite ramuri de
1.2 sport. . . .. .
P o ie i . Continuturile acestor domenii vor fi
5.1 = *Criterii de apreciere a ’ . . .
N abordate in relatie cu temele de lectie, pe
5.2 rezultatelor in X .
. T parcursul intregului an scolar.
concursuri/competitii oficiale.
= Valori sportive etalon in diferite
discipline sportive
5.Calitati e Dezvoltarea fortei in regim de
motrice 3.1. rezistenta prin ,,circuite” . . . .
ap ” .. Vor fi abordate din perspectiva rolului lor
 Dezvoltarea rezistentei prin N . . .
. . in  formarea deprinderilor motrice
eforturi continue . . s e
. L sportive. Se vor evita combinatiile de
» Dezvoltarea rezistentei prin oo, . VR
. . . calitati motrice care solicitd simultan
eforturi ,,cu intervale . . A A e
. . | viteza si indemdnare/ capacitatile
» Dezvoltarea fortei prin eforturi L . .
. . coordinative, forta si rezistenta. Aceste
izometrice oo, . .
L .| calitati motrice nu vor figura ca teme de
« Dezvoltarea fortei prin eforturi .
- o lectie.
cu ingreuieri
» Dezvoltarea vitezei si a
indemanarii prin metoda
repetarilor
Deprinderi e triatlon atletic cuprinzand probe
motrice din oferta scolii

7. Discipline
sportive

4.1.
4.2.
4.3.

BASCHET

e variante de procedee tehnice de
finalizare

evariante 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 * informatii locale, nationale si
internationale, din baschet

Regulamentele de concurs
specifice fiecdrei probe

Informatii din activitatea
atleticd locald, nationald si
internationald

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

$30-533

E.S.- 533

1 534
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PLANIFICAREA EVALUARILOR

Numar de
ore
Tipul evaluarii/ Probe de evaluare alocate | Saptamana | Data Observatii
pentru
evaluare
ES - Alergare de viteza 1 57 Alergarea se efectueaza pe 50m,
cu start de jos.
ES - Gimnastici aerobici 1 513 Exercitiu liber ales, cu elemente
prevazute de programa scolara
ES - Aruncarea greutitii 1 520 Se vor respecta principalele reguli
’ de concurs.
ES - Saritura in lungime cu elan 1 527 Bataia este libera (nu se impune
bataie pe prag).
ES - Joc sportiv: baschet 1 $33 Elevii vor opta pentru evaluarea la
un joc sportiv.
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II.3. Evaluarea gradului de achizitie a competentelor la clasele a IX-a, a X-a, a Xl-a si a XII-
a - invatamant liceal

I1.3.1. Continutul evaluarii la clasa a IX-a - invatamant liceal

Pentru a identifica nevoile de invatare ale elevilor in anul scolar 2024-2025, profesorul trebuie
sa porneasca de la evaluarea initiala (predictiva) a achizitiilor dobandite pe durata lectiilor de
educatie fizica din anul scolar precedent. Acest demers de evaluare va lua in considerare toate
componentele competentelor, respectiv cunostintele elevilor, abilitatile (aptitudinile, deprinderile,
capacitatile) si atitudinile acestora.

La clasa a IX-a, pentru evaluarea initiala, predictiva, cadrul didactic va utiliza probele de
control destinate evaluarii nivelului de dezvoltare a vitezei, a fortei si a rezistentei descrise in
programa scolara in vigoare, pentru ciclul gimnazial (anexa nr.2 la ordinul ministrului educatiei
nationale nr.3393/28.02.2017).

in acelasi timp, profesorul trebuie sa aiba in vedere utilizarea unor instrumente de evaluare
alternative, care sa ii permita o apreciere cat mai realista a nivelului de dobandire a competentelor
specifice.

In perspectiva demersului educational centrat pe competente, se recomanda utilizarea cu
preponderentd a evaludrii continue, formative. Tn procesul de evaluare se vor imbina formele
traditionale cu cele alternative (proiectul, portofoliul, autoevaluarea, evaluarea in perechi,
observarea sistematica a activitatii si comportamentului elevului) si se va pune accent pe:

e corelarea directa a rezultatelor invatarii cu competentele specifice prevazute de programa
scolara;

o evaluarea si valorizarea rezultatelor invatarii, prin raportarea la progresul scolar al fiecarui elev;

¢ utilizarea unor metode variate de comunicare a rezultatelor scolare;

e recunoasterea, la nivelul evaluarii, a competentelor dobandite in contexte non-formale sau
informale.

Probe de evaluare pentru achizitii motrice

1. Probe pentru evaluarea dezvoltarii fortei principalelor grupe musculare:
e executarea de catre elev a unui numar de 3 (trei) exercitii analitice si selective pentru
dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului, spatelui, membrelor superioare si inferioare.
Nota: exercitiile pot fi dintre cele exersate in cadrul lectiilor sau pot fi concepute de elevi.
Se evalueaza:
e angajarea eficienta a musculaturii vizate - pondere 50% din nota finala;
e volumul si intensitatea exercitiului - pondere 30% din nota finala;
e corectitudinea executiei - pondere 20% din nota finala;
2. O proba atletica aleasa dintre cele prevazute de programa scolara.
Se evalueaza:
e corectitudinea executiei tehnice - pondere 50% din nota finala;
e performanta realizata - pondere 25% din nota finala;
e progresul realizat fata de testarea initiala - pondere 25% din nota finala.
3. Un exercitiu liber ales la una dintre ramurile gimnasticii sau o saritura la un aparat de
gimnastica din programa scolara. Elevul poate opta pentru una dintre cele doua probe.

Gimnastica
Proba de evaluare consta in efectuarea de catre fiecare elev a unui exercitiu liber ales,
cuprinzand elemente acrobatice dintre cele insusite in anul scolar curent.
Criterii de evaluare:
e existenta in exercitiul liber ales a minimum 5 (cinci) elemente - pondere 50% din nota finala;
e corectitudinea executiei fiecarui element - pondere 25% din nota finala;
e cursivitatea si expresivitatea executiei (miscarilor) - pondere 25% din nota finala.
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Saritura la un aparat de gimnastica
Se evalueaza:
e corectitudinea executiei fazelor sariturii - pondere 50% din nota/ finala;
e amplitudinea zborului - pondere 25% din nota finala;
e precizia si stabilitatea aterizarii - pondere 25% din nota finala.
Nota: se acordd elevului doud incercdri, notdndu-se cea mai reusitd sdriturd si inregistrdndu-se cea
mai bund notd.

4. Randamentul in jocul sportiv practicat optional sau efectuarea unei structuri tehnico-tactice
stabilite de catre profesor.
Structura tehnica
Aceasta cuprinde, sub forma unei actiuni cursive:
e cate un procedeu specific de manevrare a mingii, de deplasare cu obiectul de joc, in relatie
Cu un partener;
e un procedeu specific de finalizare.
Se evalueaza:
e corectitudinea executiei procedeelor tehnice din structura - pondere 50% din nota finala;
e cursivitatea si viteza actiunii - pondere 25% din nota finala;
o forta si precizia procedeului de finalizare - pondere 25% din nota finala.
Joc bilateral
Proba consta in desfasurarea unor ,reprize” de joc bilateral, in conditii regulamentare, arbitrat de
catre cadrul didactic sau de catre un elev.
Se evalueaza:
e respectarea responsabilitatilor postului repartizat in echipa - pondere 20% din nota finala;
o eficienta participarii in fazele de atac si de aparare - pondere 20% din nota finala;
e colaborarea cu coechipierii - pondere 20% din nota finala;
e contactul regulamentar si respectul fata de adversari - pondere 20% din nota finala;
e actionarea conform prevederilor regulamentare - pondere 20% din nota finala.

Probe de evaluare alternative
Aceste probe de evaluare vor viza:
1. Cunostinte teoretice, evaluate cu ajutorul testelor scrise.
2. Portofoliul, care va cuprinde referate cu tematica sportiva, prezentarea unor campioni sau a unor
noi ramuri de sport etc.

In cele ce urmeaza, sunt prezentate teste de cunostinte

teoretice care pot fi aplicate indiferent de forma de
organizare a activitatii scolare.
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Continuturi: Joc sportiv - Baschet
Competente specifice
1.2. Utilizarea terminologiei de specialitate in transmiterea mesajelor
4.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale disciplinelor sportive practicate in forme adaptate de
intrecere/concurs
EXEMPLU DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 1

I. Alege varianta corecta!
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 9 x 1 punct = 9 puncte
1. Daca te afli in terenul advers si esti in posesia mingii de baschet, nu ai voie sa o pasezi sau
sa te intorci cu ea in terenul propriu.
a. Adevarat
b. Fals

Rdspuns corect: a
2. In timpul desfasurarii jocului de baschet 6 componenti din fiecare echipa vor fi pe terenul
de joc si ei pot fi inlocuiti.
a. Adevarat
b. Fals
Rdspuns corect: b
3. Undribling se termina cand jucatorul atinge mingea simultan cu ambele maini sau cand o
retine cu una sau ambele méini.
a. Adevarat
b. Fals
Rdspuns corect: a
4. Terenul de joc are dimensiunile de 28 m in lungime si 28 m in latime masurate de la
marginea interioara a liniilor care delimiteaza terenul.
a. Adevarat
b. Fals
Rdspuns corect: b
5. Un cos reusit la eliberarea mingii dintr-o aruncare libera puncteaza:
a. 1 punct
b. 2 puncte
c. 3 puncte
Rdspuns corect: a
6. Jucatorul care repune mingea in joc nu trebuie sa intarzie mai mult de:
a. 2secunde
b. 3 secunde
c. 5secunde
Rdspuns corect: ¢
7. Dublu dribling - inseamna a relua driblingul dupa incetarea lui si se sanctioneaza prin:
a. acordarea unui punct echipei adverse
b. eliminarea jucatorului
c. oferirea mingii adversarului
Rdspuns corect: ¢
8. Abaterea de pasi este semnalizata de catre arbitru prin:
a. mana dreapta arata numarul 0
b. oscilatia bratului in fata corpului
c. rotirea antebratelor cu pumnii stransi
Rdspuns corect: ¢
9. Miscarea pe verticala si alternativa a bratelor cu palmele deschise a arbitrului semnalizeaza:
a. dublu dribling
b. minge tinuta
c. greseala antisportiva
Rdspuns corect: a

Nota: La nota finald se acordd 1 punct din oficiu.
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Continuturi: Culturalitate - Valori sportive etalon in diferite discipline sportive
Competenta specifica 5.2.
Selectarea modelelor de reusitad din lumea sportului
EXEMPLU DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 2

Link
Acceseaza linkul de mai jos si testeaza-ti cunostintele!
https://learningapps.org/watch?v=pz03cg36k21

Nota pentru profesor
Recomandam ca testele online sa fie aplicate ca teste de autoevaluare.

I1.3.2. Continutul evaluarii la clasa a X-a - invatamant liceal

La clasa a X-a, pentru evaluarea initiala (predictiva), cadrul didactic va utiliza probele de
control destinate evaluarii sumative din clasa a IX-a (conform Reperelor metodologice pentru
aplicarea curriculumului national la clasa a IX-a, a X-a, a Xl-a si a Xll-a in anul scolar 2024-2025) a
nivelului de dezvoltare a vitezei, a fortei si a rezistentei descrise in programa scolara in vigoare,
pentru ciclul gimnazial (anexa nr.2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr.3393/28.02.2017).

in acelasi timp, profesorul trebuie sa aiba in vedere utilizarea unor instrumente de evaluare
alternative, care sa ii permita o apreciere cat mai realista a nivelului de dobandire a competentelor
specifice.

In perspectiva demersului educational centrat pe competente, se recomanda utilizarea cu
preponderentd a evaludrii continue, formative. Tn procesul de evaluare se vor imbina formele
traditionale cu cele alternative (proiectul, portofoliul, autoevaluarea, evaluarea in perechi,
observarea sistematica a activitatii si comportamentului elevului) si se va pune accent pe:

e corelarea directa a rezultatelor invatarii cu competentele specifice vizate de programa scolara;

o evaluarea si valorizarea rezultatelor invatarii, prin raportarea la progresul scolar al fiecarui elev;

¢ utilizarea unor metode variate de comunicare a rezultatelor scolare;

e recunoasterea, la nivelul evaluarii, a competentelor dobandite in contexte non-formale sau
informale.

Probe de evaluare pentru achizitii motrice

1. Probe pentru evaluarea dezvoltarii fortei principalelor grupe musculare:
e executarea de catre elev a unui numar de cate 4 (patru) exercitii analitice si selective pentru
dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului, spatelui, membrelor superioare si inferioare.
Nota: exercitiile pot fi dintre cele exersate in cadrul lectiilor sau pot fi concepute de elevi.
Se evalueaza:
e angajarea eficienta a musculaturii vizate - pondere 50% din nota finala;
e volumul si intensitatea exercitiului - pondere 30% din nota finala;
e corectitudinea executiei - pondere 20% din nota finala;
2. O proba atletica aleasa dintre cele prevazute de programa scolara.
Se evalueaza:
e corectitudinea executiei tehnice - pondere 50% din nota finala;
e performanta realizata - pondere 25% din nota finala;
e progresul realizat fata de testarea initiala - pondere 25% din nota finala.
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3. Un exercitiu liber ales la una dintre ramurile gimnasticii sau o saritura la un aparat de
gimnastica din programa scolara. Elevul poate opta pentru una dintre cele doua probe.

Gimnastica
Proba de evaluare consta in efectuarea de catre fiecare elev a unui exercitiu liber ales,
cuprinzand elemente acrobatice dintre cele insusite in anul scolar curent.
Criterii de evaluare:
e existenta in exercitiul liber ales a minimum 6 (sase) elemente - pondere 50% din nota finala;
e corectitudinea executiei fiecarui element - pondere 25% din nota finala;
e cursivitatea si expresivitatea executiei (miscarilor) - pondere 25% din nota finala.

Saritura la un aparat de gimnastica
Se evalueaza:

e corectitudinea executiei fazelor sariturii - pondere 50% din nota finala;

e amplitudinea zborului - pondere 25% din nota finala;

e precizia si stabilitatea aterizarii - pondere 25% din nota finala.
Nota: se acordd elevului doud incercdri, notdndu-se cea mai reusitd sdriturd si inregistrdndu-se cea
mai bund notd.

4. Randamentul in jocul sportiv practicat optional sau efectuarea unei structuri tehnico-tactice
stabilite de catre profesor.
Structura tehnica
Aceasta cuprinde, sub forma unei actiuni cursive:
e cate un procedeu specific de manevrare a mingii, de deplasare cu obiectul de joc, in relatie
Cu un partener;
e un procedeu specific de finalizare.
Se evalueaza:
e corectitudinea executiei procedeelor tehnice din structura - pondere 50% din nota finala;
e cursivitatea si viteza actiunii - pondere 25% din nota finala;
o forta si precizia procedeului de finalizare - pondere 25% din nota finala.
Joc bilateral
Proba consta in desfasurarea unor ,,reprize” de joc bilateral, in conditii regulamentare, arbitrat de
catre cadrul didactic sau de catre un elev.
Se evalueaza:
e respectarea responsabilitatilor postului repartizat in echipa - pondere 20% din nota finala;
e eficienta participarii in fazele de atac si de aparare - pondere 20% din nota finala;
e colaborarea cu coechipierii - pondere 20% din nota finala;
e contactul regulamentar si respectul fata de adversari - pondere 20% din nota finala;
e actionarea conform prevederilor regulamentare - pondere 20% din nota finala.

Probe de evaluare alternative
Aceste probe de evaluare vor viza:
1. Cunostinte teoretice, evaluate cu ajutorul testelor scrise.
2. Portofoliul, care va cuprinde referate cu tematica sportiva, prezentarea unor campioni sau a unor
noi ramuri de sport etc.

In cele ce urmeaza, sunt prezentate teste de cunostinte

teoretice care pot fi aplicate indiferent de forma de
organizare a activitatii scolare.
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Continuturi: Jocuri sportive
Competente specifice
1.2. Utilizarea terminologiei de specialitate in relationarea cu partenerii de activitate
4.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale disciplinelor sportive practicate in forme adaptate de
intrecere/concurs
5.2 Selectarea modelelor de reusitd din lumea sportului

EXEMPLU DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 1

I. Alege varianta corecta!
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 9 x 1 punct = 9 puncte
10. Aruncarea de la 7m se acorda in jocul de baschet.
a. Adevarat
b. Fals

Rdspuns corect: b
11. In jocul de handbal portarul nu are dreptul sa atingd mingea care sta sau se rostogoleste pe
sol, in afara spatiului portii, atunci cand el se gaseste in spatiul portii:
a. Adevarat
b. Fals
Rdspuns corect: a
12. In timpul desfasurarii jocului de volei, 6 componenti din fiecare echipa se afla pe terenul de
joc, ei puténd fi inlocuiti.
a. Adevarat
b. Fals
Rdspuns corect: a
13. Cand echipa de volei care se afla la primire castiga dreptul la serviciu, jucatorii sai efectueaza
o rotatie, deplasandu-se cu o pozitie in sensul acelor de ceasornic.
a. Adevarat
b. Fals
Rdspuns corect: a
14. Pe terenul de joc nu este permis sa se gaseasca mai mult de 8 jucatori dintr-o echipa, in
acelasi timp, in jocul de:

a. baschet
b. fotbal
c. handbal

Rdspuns corect: b
15. in jocul de volei un set este castigat de:
a. echipa care obtine prima 11 puncte cu un avans de cel putin doua puncte fata de echipa
adversa.
b. echipa care obtine prima 21 puncte cu un avans de cel putin doua puncte fata de echipa
adversa.
c. echipa care obtine prima 25 puncte cu un avans de cel putin doua puncte fata de echipa
adversa.
Rdspuns corect: ¢
16. Actul deliberat al jucatorului de camp, care intra in contact cu mingea atingdnd-o cu mana
sau bratul in jocul de fotbal se nhumeste:
a. dribling
b. hent
c. ofsaid
Rdspuns corect: b
17. Arbitrul de baschet indica prin prinderea incheieturii mainii deasupra capului:
a. dubla greseala
b. greseala antisportiva
c. greseala tehnica
Rdspuns corect: b
18. Cristina Neagu reprezinta o figura marcanta in disciplina sportiva:

a. atletism
b. handbal
c. volei

Rdspuns corect: b
Nota: La nota finald se acordd 1 punct din oficiu.
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Continuturi: Culturalitate - Valori sportive etalon in diferite discipline sportive
Competenta specifica 5.2.
Selectarea modelelor de reusitad din lumea sportului
EXEMPLU DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 2

Link

Acceseaza linkul de mai jos si testeaza-ti cunostintele!
https://learningapps.org/watch?v=pinm1qgghj22

Nota pentru profesor

Recomandam ca testele online sa fie aplicate ca teste de autoevaluare.

I1.3.3. Continutul evaluarii la clasa a Xl-a - invatamant liceal

La clasa a Xl-a, cu scop de evaluare initiala (predictiva), cadrul didactic va utiliza rezultatele
obtinute de elevi la probele de control destinate evaluarii sumative din clasa a X-a (conform
Reperelor metodologice pentru aplicarea curriculumului national la clasa a IX-a, a X-a, a Xl-a si a
Xll-a in anul scolar 2024-2025) a nivelului de dezvoltare a vitezei, a fortei si a rezistentei descrise in
programa scolara in vigoare, pentru ciclul gimnazial (anexa nr.2 la ordinul ministrului educatiei
nationale nr.3393/28.02.2017).

in acelasi timp, profesorul trebuie sa aiba in vedere utilizarea unor instrumente de evaluare
alternative, care sa ii permita o apreciere cat mai realista a nivelului de dobandire a competentelor
specifice.

In perspectiva demersului educational centrat pe competente, se recomanda utilizarea cu
preponderentd a evaludrii continue, formative. Tn procesul de evaluare se vor imbina formele
traditionale cu cele alternative (proiectul, portofoliul, autoevaluarea, evaluarea in perechi,
observarea sistematica a activitatii si comportamentului elevului) si se va pune accent pe:

e corelarea directa a rezultatelor invatarii cu competentele specifice vizate de programa scolara;

o evaluarea si valorizarea rezultatelor invatarii, prin raportarea la progresul scolar al fiecarui elev;

¢ utilizarea unor metode variate de comunicare a rezultatelor scolare;

e recunoasterea, la nivelul evaluarii, a competentelor dobandite in contexte non-formale sau
informale.

Probe de evaluare pentru achizitii motrice

1. Probe pentru evaluarea dezvoltarii fortei principalelor grupe musculare:
e executarea de catre elev a unui numar de cate 5 (cinci) exercitii analitice si selective pentru
dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului, spatelui, membrelor superioare si inferioare.
Nota: exercitiile pot fi dintre cele exersate in cadrul lectiilor sau pot fi concepute de elevi.
Se evalueaza:
e angajarea eficienta a musculaturii vizate - pondere 50% din nota finala;
e volumul si intensitatea exercitiului - pondere 30% din nota finala;
e corectitudinea executiei - pondere 20% din nota finala;
2. O proba atletica aleasa dintre cele prevazute de programa scolara.
Se evalueaza:
e corectitudinea executiei tehnice - pondere 50% din nota finala;
e performanta realizata - pondere 25% din nota finala;
e progresul realizat fata de testarea initiala - pondere 25% din nota finala.
3. Un exercitiu liber ales la una dintre ramurile gimnasticii sau o saritura la un aparat de
gimnastica din programa scolara. Elevul poate opta pentru una dintre cele doua probe.
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Gimnastica
Proba de evaluare consta in efectuarea de catre fiecare elev a unui exercitiu liber ales,
cuprinzand elemente acrobatice dintre cele insusite in anul scolar curent.
Criterii de evaluare:
e existenta in exercitiul liber ales a minimum 6 (sase) elemente - pondere 50% din nota finala;
e corectitudinea executiei fiecarui element - pondere 25% din nota finala;
e cursivitatea si expresivitatea executiei (miscarilor) - pondere 25% din nota finala.

Saritura la un aparat de gimnastica
Se evalueaza:

e corectitudinea executiei fazelor sariturii - pondere 50% din nota finala;

e amplitudinea zborului - pondere 25% din nota finala;

e precizia si stabilitatea aterizarii - pondere 25% din nota finala.
Nota: se acordd elevului doud incercdri, notdndu-se cea mai reusitd sdriturd si inregistrdndu-se cea
mai bund notd.

4. Randamentul in jocul sportiv practicat optional sau efectuarea unei structuri tehnico-tactice
stabilite de catre profesor.
Structura tehnica
Aceasta cuprinde, sub forma unei actiuni cursive:
e cate un procedeu specific de manevrare a mingii, de deplasare cu obiectul de joc, in relatie
Cu un partener;
e un procedeu specific de finalizare.
Se evalueaza:
e corectitudinea executiei procedeelor tehnice din structura - pondere 50% din nota finala;
e cursivitatea si viteza actiunii - pondere 25% din nota finala;
e forta si precizia procedeului de finalizare - pondere 25% din nota finala.
Joc bilateral
Proba consta in desfasurarea unor ,,reprize” de joc bilateral, in conditii regulamentare, arbitrat de
catre cadrul didactic sau de catre un elev.
Se evalueaza:
e respectarea responsabilitatilor postului repartizat in echipa - pondere 20% din nota finala;
e eficienta participarii in fazele de atac si de aparare - pondere 20% din nota finala;
e colaborarea cu coechipierii - pondere 20% din nota finala;
e contactul regulamentar si respectul fata de adversari - pondere 20% din nota finala;
e actionarea conform prevederilor regulamentare - pondere 20% din nota finala.

Probe de evaluare alternative
Aceste probe de evaluare vor viza:
1. Cunostinte teoretice, evaluate cu ajutorul testelor scrise.
2. Portofoliul, care va cuprinde referate cu tematica sportiva, prezentarea unor campioni sau a unor
noi ramuri de sport etc.

In cele ce urmeaza, sunt prezentate teste de cunostinte

teoretice care pot fi aplicate indiferent de forma de
organizare a activitatii scolare.
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Continuturi: Jocuri sportive
Competente specifice
1.2. Utilizarea terminologiei de specialitate in relationarea cu partenerii de activitate
4.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale disciplinelor sportive practicate in forme adaptate de
intrecere/concurs
5.2 Selectarea modelelor de reusita din lumea sportului

EXEMPLU DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 1

I. Alege varianta corecta!
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 9 x 1 punct = 9 puncte
1. Aruncarea de la 9 m se acorda in jocul de handbal.
a. Adevarat
b. Fals

Rdspuns corect: a
2.Dublu dribling - inseamna a relua driblingul dupa incetarea lui si se sanctioneaza prin:
a. oferirerea mingii adversarului
c. eliminarea jucatorului
d. acordarea unui punct adversarului
Rdspuns corect: a
2. In timpul desfasurarii jocului de volei, 6 componenti din fiecare echipa se afla pe terenul de
joc, ei puténd fi inlocuiti.
a. Adevarat
b. Fals
Rdspuns corect: a
3. (Cand echipa de volei care se afla la primire castiga dreptul la serviciu, jucatorii sai efectueaza
o rotatie, deplasandu-se cu o pozitie in sensul acelor de ceasornic.
a. Adevarat
b. Fals
Rdspuns corect: a
4, Pe terenul de joc nu este permis sa se gaseasca mai mult de 5 jucatori dintr-o echipa, in
acelasi timp, in jocul de:

a. baschet
b. fotbal
c. handbal

Rdspuns corect: a
5. 1n jocul de volei un set este castigat de:
a. echipa care obtine prima 15 puncte cu un avans de cel putin doua puncte fata de echipa
adversa.
b. echipa care obtine prima 21 puncte cu un avans de cel putin doua puncte fata de echipa
adversa.
c. echipa care obtine prima 25 puncte cu un avans de cel putin doua puncte fata de echipa
adversa.
Rdspuns corect: ¢
6. Actul deliberat al jucatorului de camp, care intra in contact cu mingea atingand-o cu mana
sau bratul in jocul de fotbal se numeste:
a. dribling
b. hent
c. ofsaid
Rdspuns corect: b
7. Arbitrul de baschet indica prin prinderea incheieturii mainii deasupra capului:
a. dubla greseala
b. greseala antisportiva
c. greseala tehnica
Rdspuns corect: b
8. Gheorghe Hagi reprezinta o figura marcanta in disciplina sportiva:

a. atletism
b. fotbal
c. volei

Rdspuns corect: b
Nota: La nota finald se acordd 1 punct din oficiu.
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Continuturi: Culturalitate - Valori sportive etalon in diferite discipline sportive
Competenta specifica 5.2.
Selectarea modelelor de reusitad din lumea sportului

EXEMPLU DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 2

Link

Acceseaza linkul de mai jos si testeaza-ti cunostintele!
https://learningapps.org/watch?v=pinm1qgghj22

Nota pentru profesor

Recomandam ca testele online sa fie aplicate ca teste de autoevaluare.

I1.3.4. Continutul evaluarii la clasa a Xll-a - invatamant liceal

La clasa a XlI-a, cu scop de evaluare initiala (predictiva), cadrul didactic va utiliza rezultatele
obtinute de elevi la probele de control destinate evaluarii sumative din clasa a Xl-a (conform
Reperelor metodologice pentru aplicarea curriculumului national la clasa a IX-a, a X-a, a Xl-a si a
Xll-a in anul scolar 2024-2025) a nivelului de dezvoltare a vitezei, a fortei si a rezistentei descrise in
programa scolara in vigoare, pentru ciclul gimnazial (anexa nr.2 la ordinul ministrului educatiei
nationale nr.3393/28.02.2017).

in acelasi timp, profesorul trebuie sa aiba in vedere utilizarea unor instrumente de evaluare
alternative, care sa ii permita o apreciere cat mai realista a nivelului de dobandire a competentelor
specifice.

In perspectiva demersului educational centrat pe competente, se recomanda utilizarea cu
preponderentd a evaludrii continue, formative. Tn procesul de evaluare se vor imbina formele
traditionale cu cele alternative (proiectul, portofoliul, autoevaluarea, evaluarea in perechi,
observarea sistematica a activitatii si comportamentului elevului) si se va pune accent pe:

e corelarea directa a rezultatelor invatarii cu competentele specifice vizate de programa scolara;

e evaluarea si valorizarea rezultatelor invatarii, prin raportarea la progresul scolar al fiecarui elev;

¢ utilizarea unor metode variate de comunicare a rezultatelor scolare;

e recunoasterea, la nivelul evaluarii, a competentelor dobandite in contexte non-formale sau
informale.

Probe de evaluare pentru achizitii motrice

1. Probe pentru evaluarea dezvoltarii fortei principalelor grupe musculare:
e executarea de catre elev a unui numar de cate 6 (sase) exercitii analitice si selective pentru
dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului, spatelui, membrelor superioare si inferioare.
Nota: exercitiile pot fi dintre cele exersate in cadrul lectiilor sau pot fi concepute de elevi.
Se evalueaza:
e angajarea eficienta a musculaturii vizate - pondere 50% din nota finala;
e volumul si intensitatea exercitiului - pondere 30% din nota finala;
e corectitudinea executiei - pondere 20% din nota finala;
2. O proba atletica aleasa dintre cele prevazute de programa scolara.
Se evalueaza:
e corectitudinea executiei tehnice - pondere 50% din nota finala;
e performanta realizata - pondere 25% din nota finala;
e progresul realizat fata de testarea initiala - pondere 25% din nota finala.
3. Un exercitiu liber ales la una dintre ramurile gimnasticii sau o saritura la un aparat de
gimnastica din programa scolara. Elevul poate opta pentru una dintre cele doua probe.
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Gimnastica
Proba de evaluare consta in efectuarea de catre fiecare elev a unui exercitiu liber ales,
cuprinzand elemente din gimnastica aerobica dintre cele insusite in anul scolar curent.
Criterii de evaluare:
e existenta in exercitiul liber ales a minimum 6 (sase) elemente - pondere 50% din nota finala;
e corectitudinea executiei fiecarui element - pondere 25% din nota finala;
e cursivitatea si expresivitatea executiei (miscarilor) - pondere 25% din nota finala.

Saritura la un aparat de gimnastica
Se evalueaza:

e corectitudinea executiei fazelor sariturii - pondere 50% din nota finala;

e amplitudinea zborului - pondere 25% din nota finala;

e precizia si stabilitatea aterizarii - pondere 25% din nota finala.
Nota: se acordd elevului doud incercdri, notdndu-se cea mai reusitd sdriturd si inregistrdandu-se cea
mai bund notd.

4. Randamentul in jocul sportiv practicat optional sau efectuarea unei structuri tehnico-tactice
stabilite de catre profesor.
Structura tehnica
Aceasta cuprinde, sub forma unei actiuni cursive:
e cate un procedeu specific de manevrare a mingii, de deplasare cu obiectul de joc, in relatie
Cu un partener;
e un procedeu specific de finalizare.
Se evalueaza:
e corectitudinea executiei procedeelor tehnice din structura - pondere 50% din nota finala;
e cursivitatea si viteza actiunii - pondere 25% din nota finala;
e forta si precizia procedeului de finalizare - pondere 25% din nota finala.
Joc bilateral
Proba consta in desfasurarea unor ,,reprize” de joc bilateral, in conditii regulamentare, arbitrat de
catre cadrul didactic sau de catre un elev.
Se evalueaza:
e respectarea responsabilitatilor postului repartizat in echipa - pondere 20% din nota finala;
e eficienta participarii in fazele de atac si de aparare - pondere 20% din nota finala;
e colaborarea cu coechipierii - pondere 20% din nota finala;
e contactul regulamentar si respectul fata de adversari - pondere 20% din nota finala;
e actionarea conform prevederilor regulamentare - pondere 20% din nota finala.

Probe de evaluare alternative
Aceste probe de evaluare vor viza:
1. Cunostinte teoretice, evaluate cu ajutorul testelor scrise.
2. Portofoliul, care va cuprinde referate cu tematica sportiva, prezentarea unor campioni sau a unor
noi ramuri de sport etc.

In cele ce urmeaza, sunt prezentate teste de cunostinte

teoretice care pot fi aplicate indiferent de forma de
organizare a activitatii scolare.
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Continuturi: Jocuri sportive
Competente specifice:
1.2. Utilizarea terminologiei de specialitate in diferite situatii de comunicare
4.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale disciplinelor sportive practicat
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

EXEMPLU DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 1

Alege varianta corecta!

Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 9 x 1 punct = 9 puncte
1.Aruncarea de la 7 m se acorda in jocul de handbal.

a.Adevarat

b.Fals

Rdspuns corect: a
2.1n jocul de fotbal, portarul nu are dreptul s atingd mingea care sta sau se rostogoleste pe sol,
in afara spatiului portii, atunci cand el se gaseste in spatiul portii:
a.Adevarat

b.Fals
Rdspuns corect: b

3.In timpul desfasurarii jocului de baschet, 5 componenti din fiecare echipa se afla pe terenul
de joc, ei putand fi inlocuiti.
a.Adevarat

b.Fals
Rdspuns corect: a

4.Cand echipa de volei care se afla la primire castiga dreptul la serviciu, jucatorii sai efectueaza
o rotatie, deplasandu-se cu o pozitie in sensul acelor de ceasornic.
a.Adevarat
b.Fals
Rdspuns corect: a
5.Pe terenul de joc nu este permis sa se gaseasca mai mult de 11 jucatori dintr-o echipa, in
acelasi timp, in jocul de:
a.baschet
b.fotbal
c.handbal
Rdspuns corect: b
6.In jocul de handbal un joc nu se poate incheia la egalitate:
a. Adevarat

b. Fals
Rdspuns corect:b

7.Actul deliberat al jucatorului de camp, care intra in contact cu mingea atingdnd-o cu mana sau
bratul in jocul de fotbal se numeste:

d. dribling
e. hent
f. ofsaid

Rdspuns corect: b
8.Arbitrul de baschet indica prin prinderea incheieturii mainii deasupra capului:
d.  dubla greseala
e. greseala antisportiva
f. greseala tehnica

Rdspuns corect: b
9.Nadia Comaneci reprezinta o figura marcanta in disciplina sportiva:
d. atletism
e. gimnastica
f. volei

Rdspuns corect: b
Nota: La nota finald se acordd 1 punct din oficiu.
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Continuturi: Culturalitate - Valori sportive etalon in diferite discipline sportive

Competente specifica :

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

EXEMPLU DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Acceseaza linkul de mai jos si testeaza-ti cunostintele!
https://learningapps.org/watch?v=pw9oug38a24

Recomandam ca testele online sa fie aplicate ca teste de autoevaluare.
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ll. REPERE METODOLOGICE PENTRU INVATAMANTUL PROFESIONAL

l1I.1. Curriculum dezvoltat pe baza competentelor

in Romania, invatamantul profesional se afla intr-un amplu proces de restructurare si reconsiderare
a rolului esential pe care il joaca in formarea fortei de munca pentru o serie intreaga de meserii
solicitate pe piata muncii.

Pentru disciplina Educatie fizica, centrarea instruirii pe formarea competentelor este ilustrata de
programa scolara in vigoare, la nivelul careia regasim trei competente generale, formulate in acord cu
cele de la ciclul de invatamant anterior.

Din maniera de formulare a acestora rezulta mentinerea in sfera finalitatilor specifice a celor
referitoare la optimizarea starii de sanatate, dezvoltarea fizica armonioasa si a capacitatii motrice si
practicarea independenta a disciplinelor sportive. Elementul de specificitate este ilustrat la nivelul
competentei generale 2 care face mentiuni distincte in legatura cu potentialul motric specific meseriilor
pentru care se pregatesc elevii.

lll.1.1. Competentele generale pentru invatamantul gimnazial - premise pentru dobandirea
competentelor in invatamantul profesional

COMPETENTE GENERALE

INVATAMANT GIMNAZIAL INVATAMANT PROFESIONAL
(conform programei scolare - Anexa nr. 2 la ordinul | (conform programei scolare - Anexa nr. 2 la ordinul
ministrului educatiei nationale ministrului educatiei, cercetarii si tineretului nr.
nr.3393/28.02.2017) 3458 / 09.03.2004)

Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice Integrarea cunostintelor, mijloacelor, metodelor,

si sportului in practicarea constanta a exercitiilor procedeelor si formelor specifice educatiei fizice si

fizice, pentru optimizarea starii de sanatate sportului in actiuni de optimizare a starii de sanatate,
a cresterii si dezvoltarii fizice, a capacitatii motrice
proprii

Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si Autoevaluarea potentialului motric in functie de

sportului in vederea propriei dezvoltari fizice solicitarile profesiei/meseriei in care se califica si

armonioase si a capacitatii motrice adoptarea masurilor necesare optimizarii acesteia

Demonstrarea unui comportament adecvat Valorificarea cunostintelor si a deprinderilor sportive

regulilor specifice, pe parcursul organizarii, in organizarea si practicarea

practicarii si participarii ca spectator la activitatile | competitionala/necompetitionala a disciplinelor

de educatie fizica si sport sportive predate corespunzator disponibilitatilor fizice
si intereselor individuale

Din analiza programei scolare la Educatie fizica pentru invatamantul profesional, se constata
puternica racordare a competentelor specifice si a continuturilor la solicitarile meseriilor pentru care
se pregatesc elevii, asigurand insusirea unor cunostinte si formarea de abilitati si de atitudini al caror
transfer catre activitatile profesionale cresc valoarea si eficienta muncii calificate.

119



lll.1.2. Analiza comparativa a competentelor generale, in cazul celor doua cicluri de invatamant

COMPETENTE GENERALE
INVATAMANT GIMNAZIAL

COMPETENTE GENERALE
INVATAMANT PROFESIONAL

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

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

\

)

Demonstrarea unui
comportament adecvat
regulilor specifice, pe
parcursul organizarii,

practicarii si participarii ca
spectator la activitatile de
educatie fizica si sport

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 proprii

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

Valorificarea cunostintelor si a
deprinderilor sportive in
organizarea si practicarea

competitionala/necompetitional

a a disciplinelor sportive predate

corespunzator disponibilitatilor
fizice si intereselor individuale

Observam in schema de mai sus o continuitate in ceea ce priveste definirea competentelor
generale la gimnaziu si a competentelor generale la invatamantul profesional, cu utilizarea
acelorasi tipuri de actiuni.

Subliniem importanta orientarii instruirii in lectiile de educatie fizica, invatamant profesional, spre:

dezvoltarea indicilor morfologici si functionali optimi, in raport cu varsta si meseria pentru care
se pregatesc elevii;
dezvoltarea unei capacitati motrice generale si specifice practicarii unor discipline sportive,
care sa le permita petrecerea activa a timpului liber, in acord cu interesele proprii, dar si
optimizarea starii de sanatate, absolut necesara pentru prestarea unor meserii cu componenta
fizica semnificativa.

Formarea obisnuintei de practicare a exercitiilor fizice in mod independent va fi deosebit de
importanta pentru eficienta activitatii pe care o va desfasura absolventul invatamantului profesional.
Compensarea efortului fizic profesional si asigurarea unui tonus fizic si psihic optim, in raport cu
productivitatea muncii depuse, reprezinta efecte benefice ale practicarii exercitiilor fizice in timpul

liber.
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lll.1.3. Competente specifice si exemple de activitati de invatare - clasa a IX-a si clasa a X-a -

invatamant profesional

[ CLASA A IX-A ]

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

Clasa a IX-a - invatamant profesional
1.1 Autoevaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si actionarea pentru optimizarea acestora
e Cunoasterea principalelor pozitii corporale corecte

¢ Cunoasterea atitudinilor fizice deficiente de: cifoza, lordoza, cifo-lordoza, scolioza, umeri asimetrici, stern
infundat, membre inferioare in varus, membre inferioare in valgum, picior plat

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

e Cunoasterea principalelor masuratori antropometrice

e Cunoasterea si determinarea principalilor indicatori functionali ai organismului

¢ Cunoasterea indicatorilor specifici de nutritie si proportionalitate corporala si segmentara

¢ Recunoasterea modelului ideal de dezvoltare fizica armonioasa

¢ Adaptarea volumului, intensitatii si complexitatii efortului in efectuarea exercitiilor in vederea optimizarii
indicatorilor de crestere si dezvoltare fizica

e Efectuarea programelor de exercitii pentru evitarea / eliminarea excedentului ponderal

e Efectuarea programelor de exercitii pentru dezvoltarea troficitatii (pentru baieti) si dezvoltarea mobilitatii
si supletei (pentru fete)

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

o Desfasurarea lectiilor de educatie fizica in conditii variate de mediu

e Desfasurarea competitiilor scolare in conditii variate de mediu (aer liber, sala de sport etc.)

¢ Desfasurarea unor parti ale lectiei in conditii atmosferice neprielnice (temperatura scazuta, ninsoare, soare)

e Exersarea complexelor de pregatire a organismului pentru efort, necesare desfasurarii lectiilor de educatie
fizica si sport

e Educarea respiratiei in diferite tipuri de efort si conditii atmosferice

e Cunoasterea masurilor de relaxare si de revenire dupa efort

e Cunoasterea principalelor masuri de igiena personala, inainte si dupa efort

1.3 Utilizarea eficienta a deprinderilor si calitatilor motrice in activitati fizice variate

e Realizarea exercitiilor specifice diferitelor ramuri sau discipline sportive in vederea dezvoltarii calitatilor
motrice, in special a celor utilizate pentru domeniul profesional la care este inscris elevul

¢ Realizarea de exercitii si complexe sau circuite pentru dezvoltarea calitatilor motrice combinate

e Abordarea cu precadere a deprinderilor si priceperilor motrice din programa scolara, cu aplicabilitate in
domeniul profesional in care se pregatesc elevii

» Realizarea de stafete si parcursuri aplicative, incluzand, pe langa deprinderile motrice de manevrare sau de
stabilitate, structuri motrice variate si eforturi specifice domeniului de calificare profesionala

e Efectuarea exercitiilor specifice de dezvoltare a calitatilor motrice si a celor combinate

e Parcurgerea de trasee aplicative specifice dezvoltarii calitatilor motrice

e Participarea la intreceri de viteza, de forta, de indemanare/capacitati coordinative si de rezistenta

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

Clasa a IX-a - invatamant profesional

2.1 Realizarea eficienta de actiuni motrice similare celor din domeniul profesional in care se formeaza
¢ Realizarea de complexe de dezvoltare fizica armonioasa, alcatuite majoritar din exercitii care sa actioneze
asupra segmentelor, grupelor musculare si articulatiilor utilizate in meseria aleasa
¢ Realizarea de intreceri, stafete, concursuri, care sa cuprinda deprinderi motrice cu adresabilitate directa
asupra musculaturii si articulatiilor implicate in meseria aleasa
e Jocuri bilaterale cu tema, pe teren redus sau cu dimensiuni regulamentare, cu numar diferit de participanti
(2x2, 3x3, 4x4, 5x5, 6x6), la o poarta sau un panou, peste un fileu improvizat
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Clasa a IX-a - invatamant profesional

» Manevrarea de obiecte in regim de viteza de executie
« Ridicarea, mentinerea, transportul si depunerea de obiecte in regim de forta
e Realizarea de actiuni motrice de diferite intensitati cu durata prelungita
» Realizarea de actiuni motrice caracterizate de efort static
2.2 Identificarea solicitarilor biomotrice specifice meseriei, a consecintelor acestora asupra organismului
e Cunoasterea si identificarea influentelor specifice domeniului de calificare asupra dezvoltarii fizice:
o Cunoasterea principalelor grupe si lanturi musculare, regiuni ale corpului si functii ale organismului solicitate
in viitorul domeniu de activitate;
o Identificarea posibilelor influente profesionale negative si contracararea lor
2.3 Adoptarea unor programe cu caracter de ameliorare/ dezvoltare, de prevenire a influentelor
negative sau de compensare
» Realizarea si efectuarea complexelor de dezvoltare fizica armonioasa, cu accent pe exercitiile care intaresc
musculatura utilizata cu preponderenta in meseria aleasa
e Realizarea (pe fond muzical, dupa caz) a unor exercitii care sa previna instalarea atitudinilor fizice
deficiente si a deficientelor fizice
e Cunoasterea a cel putin doua programe de inviorare si de fitness
o Selectarea / conceperea unor exercitii pentru dezvoltarea calitatilor motrice
e Practicarea activitatilor motrice independente (zilnica si/sau saptamanald)

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

Clasa a IX-a - invatamant profesional
3.1 Utilizarea procedeelor tehnice specifice disciplinelor sportive predate, in intreceri si concursuri,
respectand regulamentele specifice
e Stafete cuprinzand procedee tehnice de baza din jocuri sportive/gimnastica/atletism conform planificarii
e Exersarea procedeelor tehnice in conditii de intrecere/concurs, desfasurate conform prevederilor
regulamentare
e Practicarea globala a disciplinelor/ probelor sportive, sub forma de intrecere/concurs, in conditii
regulamentare
e Conceperea si executia de exercitii liber alese de gimnastica acrobatica in conditii de concurs
e Orientarea pregatirii pentru un post in echipa, in cadrul jocurilor sportive si exersarea actiunilor tehnico-
tactice, individuale si colective, specifice acestuia
3.2 Relationarea adecvata cu partenerii si adversarii
o Desfasurarea de activitati practice, in perechi, cu asigurarea reciproca si cu acordarea sprijinului
e Integrarea intr-o echipa constituita spontan
« indeplinirea activitatilor practice cu specific de conducere, de subordonare si de colaborare
¢ Prevenirea si aplanarea / rezolvarea situatiilor conflictuale
« Incurajarea permanenta a colegilor/elevilor pentru realizarea diferitelor sarcini in pregatirea concursurilor/
intrecerilor
e Promovarea atitudinii de fair-play fata de adversari
3.3 Indeplinirea de roluri de organizare si de arbitraj in cadrul intrecerilor si concursurilor desfasurate la
nivelul clasei
e Amenajarea si organizarea spatiilor de concurs pentru probele atletice, pentru gimnastica, pentru jocuri
sportive
« indeplinirea rolului de capitan de echipa
« indeplinirea rolului de arbitru
* Realizarea arbitrajului de catre toti elevii, prin rotatie
e indeplinirea rolului de cronometror
« indeplinirea rolului de scorer
« indeplinirea rolului de starter
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CLASA A X-A

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

Clasa a X-a - invatamant profesional

1.1. Raportarea propriei dezvoltari fizice la parametrii modelului specific varstei si sexului si identificarea
componentelor care trebuie ameliorate/dezvoltate
¢ Descrierea principalelor pozitii corporale corecte;

e Recunoasterea atitudinilor posturale deficiente de: cifoza, lordoza, cifo-lordoza, scolioza, umeri asimetrici,
stern infundat, membre inferioare in varus, membre inferioare in valgum, picior plat;

¢ Exersarea de complexe de dezvoltare fizica (libere, cu obiecte portative, cu si la aparate, pe fond muzical);

e Cunoasterea si descrierea principalelor masuratori antropometrice;

e Determinarea principalilor indici functionali ai organismului;

e Identificarea si ameliorarea propriilor indici de dezvoltare fizica armonioasa;

e Efectuarea programelor de exercitii pentru evitarea / eliminarea excedentului ponderal;

e Efectuarea programelor de exercitii pentru dezvoltarea troficitatii, mobilitatii si supletei musculare;

e Conceperea unor programe de tonifiere a zonelor musculare care asigura o tinuta corecta in vederea
combaterii deficientelor de postura si de atitudine aparute;

e Conceperea de exercitii compensatorii de scurta durata realizate in banca scolara (sub supravegherea
profesorului), aplicabile pe parcursul orelor de curs, in scopul relaxarii sistemului muscular si osteoarticular;

e Transmirea cunostintelor pentru aplicarea zilnica la domiciliu a programelor de prevenire a deficientelor de
postura si a atitudinilor fizice deficiente favorizate de invatarea in sistem online.

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

e Descrierea regulilor de desfasurare a lectiilor de educatie fizica in conditii variate de mediu (expunere
corecta la soare si variatii de temperatura);

e Desfasurarea competitiilor scolare in conditii variate de mediu (aer liber, sala de sport etc);

e Desfasurarea unor parti ale lectiei in conditii atmosferice neprielnice (temperatura scazuta, ninsoare,
soare);

e Exersarea complexelor de pregatire a organismului pentru efort, necesare desfasurarii lectiilor de educatie
fizica si sport, atat in sala, cat si afara sau in spatii improvizate, in conditii atmosferice variate;

e Exersarea respiratiei in diferite tipuri de efort si conditii atmosferice;

e Cunoasterea masurilor de relaxare si de revenire dupa efort;

e Cunoasterea principalelor masuri de igiena personala inainte si dupa efort, in functie de conditiile de mediu;

e Participarea cu echipament corespunzator (tricou, sort, fular, manusi, incaltaminte) la lectii de educatie
fizica desfasurate in conditii variate de mediu;

« Identificarea mijloacelor specifice necesare participarii la activitati extracurriculare desfasurate in conditii
variate atmosferice/zone geografice diferite.

1.3. Utilizarea eficienta a deprinderilor si calitatilor motrice in activitati fizice variate

e Realizarea exercitiilor specifice diferitelor ramuri sau discipline sportive in vederea dezvoltarii calitatilor
motrice, in special a celor utilizate pentru domeniul profesional la care este inscris elevul;

e Realizarea de exercitii, complexe, circuite si trasee aplicative pentru dezvoltarea calitatilor motrice
combinate;

¢ Abordarea cu precadere a deprinderilor si priceperilor motrice din programa scolara, cu aplicabilitate in
domeniul profesional in care se pregatesc elevii;

e Exersarea deprinderilor motrice in activitati fizice variate;

* Realizarea de stafete si parcursuri aplicative, incluzand, pe langa deprinderile motrice de manevrare- sau
de stabilitate, structuri motrice variate si eforturi specifice domeniului de calificare profesionald;

» Realizarea unor parcursuri aplicative pentru dezvoltarea calitatilor motrice cu ajutorul unor echipamente
specifice pentru sporturi alternative (badminton, dans folcloric specific zonei, oina, rugby, lupte, orientare
sportiva etc.);

e Organizarea si participarea la intreceri de viteza, de forta, de indemanare/capacitati coordinative si de
rezistenta;

o Utilizarea jocurilor de miscare (cu aplicabilitate in dezvoltarea calitatilor motrice).
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2. Autoevaluarea potentialului motric in functie de solicitarile profesiei/meseriei in care se califica
si adoptarea masurilor necesare optimizarii acesteia

Clasa a X-a - invatamant profesional

2.1 Rezolvarea corespunzatoare a unor sarcini motrice similare domeniului profesional in care se
specializeaza
e Realizarea de complexe de dezvoltare fizica armonioasa, desfasurate si pe fond muzical, alcatuite
majoritar din exercitii care sa actioneze asupra segmentelor, grupelor musculare si articulatiilor utilizate
in meseria aleasa;
o Selectarea si exersarea exercitiilor de dezvoltare fizica armonioasa in functie de particularitatile
domeniului/profilului profesional, efectuate individual, in perechi sub forma de intrecere/concurs;
¢ Realizarea de intreceri, stafete, concursuri, care sa cuprinda deprinderi motrice cu adresabilitate directa
asupra musculaturii si articulatiilor implicate in meseria aleasa;
e Jocuri bilaterale cu tema, pe teren redus sau cu dimensiuni regulamentare, cu numar diferit de participanti
(2x2, 3x3, 4x4, 5x5, 6x6), la o poarta sau un panou, peste un fileu improvizat;
e Efectuarea actiunilor motrice corespunzatoare dezvoltarii capacitatilor coordinative/ fortei/ rezistentei/
mobilitatii/stabilitatii articulare si elasticitatii musculare;
e Realizarea de actiuni motrice caracterizate de efort static.
2.2. Prevenirea posibilelor efecte negative ale solicitarilor biomotrice specifice meseriei asupra
organismului
¢ Recunoasterea si identificarea influentelor specifice domeniului de calificare asupra dezvoltarii fizice;
o |dentificarea posibilelor influente profesionale negative si contracararea lor;
e Descrierea principalelor grupe musculare si articulatii, regiuni ale corpului si functii ale organismului
solicitate in viitorul domeniu de activitate;
o Realizarea de activitati motrice complexe cu adresabilitate la nivelul principalelor grupe musculare si
articulatii ale organismului, solicitate in viitorul domeniu de activitate;
¢ Valorificarea informatiilor pentru prevenirea instalarii anumitor deficiente de postura specifice exercitarii
profesiei.
2.3. Conceperea si realizarea unor programe de exercitii cu caracter de dezvoltare, de ameliorare, de
prevenire sau de compensare, corespunzator nevoilor personale
e Realizarea complexelor de dezvoltare fizica armonioasa cu accent pe exercitiile care intaresc musculatura
utilizata cu preponderenta in meseria aleasa;
e Conceperea si executarea complexelor preventive de dezvoltare fizica armonioasa cu accent pe exercitiile
care intaresc musculatura utilizata cu preponderenta in meseria aleasa;
e Realizarea (pe fond muzical, dupa caz), a unor exercitii care sa previna instalarea atitudinilor posturale
deficiente si a deficientelor fizice;
¢ Cunoasterea si executarea a cel putin doud/trei/patru programe de inviorare si pregatire fizica;
o Selectarea/conceperea unor exercitii si programe pentru dezvoltarea calitatilor motrice;
e Cunoasterea si participarea la activitati motrice de timp liber (zilnice si/sau saptamanale).

3. Valorificarea cunostintelor si a deprinderilor sportive in organizarea si practicarea
competitionala/necompetitionala a disciplinelor sportive predate corespunzator disponibilitatilor
fizice si intereselor individuale
3.1. Practicarea in conditii regulamentare a unora dintre disciplinele sportive predate corespunzator
optiunii personale
e Exersarea procedeelor tehnice in conditii de intrecere/concurs, desfasurate conform prevederilor

regulamentare;

e Practicarea globala a disciplinelor/probelor sportive, sub forma de intrecere/concurs, in conditii
regulamentare;

e Conceperea si efectuarea unor exercitii liber alese de gimnastica acrobatica corespunzatoare optiunilor
personale;

e Orientarea pregatirii pentru un post in echipa, in cadrul jocurilor sportive si exersarea actiunilor tehnico-
tactice, individuale si colective, specifice acestuia.

e Joc cu tema;

¢ Joc bilateral in conditii regulamentare;

¢ Participarea la competitii scolare.
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CLASA A XI-A

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

Clasa a Xl-a - invatamant profesional

1.1. Selectarea metodelor si a mijloacelor specifice dezvoltarii fizice, in scopul adaptarii acestora la
particularitatile individuale

e realizarea si executarea individuala, in functie de capacitatea proprie de efort, a unor complexe de
dezvoltare fizica (exercitii libere, cu obiecte portative, cu si la aparate, pe fond muzical);

o efectuarea adaptata a programelor de exercitii pentru dezvoltarea si mentinerea tonusului muscular si
a mobilitatii articulare in scopul adaptarii acestora la particularitatile individuale;

e aprecierea propriului nivelul de dezvoltare al calitatilor motrice;

e exersarea mijloacelor de dezvoltare a calitatilor motrice, prin procedee metodice specifice fiecarei
calitati motrice;

o realizarea programelor de exercitii pentru eliminarea excesului ponderal si ameliorarea deficitului
ponderal;

e parcurgerea unor trasee aplicative care sa cuprinda deprinderi si priceperi din diferitele
discipline/ramuri sportive pentru dezvoltarea calitatilor motrice specifice calificarilor profesionale
alese.

1.2. ldentificarea componentelor dezvoltarii fizice proprii care necesita ameliorari si, dupa caz, corectari

o descrierea atitudinilor posturale deficiente sau a deficientelor deja instalate (cifoze, lordoze, scolioze,
asimetrii, picior plat) si exersarea unor programe individuale de prevenire si corectare a acestora;

e mentinerea unei atitudini posturale corecte in actiuni statice, dinamice si complexe specifice
domeniului profesional;

o selectarea, aplicarea, utilizarea corecta a informatiilor privind indicii specifici de armonie corporala
(de nutritie, de proportionalitate) si a indicilor functionali;

e identificarea si aplicarea principiilor unei alimentatii sanatoase, echilibrate;

e exersarea unor structuri si complexe de exercitii personalizate cu adresabilitate sistemului osteo-
articular.

1.3. Utilizarea adecvata a deprinderilor si calitatilor motrice in activitati fizice variate

e efectuarea exercitiilor specifice diferitelor ramuri sau discipline sportive in vederea dezvoltarii
calitatilor motrice, in special a celor utilizate pentru domeniul profesional la care este inscris elevul;

e realizarea si efectuarea unor sisteme de actionare cu specific aplicativ-utilitar pentru dezvoltarea
calitatilor motrice in regim combinat;

e abordarea cu precadere a deprinderilor si priceperilor motrice din programa scolara, cu aplicabilitate
in domeniul profesional in care se pregatesc elevii;

e exersarea deprinderilor motrice in activitati fizice variate;

o realizarea de stafete si parcursuri aplicative, incluzand, pe langa deprinderile motrice de manevrare
sau de stabilitate, structuri motrice variate si eforturi specifice domeniului de calificare profesionala;

e parcurgerea unor trasee aplicative pentru dezvoltarea calitatilor motrice cu ajutorul unor echipamente
specifice pentru sporturi alternative (badminton, dans folcloric specific zonei, oina, rugby, lupte,
orientare sportiva etc);

e participarea la intreceri de viteza, forta, indemanare/capacitati coordinative si rezistenta;

e utilizarea jocurilor de miscare (cu aplicabilitate in dezvoltarea calitatilor motrice) specifice domeniului
de calificare profesionala.

1.4. Identificarea carentelor de dezvoltare a calitatilor motrice proprii, in scopul actionarii adecvate,
pentru ameliorarea acestora

e aprecierea rezultalelor testarii initiale a nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice realizata de cadrul
didactic;

o efectuarea programelor de exercitii individuale si pe grupe pentru imbunatatirea nivelului de
dezvoltare a calitatilor motrice;

e evaluarea periodica a nivelului de dezvoltarea a calitatilor motrice;

o formarea capacitatii de integrare a probelor atletice pentru dezvoltarea capacitatii motrice proprii;
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Clasa a Xl-a - invatamant profesional
formarea capacitatii de integrare a elementelor gimnice pentru dezvoltarea capacitatii motrice proprii;
formarea capacitatii de integrare a elementelor si procedeelor tehnico-tactice specifice jocurilor
sportive practicate pentru dezvoltarea capacitatii motrice proprii.

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

fizice si intereselor individuale

Clasa a Xl-a - invatamant profesional

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

realizarea de jocuri si concursuri tematice, specifice diferitelor ramuri sportive (aruncari la cos din
diverse pozitii sau prin procedee diferite, suturi si aruncari la poarta etc);

utilizarea de elemente din gimnastica acrobatica/ritmica sportiva/aerobica in cadrul unor actiuni
motrice complexe;

exersarea sariturilor cu sprijin la aparatele de gimnastica din dotare (capra, lada de gimnastica);
practicarea globala a disciplinelor/probelor sportive sub forma de intrecere/concurs;

orientarea pregatirii pentru un post in echipa, in cadrul jocurilor sportive si exersarea actiunilor
tehnico-tactice, individuale si colective, specifice acestuia.

2.2. Organizarea competitiilor sportive, la nivel de clasa si de scoala

participarea activa in organizarea competitiilor/concursurilor la nivel de clasa si unitate de invatamant
cu respectarea prevederilor regulamentare;

indeplinirea rolului de capitan de echip3;

indeplinirea rolului de arbitru;

indeplinirea rolului de cronometror/scorer/starter;

indeplinirea rolului de secund;

amenajarea spatiului de lucru prin montarea/demontarea instalatiilor sportive usoare, distribuirea si
recuperarea materialelor etc.

3. Analiza si evaluarea concursurilor sportive, din perspectiva spectacolului

Clasa a Xl-a - invatamant profesional

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

informarea permanenta asupra principalelor evenimente interne si internationale din lumea sportului;
identificarea si aprecierea valorii sportive prin raportare la actualitatea sportiva contemporana;
cunoasterea prevederilor regulamentare pentru intelegerea si aprecierea obiectiva a arbitrajului;
incurajarea comportamentului civilizat al suporterilor la diferite manifestari sportive.
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lll.1.4. Continutul programei de educatie fizica pentru clasele a IX-a, a X-a si a Xl-a - invatamant
profesional

[ CLASA A IX-A ]
Domenii de Clasa a IX-a - invatamant profesional
continut Elemente de continut
1. Elemente ale e Postura corecta: globala si segmentara in pozitii statice si actiuni dinamice
cresterii si o Atitudini deficiente: cifoza, lordoza, cifo-lordoza, scolioza, umeri asimetrici,
dezvoltarii fizice | stern infundat, membre inferioare in varus, membre inferioare in valgum, picior
armonioase plat

o Exercitii de prelucrare selectiva a aparatului locomotor
e Complexe de dezvoltare fizica (libere, cu obiecte portative, cu si la aparate, pe
fond muzical)
¢ Selectari/conceperi si exemplificari practice de mijloace si
metode pentru:
- prelucrarea selectiva a aparatului locomotor;
- realizarea unui complex de exercitii de inviorare;
- realizarea unui complex de exercitii de dezvoltare fizica armonioasa,
practicat independent.

2. Complexe de e Exercitii de educare a actului respirator:
»incalzire” e in conditii de repaus;

concepute pentru e in eforturi moderate;

desfasurarea e in eforturi cu intensitati variabile;
activitatii motrice in e in eforturi de durat3;

interior, in aer liber,
pe timp racoros si
calduros.

e in eforturi statice si dinamice;

e in conditii atmosferice diferite;

e in mediu poluat.
e Activitati practice desfasurate in conditii variate de mediu
¢ Masuri de relaxare si de revenire dupa efort
¢ Masuri de igiena personala inainte si dupa efort
3. Deprinderi motrice |e Stafete cuprinzand: mersul, alergarea, saritura, aruncarea, prinderea, catararea
de baza si utilitar- o Parcursuri aplicative cuprinzand: echilibru, tarare, transport, tractiune-
aplicative impingere, catarare-coborare, escaladare-coborare
o Stafeta si parcursuri aplicative incluzand, pe langa deprinderile motrice de baza
si utilitar-aplicative, structuri motrice si eforturi specifice domeniului de calificare
profesionala

4. Calitati motrice o Viteza: viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi si tactili, viteza de executie,
viteza de repetitie, viteza de deplasare; viteza in regim de indemanare; viteza in
executia unor structuri motrice frecvente in domeniul de calificare profesionala.

o Indemanare: indemanare in manevrarea de obiecte; in coordonarea actiunilor
(individual, in perechi, cu parteneri, fata de adversari); in realizarea structurilor
motrice specifice domeniului de calificare profesionala.

e Forta: forta dinamica segmentara; forta exploziva; forta in durata mica; forta
specifica domeniului de calificare profesionala.

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

e Calitati motrice combinate: viteza-indemanare; viteza-forta; indemanare-
rezistenta; combinatii specifice domeniului de calificare profesionala.

» Mobilitate si stabilitate articulara:
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Domenii de Clasa a IX-a - invatamant profesional

continut Elemente de continut

- mobilitatea:
v' articulatiei scapulo-humerale
v'  articulatiei occipito-atlanto-axoidiene
v' coloanei vertebrale
v'  articulatiei coxo-femurale
- stabilitatea:
v'articulatiilor humerale, articulatiilor coatelor si mainilor
v' articulatiilor coxo-femurale, genunchilor si gleznelor

5. Calitati si e Structuri motrice cu eforturi care presupun:

deprinderi motrice in | - manevrari de obiecte, ambidextrie (in regim de viteza de executie);
functie de solicitarile | - ridicari, mentineri, transport, depuneri de obiecte (in regim de forta);
ocupatiei - actiuni motrice de diferite intensitati cu durata prelungita;

- actiuni motrice caracterizate de efort static.

e Elemente ale cresterii si dezvoltarii fizice armonioase

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

 Elemente ale cresterii si dezvoltarii fizice armonioase

- Masuri de prevenire; mijloace de corectare

- Exercitii corective pe categorii de deficiente

- Programe de inviorare

- Programe de fitness

e Selectari/conceperi si exemplificari practice de mijloace si metode pentru:

- Dezvoltarea fortei principalelor grupe si lanturi musculare;

- Dezvoltarea rezistentei organismului la efort;

- Mentinerea mobilitatii articulare si a supletei musculaturii

- Prevenirea instalarii sau corectarea unor abateri de la postura corecta.

« Programe de activitate motrica independenta zilnica si saptamanala

6. Discipline Atletism
sportive - alergarea de viteza cu start de jos
- alergarea de rezistenta
- saritura in lungime cu 1 % pas in aer
- aruncarea greutatii
Gimnastica
- elemente acrobatice statice: cumpana, podul, stand pe omoplati, stand pe maini,
stand pe cap - baieti.
- elemente acrobatice dinamice: rostogoliri Tnainte si inapoi; rasturnare lateralg;
stand pe maini rostogolire;
- rasturnare lenta inainte-inapoi - fete; stand pe maini cadere in pod - fete.
- exercitiu liber ales la sol
- sarituri la aparate: saritura la capra: in sprijin departat peste capra; in sprijin
ghemuit printre brate (baieti); in sprijin departat cu intoarcere de 90% la aterizare
(fete)
- complex de gimnastica aerobica
Jocuri sportive
Baschet
- pasarea mingii cu doua maini, de la piept, de pe loc si din deplasare
- pasa cu 0 mana de la umar, de pe loc si din deplasare
- prinderea, oprirea in unu/doi timpi, pivotarea si protectia mingii
- dribling pe loc si cu deplasare
aruncarea la cos cu una/doua maini, de pe loc
aruncarea la cos din dribling
marcajul si demarcajul
sistemul de atac fara jucator pivot
sistemul de aparare om la om in propria jumatate de teren
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Domenii de Clasa a IX-a - invatamant profesional

continut Elemente de continut

- regulamentul de joc

Handbal

- pasa cu 0 mana de la umar si prinderea cu doua maini, de pe loc si din deplasare
- driblingul simplu si multiplu

- aruncarea la poarta de pe loc, aruncarea la poarta cu elan de pas adaugat,
aruncarea la poarta din saritura

- marcajul si demarcajul

- sistemul de atac cu un jucator pivot

- sistemul de aparare 6 + 0

- regulamentul de joc

Volei

- pasa cu doua maini de sus

- lovitura de atac procedeu drept

- serviciul de jos / de sus, din fata

- preluarea cu doua maini de jos / de sus

- blocajul individual

- sistemul de atac cu ridicatorul in zona 2

- sistemul de aparare cu jucatorul din zona 6 avansat

- regulamentul de joc

Fotbal / Fotbal pe teren redus

- lovirea mingii cu piciorul (cu interiorul si exteriorul labei piciorului, cu siretul plin)
- lovirea mingii cu capul

- preluarea mingii

- conducerea mingii

- repunerea mingii din lateral

- marcajul si demarcajul

- deposedarea adversarului de minge, din fata si din lateral

- jocul portarului: prinderea, respingerea mingii;

- repunerea mingii in joc, cu mana si cu piciorul

- regulamentul de joc (pe teren redus; pe teren normal)

7. Discipline In situatii speciale determinate de baza tehnico-materiala, de conditiile
sportive climaterice dominante, de traditiile locale si de optiunile elevilor, unele
alternative discipline sportive prevazute in programa scolara pot fi inlocuite, pe anumite

perioade prevazute, cu discipline sportive alternative, respectiv:

o discipline sportive sezoniere: schi alpin, schi fond, schi board, sanie, patinaj,

inot, inot sincron;

e dansul sportiv si traditional;

e sporturi de lupta si autoaparare;

e jocuri sportive: oina, tenis de masa, badminton, rugby, s.a.
Continuturile acestor discipline sportive vor viza insusirea procedeelor tehnice
si a actiunilor tactice de baza, dezvoltarea calitatilor motrice specifice, nsusirea
regulamentului oficial si practicarea globala a acestora

8. Organizarea sElemente de organizare a activitatilor practice sportive:
activitatilor - Formatii de lucru: in perechi; pe linii succesive; pe doua linii fata in fata; in coloana
practice sportive | cate unul, pe doua coloane cate unul, fata in fata; pe echipe (in regim de organizare
si autoorganizare)
e Activitati practice desfasurate in perechi, cu asigurarea reciproca si cu
acordarea sprijinului
eindeplinirea de roluri de organizare, de conducere, de supraveghere a exersarii
si de arbitraj
eOrganizarea spatiilor de concurs (pentru probele atletice, pentru gimnastica,
pentru jocuri sportive)
e Atributiile arbitrului
e Atributiile capitanului de echipa
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CLASA A X-A

Domenii de
continut

Clasa a X-a - invatamént profesional

Elemente de continut

1. Elemente ale
dezvoltarii fizice
armonioase

- Parametrii modelului de dezvoltare fizica

- Abaterile de la postura corecta specifice varstei si sexului

- Procedee si mijloace de prelucrare selectiva a aparatului locomotor

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

2. Adaptarea
adecvata la conditiile
variate de mediu

e Caracteristicile echipamentului sportiv pentru timp calduros si racoros

e Complexe de ,,incalzire” specifice conditiilor variate de mediu

e Tipurile de respiratie specifice eforturilor desfasurate in diferite conditii de mediu
e Masuri de igiena personala pe pa parcursul si dupa incetarea activitatii practice

3. Calitati motrice si
deprinderi motrice
de baza si utilitar-

aplicative

e Stafete cuprinzand, in structuri variate, deprinderile de alergare, de saritura si
de aruncare-prindere

e Parcursuri aplicative continand deprinderile utilitare, in inlantuiri variate

e Procedee si mijloace de dezvoltare a formelor combinate de manifestare a
calitatilor motrice, respectiv:

- viteza-indemanare

- viteza-forta

- indemanare-rezistenta

- forta-rezistenta

4. Calitati si
deprinderi motrice in
functie de solicitarile

ocupatiei

e Stafete si parcursuri aplicative cuprinzand structuri motrice si solicitari la efort
specifice domeniului de calificare profesionala

¢ Procedee si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice, in forme de manifestare
combinata corespunzator domeniului de calificare profesionala

5. Programe de
exercitii cu caracter
de dezvoltare, de
ameliorare, de
prevenire sau de
compensare,
corespunzator
nevoilor personale

e Programe de gimnastica de inviorare

e Complexe de dezvoltare fizica

¢ Programe de exercitii corective

e Programe de fitness/gimnastica aerobica

e Modele de programe de activitate motrica zilnica si saptamanala

6. Procedee si
mijloace de
prevenire a efectelor
negative ale
solicitarilor
biomotrice specifice
exercitarii profesiei

¢ Procedee si mijloace de pregatire a organismului pentru efortul specific

¢ Procedee si mijloace de relaxare nervoasa si musculara

e Procedee de dozare a efortului

e Pozitiile favorizante pentru depunerea eforturilor specifice

¢ Tehnici si mijloace de compensare a solicitarilor specifice exercitarii profesiei

7.Discipline sportive

Atletism

- Doua probe atletice:

« obligatoriu alergarea de rezistenta

« la alegere una din urmatoarele probe:
= alergarea de viteza cu start de jos
* saritura in lungime cu 1 % pasi in aer
= aruncarea greutatii
= saritura in inaltime

- Regulamentele specifice

Gimnastica

- 0 ramura a gimnasticii la alegere:

oGimnastica acrobatica

oGimnastica aerobica
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Domenii de
continut

Clasa a X-a - invatamant profesional

Elemente de continut

oSarituri la aparate

- Regulamente specifice - Informatii sportive din gimnastica

- Informatii sportive din Gimnastica

Jocuri sportive

- Un joc sportiv la alegere:

Baschet

- Procedee tehnice folosite in atac

- Procedee tehnice folosite in aparare

- Actiuni tactice individuale si colective simple, folosite in atac
- Actiuni tactice individuale si de doi jucatori, folosite in aparare
- Sistemul de joc in atac

- Sistemul de joc in aparare

- Regulamentul de joc

- Informatii sportive din baschet

Fotbal

- Procedee tehnice folosite in atac

- Procedee tehnice folosite in aparare

- Actiuni tactice individuale si colective simple, folosite in atac
- Actiuni tactice individuale si de doi jucatori, folosite in aparare
- Sistemul de joc in atac

- Sistemul de joc in aparare

- Regulamentul de joc

- Informatii sportive din fotbal

Handbal

- Procedee tehnice folosite in atac

- Procedee tehnice folosite in aparare

- Actiuni tactice individuale si colective simple, folosite in atac
- Actiuni tactice individuale si de doi jucatori, folosite in aparare
- Sistemul de joc in atac

- Sistemul de joc in aparare

- Regulamentul de joc

- Informatii sportive din handbal

Volei

- Procedee tehnice folosite in atac

- Procedee tehnice folosite in aparare

- Actiuni tactice individuale si colective simple, folosite in atac
- Actiuni tactice individuale si de doi jucatori, folosite in aparare
- Sistemul de joc in atac

- Sistemul de joc in aparare

- Regulamentul de joc

- Informatii sportive din volei

8.Discipline
sportive
alternative

Oina

- prinderea si pasarea mingii in triunghi si patrat

- servirea si bataia mingii - tintirea si lovirea adversarului prins la mijloc
- alergarea prin culoare cu evitarea / blocarea / oprirea mingii

- apararea individuala si colectiva - asezarea pe posturi

- intrarea in joc

- regulamentul de joc

- Informatii sportive din oina

Badminton

- priza la racheta, pozitia fundamentala si miscarea in teren

- lovitura de sus, din fata, de dreapta, de stanga, cu trimitere inalta
- lovitura razanta din fata, de dreapta, de stanga

- lovitura de atac de sus

- serviciul scurt si serviciul lung
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continut Elemente de continut

- regulamentul de joc

- informatii sportive din badminton

Rugby

- tinerea si purtarea balonului

- pasarea si prinderea balonului de pe loc si din deplasare
- culegerea balonului de pe sol - lovitura de picior

- gramada ordonata si spontana

- culcarea balonului in terenul de tinta

- repunerea de la margine (asezarea jucatorilor, aruncarea si prinderea)
- marcajul si demarcajul

- regulamentul de joc

- informatii sportive din rugby

inot

- jocuri de acomodare cu apa

- respiratia specifica procedeelor de inot

- plutirea si alunecarea pe piept si pe spate

- Tnot cu obiecte plutitoare

- tehnica procedeului ales (liber, bras, spate, fluture)
- startul, intoarcerea

- intrecere, concurs cu procedeul ales

- regulamentul de competitie

- informatii sportive din inot

Schi alpin

mers pe teren plat

urcarea pe panta

pozitia in coborare directa

ocolirea, intoarcerea si oprirea prin plug si jumatate plug
coborarea in derapaj

trecerea peste denivelari prin adaptare si amortizare
cristiana spre vale cu departare/deschidere

coborari directe printre jaloane

regulamentul de competitie

informatii sportive din schiul alpin

Schi fond

- deplasarea cu unu/doi pasi si impingerea simultana cu bratele
- mers alternativ cu impingerea in bete

- pasul de patinaj pe teren plat si in urcare

- deplasari pe trasee variate

- regulamentul de competitie

- informatii sportive din schi fond

Patinaj

- alunecarea pe patine in dublu sprijin, inainte si inapoi
- alunecarea pe patine cu sprijin pe un picior, inainte
- pasul de alunecare inainte

- pasul de alunecare in turnanta

- intoarceri si opriri pe ambele picioare

- regulamentul de competitie

- informatii sportive din patinaj

Sanie

- pozitia de baza pe sanie, individual si in doi

- pozitia de franare si actiunea picioarelor

- conducerea saniei in linie dreapta si in viraje

- coborari integrale

regulamentul de competitie

informatii sportive din sanie
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Domenii de
continut

CLASA A XI-A

Clasa a Xl-a - invatamant profesional
Elemente de continut

1.

Elemente ale

dezvoltarii fizice

armonioase
proprii

e Selectari/conceperi si exemplificari practice de metode si mijloace pentru:

- prelucrarea selectiva a aparatului locomotor;

- realizarea unui complex de dezvoltare fizica armonioasa, practicat independent
- realizarea si utilizarea programelor de gimnastica tip aerobic

- realizarea si utilizarea complexelor de stretching

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

e Determinarile specifice dezvoltarii fizice si tehnologia realizarii acestora

¢ Atitudini corporale deficiente, segmentate si globale

e Indicatori specifici: de nutritie, de proportionalitate

e Metode si mijloace specifice pentru prevenirea instalarii si corectar

2. Calitati motrice si

de

prinderi motrice

de baza si utilitar-

aplicative

e Structuri motrice variate cuprinzand variante de combinare a deprinderilor
motrice de baza si utilitar-aplicative, in conditii diferite de solicitare la efort
¢ 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

e Valorile medii pe tara ale calitatilor motrice specifice varstei si sexului

e Probe specifice de determinare a valorii fiecarei calitati motrice

¢ Programe de dezvoltare izolata si combinata a calitatilor motrice

3. Discipline sportive

Atletism

Probe de alergare

- alergarea peste obstacole;

- alergarea de stafeta.

Probe de sarituri

- saritura in inaltime;

- triplusalt.

Probe de aruncari

- aruncarea greutatii.

Regulamentele de concurs specifice fiecarei probe.

Informatii din activitatea atletica locala, nationala si internationala.
Gimnastica

a) gimnastica acrobatica

- combinatii de elemente acrobatice statice si dinamice

- modele de linii acrobatice si de exercitii integrale

- structuri care pot fi exersate pe fond muzical

b) sarituri la aparate

- la lada de gimnastica: cu rostogolire pe lada situata longitudinal (fete); in sprijin
departat pe lada situata longitudinal (baieti)

c) programe de gimnastica tip aerobic

Regulamentele specifice fiecarui domeniu al gimnasticii.
Informatii din activitatea competitionala locala, nationala si internationala,
specifice gimnasticii.

Jocuri sportive

- Un joc sportiv la alegere:

Baschet
- Procedee tehnice folosite in atac
- Procedee tehnice folosite in aparare
- Actiuni tactice individuale si colective simple, folosite in atac
- Actiuni tactice individuale si intre doi jucatori, folosite in aparare
- Un sistem de joc in atac
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Domenii de
continut

Clasa a Xl-a - invatamant profesional
Elemente de continut

- Un sistem de joc in aparare

- Regulamentul de joc

- Informatii locale, nationale si internationale, din baschet
Fotbal
- Procedee tehnice folosite in atac
- Procedee tehnice folosite in aparare
- Actiuni tactice individuale si colective simple, folosite in atac
- Actiuni tactice individuale si intre doi jucatori, folosite in aparare
- Un sistem de joc in atac
- Un sistem de joc in aparare
- Regulamentul de joc
- Informatii locale, nationale si internationale, din fotbal

Handbal

- Procedee tehnice folosite in atac

- Procedee tehnice folosite in aparare

- Actiuni tactice individuale si colective simple, folosite in atac

- Actiuni tactice individuale si intre doi jucatori, folosite in aparare
- Un sistem de joc in atac

- Un sistem de joc in aparare

- Regulamentul de joc

- Informatii locale, nationale si internationale, din handbal

Volei

- Procedee tehnice folosite in atac

- Procedee tehnice folosite in aparare

- Actiuni tactice individuale si colective simple, folosite in atac

- Actiuni tactice individuale si intre doi jucatori, folosite in aparare
- Un sistem de joc in atac

- Un sistem de joc in aparare

- Regulamentul de joc

- Informatii locale, nationale si internationale din volei

4, Discipline sportive
alternative

a) discipline sportive sezoniere: schi alpin, schi fond, schi board, sanie, patinaj,
inot, Tnot sincron

- nsusirea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice de baza
- dezvoltarea calitatilor motrice specifice

- Tnsusirea regulamentului oficial

b) dans sportiv si traditional

- insusirea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice de baza
- dezvoltarea calitatilor motrice specifice

- Tnsusirea regulamentului oficial

c) sporturi de lupta si autoaparare

- nsusirea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice de baza
- dezvoltarea calitatilor motrice specifice

- nsusirea regulamentului oficial

d) jocuri sportive: oina, tenis de masa, badminton, rugby, s.a.
- nsusirea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice de baza
- dezvoltarea calitatilor motrice specifice

- insusirea regulamentului oficial.

5. Organizarea
activitatilor practice
sportive

¢ Organizarea spatiilor de concurs (pentru atletism, gimnastica, jocuri sportive).
e Realizarea programului de desfasurare a competitiilor.
« indeplinirea rolului de arbitru

6. Dezvoltarea
trasaturilor de
personalitate

e Prevederile regulamentare si consecintele referitoare la comportamentele si la
atitudinile sportivilor, antrenorilor, organizatorilor si ale spectatorilor
e Forme de manifestare ale atitudinii de fairplay
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lll.2. Proiectare si planificare didactica la clasele a IX-a, a X-a si a Xl-a - invatamant
profesional

.2.1.

Proiectare si planificare didactica la clasa a IX-a - invatamant profesional

La clasa a IX-a, proiectarea si planificarea didactica pentru anul scolar 2024-2025 se realizeaza

pornind de la stadiul achizitiilor elevilor la sfarsitul clasei a VlIl-a, dupa 9 ani de scolarizare. Pentru
invatamantul profesional vor fi proiectate activitati de instruire care sa vizeze prioritar:

1.2.2.

liceal.

Optimizarea indicilor de dezvoltare somatica si functionala, in raport cu varsta, dar si cu
solicitarile activitatilor profesionale;

Educarea reflexului de postura corecta, necesar pentru prevenirea instalarii atitudinilor si
deficientelor fizice, asociate practicarii anumitor meserii sau pentru corectarea acestora;
Dezvoltarea calitatilor motrice generale si specifice meseriilor pentru care se pregatesc elevii;
Dezvoltarea trasaturilor de personalitate, care sa favorizeze integrarea profesionala optima, in
raport cu solicitarile lucrului in echipa, prin asumarea responsabilitatii si manifestarea
capacitatii de luare a deciziilor;

Formarea unor deprinderi de autoprotectie, necesare prestarii diferitelor meserii;

Valorificarea exercitiilor fizice, ca mijloace de compensare a efortului fizic/psihic profesional si
de prevenire a manifestarii/instalarii unor boli profesionale.

Modele de planificare pentru clasa a IX-a - invatamant profesional

Elaborarea planificarii se realizeaza urmand aceleasi etape, descrise la clasa a IX-a - invatamant

Cadrele didactice vor elabora urmatoarele documente de planificare:

esalonarea anuala a unitatilor tematice;
planificarea calendaristica;
proiectul unitatii tematice.

Prezentam, in cele ce urmeaza, cate un model pentru fiecare dintre cele trei documente de
planificare.
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Disciplina: Educatie fizica

Cadru didactic: ...
Esalonarea anuala a unitatilor tematice’
Unitatea de invatamant................. .
An scolar: 2024-2025
Clasa: a IX-a
Zona geografica: ses
Mediul: urban
Baza materiala: Sala de sport (30m x 15m), teren de sport (40m x 60m)
Resurse materiale: bastoane, banci, cercuri, corzi, gantere, girdulete, jaloane, lada de gimnastica, mingi, saltele, scara fixa, trambulina
CURSURI 7 saptamani CURSURI 7 saptamani
9 septembrie- 25 octombrie 2024 4 noiembrie - 20 decembrie 2024
g . . e . Luna Septembrie I Luna Octombrie Luna Noiembrie I Luna Decembrie
-~ | Domenii de continut Unitati tematice VTR T = A
= Saptamana Saptamana
si | s2 | s3 [ s4 | ss [ s6 | s7 W ss | s9o [ sw0 | su1 [ s12 | s13 | si4
Lectia S Lectia N
112 |3|4|5|6|7|(8]|9]|10(11|12]13 |14 ' 15(16|17|18|19(20|21|22(23|24|25(26|27]|28
1 Elemente ale dezvoltarii fizice armonioase =
Complexe de ,incalzire” concepute pentru desfasurarea activitatii 5
2 motrice in interior, in aer liber, pe timp racoros si calduros.
. Ca“,tatl sl, . | Viteza / Capacitati coordinative / Rezistenta O X
deprinderi motrice in )
functie de solicitarile O & O =
3 profesiei/meseriei Forta = 5 = :
Deprinderi motrice fundamentale in functie de C = p - Z
6 solicitarile meseriei - N X
Gimnastica acrobatica 7 7 -
Gimnastica | Sarituri la aparate : s | < x <
Alergarea de viteza T q S
Discipline sportive Atletism Alergarea de rezistenta
Sdritura n lungime
Aruncarea greutatii
7 Joc sportiv Baschet
8 Evaluare
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CURSURI - 6 sdptamani CURSURI - 8 sdptamani CURSURI - 5 sdptamani

8 ianuarie 2025-14 februarie 2025 24 februarie 2025 - 17 aprilie 2025 28 aprilie 2025-20 iunie 2025
£ . i el . Luna lanuarie I Luna Februarie Luna Martie I Luna Aprilie Luna Mai Luna lunie
« | Domenii de continut Unitati tematice s A s T
= Saptamana Saptamana Saptamana
s15 | s16 | s17 | s18 [ s19 | s20 s21 | s22 | s23 | s24 [ s25 | sa6 | s27 | s28 529 [ s30 | s31 | s32 [ s33
Lectia Lectia Lectia
33]34][35 42 49| 50 57| 58 61] 62

1 Elemente ale dezvoltarii fizice armonioase

activitatii motrice in interior, in aer liber, pe timp racoros si
2 calduros.

Calitati si

. . . Viteza / Capacitati coordinative /
deprinderi motrice in

. oL Rezistenta
functie de solicitarile
3 profesiei/meseriei Forta
Deprinderi motrice fundamentale in functie de
4 solicitarile meseriei

Gimnastica acrobaticd
Gimnasticd | Sarituri la aparate
Alergarea de viteza

VACANTA ( 18 aprilie 2025- 27 aprilie 2025)

Stagiu de pregatire practica

Lectie la dispozitia profesorului

=
3
-
<}
"
2
2
s
)
=
N
o
Q
i
-}
)
2
©
L]
-

Programul national ,Scoala altfel”

Lectie la dispozitia profesorului
VACANTA (17 februarie 2025- 23 februarie 2025)

Lectie la dispozitia profesorului

Discipline sportive Alergarea de rezistentd

Atletism

Sdritura in lungime
Aruncarea greutatii
5 Joc sportiv Baschet

6 Evaluare

LEGENDA

ELEMENTE DE CONTINUT CE VOR FI ABORDATE IN RELATIE CU TEMELE DE LECTIE LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI ¢
TEMA DE LECTIE VACANTA

SAPTAMANA SCOALA ALTFEL SAPTAMANA VERDE

EVALUARE SUMATIVA EVALUARE INITIALA

In acest tabel:
e in prima coloana se trece numarul curent al domeniului
e in coloana a doua se consemneaza domeniul precizat in programa scolara
e unitatile tematice” se indica prin titluri/teme stabilite de cadrul didactic
e in coloana cu numarul 4 se consemneaza/indica:
- numarul de saptamani
- perioada in care se desfasoara cursurile
- luna
- numarul saptamanii de scoala din anul scolar
- numarul orei/lectiei din anul scolar
- prin hasurare, orele/lectiile destinate unitatilor tematic
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NOTA:
1. ,Esalonarea anuala a unitatilor tematice” este conceputa pentru anul scolar 2024 - 2025 considerandu-se ca unitatea de invatamant are conditii
optime de lucru: baza sportiva in aer liber, sala de sport, dotare minima cu aparatura echipamente si instalatii sportive. Acest model va fi adaptat de
cadrele didactice conditiilor de lucru specifice din unitatea de invatamant (zona geografica, baza materiala, nivelul de pregatire si optiunile elevilor,
traditia scolii) in care 1si desfasoara activitatea.
2. Domeniile de continut sunt prevazute de programa scolara in vigoare, Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei, cercetdrii si tineretului nr. 3458
/ 09.03.2004.
3. Continuturile acestor domenii vor fi abordate in relatie cu temele de lectie, pe parcursul intregului an scolar.
4. Tn ,lectia la dispozitia profesorului”, cadrul didactic poate desfasura urmatoarele activititi, dupd caz: reevaluarea elevilor care doresc si si
imbunatateasca performantele motrice obtinute la evaluari anterioare, incheierea mediilor, organizarea unor situatii de instruire pentru aprofundarea
continuturilor exersate de-a lungul modulelor respective (in functie de optiunile elevilor), intreceri sau concursuri intra- si/sau interclase.
5. Programul national ,,Scoala altfel” si Programul ,,Saptamana verde” se desfasoara in perioada 9 septembrie 2024 — 30 mai 2025, in intervale de cate

5 zile consecutive lucratoare, a caror planificare se afla la decizia unitatii de invatamant. Derularea celor doua programe se planifica in intervale de
cursuri diferite. (Ordin nr.3694/01.02.2024 privind structura anului scolar 2024 - 2025)

138



PLANIFICARE CALENDARISTICA(*)

EDUCATIE FIZICA

CLASA a IX-a
INVATAMANT PROFESIONAL

COMPETENTE GENERALE

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 proprii

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

3. Valorificarea cunostintelor si a deprinderilor sportive 1in organizarea si practicarea
competitionala/necompetitionala a disciplinelor sportive predate corespunzator disponibilitatilor fizice
si intereselor individuale

COMPETENTE SPECIFICE

1.1 Autoevaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si actionarea pentru optimizarea acestora
1.2. Adaptarea adecvata la conditiile variate de mediu, in care se pot realiza eforturile fizice
1.3 Utilizarea eficienta a deprinderilor si calitatilor motrice in activitati fizice variate

2.1 Realizarea eficienta de actiuni motrice similare celor din domeniul profesional in care se formeaza
2.2 |dentificarea solicitarilor biomotrice specifice meseriei, a consecintelor acestora asupra
organismului

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

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

3.2 Relationarea adecvata cu partenerii si adversarii

3.3 Indeplinirea de roluri de organizare si de arbitraj, in cadrul intrecerilor si concursurilor desfasurate
la nivelul clasei

(*) NOTA:
Prezenta ,,Planificare calendaristica” este un ,,model” pe care cadrele didactice il vor adapta conditiilor de lucru
existente in unitatea de invatamant in care isi desfasoara activitatea.
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PLANIFICARE CALENDARISTICA(*)

EDUCATIE FIZICA SI SPORT

CLASA a IX-a
INVATAMANT PROFESIONAL

COMPETENTE GENERALE

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 proprii

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

3. Valorificarea cunostintelor si a deprinderilor sportive 1in organizarea si practicarea
competitionala/necompetitionala a disciplinelor sportive predate corespunzator disponibilitatilor fizice
si intereselor individuale

COMPETENTE SPECIFICE

1.1 Autoevaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si actionarea pentru optimizarea acestora

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

1.3 Utilizarea eficienta a deprinderilor si calitatilor motrice in activitati fizice variate

2.1 Realizarea eficienta de actiuni motrice similare celor din domeniul profesional in care se formeaza
2.2 |dentificarea solicitarilor biomotrice specifice meseriei, a consecintelor acestora asupra
organismului

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

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

3.2 Relationarea adecvata cu partenerii si adversarii

3.3 Indeplinirea de roluri de organizare si de arbitraj, in cadrul intrecerilor si concursurilor desfasurate
la nivelul clasei

(*) NOTA:
Prezenta ,,Planificare calendaristica” este un ,,model” pe care cadrele didactice il vor adapta conditiilor de lucru
existente in unitatea de invatamant in care isi desfasoara activitatea.
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Unitatea de invatamant:

PLANIFICARE CALENDARISTICA
Anul scolar 2024-2025

Disciplina: Educatie fizica
Clasa: a IX-a
Timp: 2 ore /saptamana

CURSURI 7 saptamani
9 septembrie 2024 - 25 octombrie 2024

Nr. ore
alocate

Domenii/ Competente
Unitati tematice specifice
LECTIE TEORETICA

Elemente de continut Saptamana | Observatii

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

¢ Atitudini deficiente: cifoza,
lordoza, cifo-lordoza, scolioza,
umeri asimetrici, stern infundat,
membre inferioare in varus,
membre inferioare in valgum,
picior plat

e Exercitii de prelucrare selectiva

1.1. a aparatului locomotor
Elementti a!e 1.2. e Complexe de dezvoltare fizica Continuturile acestor domenii vor fi
cresterti 51 2.1. (libere, cu obiecte portative, cu si | abordate in relatie cu temele de lectie,
dezvoltar'ii fizice 2.2, la aparate, pe fond muzical) pe parcursul intregului an scolar
armonioase 2.3. ¢ Selectari/conceperi si

exemplificari practice de
mijloace si
metode pentru:
- prelucrarea selectiva a
aparatului locomotor;
- realizarea unui complex
de exercitii de inviorare;
realizarea unui complex de
exercitii de dezvoltare fizica
armonioasa, practicat
independent.

e Exercitii de educare a actului
respirator:

« in conditii de repaus;

¢ in eforturi moderate;

Complexe de

»incalzire” R o o
concepute ¢ in eforturi cu intensitati
pentru variabile;

desfasurarea 1.1. e in eforturi de durata; Se actioneaza pe tot parcursul anului
activitatii 1.2. « in eforturi statice si dinamice; scolar, in perioada calda sau rece, tinand
motrice ,in 2.1, « in conditii atmosferice diferite; | cOnt de. masurl!e dg C?l]re, principiile de

2.2 N . calire si contraindicatii.

interior, in aer 23 * in mediu poluat. ’ ’

liber, pe timp e e Activitati practice desfasurate in
racoros si conditii variate de mediu
calduros. » Masuri de relaxare si de revenire

dupa efort

= Mdsuri de igiend personald
inainte si dupd efort
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eViteza/ Capacitati coordinative

Vor fi abordate din perspectiva rolului

L 1.3. /Rezistenta lor in formarea deprinderilor motrice
Calitati i 1 sportive. Se vor evita combinatiile de
deprinderi deprinderi motrice care solicitd simultan
motrice in viteza si capacitdtile coordinative, forta
functie de si rezistenta. Aceste calitdti motrice nu
solicitarile vor figura ca teme de lectie.

profesiei/meseri

ei

e Forta
’ 4
$3-56
Deprinderi ¢ Deprinderile motrice de
motrice locomotie Continuturile acestor domenii vor fi
fundamentale in 1.3. e Deprinderile motrice de abordate in relatie cu temele de lectie,
functie de -1 stabilitate pe parcursul’intregului an ,scolar’
solicitarile e Deprinderi motrice de
meseriei manevrare
Atletism 5 $2-54
- alergarea de rezistenta ES. 54
6 54-57
- saritura in lungime cu 1 ¥; pas in
E.S. -S7
aer
12 S1-S7
Jocuri sportive
Baschet
- pasarea mingii cu doua maini, de
la piept, de pe loc si din deplasare
- pasa cu 0 mana de la umar, de
3.1 pe loc si din deplasare
Discip!ine 3.2 - prinderea, oprirea in unu/doi
sportive timpi, pivotarea si protectia
3.3. mingii
- dribling pe loc si cu deplasare
- aruncarea la cos cu una/doua
maini, de pe loc
- aruncarea la cos din dribling
- marcajul si demarcajul
- sistemul de atac fara jucator
pivot
- sistemul de aparare om la om in
propria jumatate de teren
- regulamentul de joc
LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI 1 \4
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CURSURI 7 saptamani

4 noiembrie 2024 - 20 decembrie 2024

Domenii/ Gz il Elemente de continut 05 O Saptamana | Observatii
Unitati tematice specifice ’ alocate ’
¢ Postura corecta: globala si
1.1. segmentara in pozitii statice si
1.2. actiuni dinamice
2.1, e Atitudini deficiente: cifoza,
2.2, lordoza, cifo-lordoza, scolioza,
2.3. umeri asimetrici, stern infundat,
membre inferioare in varus,
membre inferioare in valgum,
picior plat
» Exercitii de prelucrare selectiva
a aparatului locomotor
Elementt.-:. a!e o Complexe de dezvoltare fizica Continuturile acestor domenii vor fi
cresterii i (libere, cu obiecte portative, cu si | abordate in relatie cu temele de lectie,
dezvoltarii fizice la aparate, pe fond muzical) pe parcursul intregului an scolar
armonioase e Selectari/conceperi si
exemplificari practice de
mijloace si
metode pentru:
e prelucrarea selectiva a
aparatului locomotor;
¢ realizarea unui complex de
exercitii de inviorare;
¢ realizarea unui complex de
exercitii de dezvoltare fizica
armonioasa, practicat
independent.
e Exercitii de educare a actului
respirator:
1.1. e in conditii de repaus;
Complexe de ;f . En eforturl: querate; -
incilzire” 2-2- ° . ln.eforturl cu intensitati
concepute 2-3- varlalblle; . )
pentru 3. . 1n eforturi de durata;
desfasurarea e in eforturi statice si Se actioneaza pe tot parcursul anului
activitatii dinamice; scolar, in perioada calda sau r_ecg,"'ginénd
motrice in e in conditii atmosferice cont de masurile de calire, principiile de
. N diferite: calire si contraindicatii.
interior, in aer ’
liber, pe timp e in mediu poluat.
ricoros si e Activitati practice desfasurate
célduro;. in conditii variate de mediu
e Masuri de relaxare si de
revenire dupa efort
»  Masuri de igiend personala
inainte si dupa efort
Viteza/ Capacitati coordinative Vor fi abordate din perspectiva rolului
Calitati si 1.3. /Rezistenta lor in formarea deprinderilor motrice
deprinderi 2.1. ' sportive. Se vor evita combinatiile de
motrice in deprinderi motrice care solicitd simultan
functie de viteza si capacitdtile coorcvlil":ative{ forta
solici,térile si rezistenta. Aceste calitdti motrice nu

vor figura ca teme de lectie.
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profesiei/meseri « Forta 58-513
ei 11
E.S.-513
Deprinderi
motrice ¢ Deprinderile motrice de
fundamentale in 1.3 locc')mop'e ) Continuturile acestor domenii vor fi
functie de y 1' ° Deprlr?c'ienle motrice de abordate in relatie cu temele de lectie,
solicitirile - stabilitate pe parcursul intregului an scolar
meseriei e Deprinderi motrice de
manevrare
Gimnastica
- elemente acrobatice statice:
cumpana, podul, stand pe
omoplati, stand pe maini, stand
pe cap - baieti.
- elemente acrobatice dinamice:
rostogoliri inainte si  inapoi; 58-513
rasturnare laterala; stand pe
3.1 maini rostogolire;
Discipline 3.2 - rasturnare lenta inainte-inapoi - 2
sportive e fete; stand pe maini cadere in pod
3.3. - fete.
- exercitiu liber ales la sol
- sarituri la aparate: saritura la
capra: in sprijin departat peste
capra; in sprijin ghemuit printre
brate (baieti); in sprijin departat E.5.-513
cu intoarcere de 90% la aterizare
(fete)
LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI 2 S14
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CURSURI - 6 saptamani

8 ianuarie 2025 -14 februarie 2025

Domenii/
Unitati tematice

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

Elemente ale

Competente
specifice

Elemente de continut

e Postura corecta: globala si

Nr. ore

alocate Saptamana

Observatii

cresterii si 1.1. segmentara in pozitii statice si
dezvoltarii fizice 1.2. actiuni dinamice
armonioase 2.1, e Atitudini deficiente: cifoza,
2.2, lordoza, cifo-lordoza, scolioza,
2.3. umeri asimetrici, stern infundat,
membre inferioare in varus,
membre inferioare in valgum,
picior plat
e Exercitii de prelucrare selectiva
a aparatului locomotor
o Complexe de dezvoltare fizica Continuturile acestor domenii vor fi
(libere, cu obiecte portative, cu si | abordate in relatie cu temele de lectie,
la aparate, pe fond muzical) pe parcursul intregului an scolar
e Selectari/conceperi si
exemplificari practice de
mijloace si
metode pentru:
- prelucrarea selectiva a
aparatului locomotor;
- realizarea unui complex
de exercitii de inviorare;
realizarea unui complex de
exercitii de dezvoltare fizica
armonioasa, practicat
independent.
Complexe de e Exercitii de educare a actului
,sincalzire” respirator:
concepute 1.1. « in conditii de repaus;
pentru 1.2. ¢ in eforturi moderate;
desfasurarea 2.1. « in eforturi cu intensitati
activitatii 2.2, variabile;
motrice in 2.3. e in eforturi de durata; ) 5 )
interior, in aer «in eforturi statice si dinamice; | >¢ 2¢§ioneaza pe tot parcursul anului
liber, pe timp e in conditii atmosfeyrice §colaz, g Berlqladg Cal'czé - r'ec?,‘Flmiind
ricoros si diferite: ; cgpt € masurile de calire, principiile de
o ; calire si contraindicatii.
calduros. ¢ in mediu poluat.
e Activitati practice desfasurate
in conditii variate de mediu
e Masuri de relaxare si de
revenire dupa efort
= Masuri de igiena personala
inainte si dupa efort
Calitati si Viteza/ Capacitati coordinative
deprinderi 1.3. /Rezistenta Vor fi abordate din p.erspe.ctiva rolylui
motrice in 1 ’ lor in formarea deprmderrlqr mgtrlce
. sportive. Se vor evita combinatiile de
functie de deprinderi motrice care solicitd simultan
solicitarile viteza si capacitdtile coordinative, forta
profesiei/meseri si rezistenta. Aceste calitdti motrice nu
ei vor figura ca teme de lectie.
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Deprinderi

¢ Deprinderile motrice de

motrice '
fundamentale in 1.3 locc')mop'e ) Continuturile acestor domenii vor fi
functie de ; 1' . Deprlr?c'ienle motrice de abordate in relatie cu temele de lectie,
solicitarile <l stabilitate pe parcursul intregului an scolar
meseriei e Deprinderi motrice de
manevrare
Discipline Baschet
sportive - pasarea mingii cu doua maini, de
la piept, de pe loc si din deplasare
- pasa cu 0 mana de la umar, de
pe loc si din deplasare
- prinderea, oprirea in unu/doi
timpi, pivotarea si protectia
mingii
3.1, - dribling pe loc si cu deplasare
- aruncarea la cos cu una/doua
3.2 maini, de pe loc 10 $15-520
3.3 - aruncarea la cos din dribling

- marcajul si demarcajul

- sistemul de atac fara jucator
pivot

- sistemul de aparare om la om in
propria jumatate de teren

- regulamentul de joc

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

146




CURSURI - 8 saptamani

24 februarie 2025 - 17 aprilie 2025

Domenii/ e etente Elemente de continut 418 G Saptamana | Observatii
Unitati tematice specifice i alocate ’
Elemente ale e Postura corecta: globala si
cresterii si 1.1. segmentara in pozitii statice si
dezvoltarii fizice 1.2. actiuni dinamice
armonioase 2.1, o Atitudini deficiente: cifoza,

2.2, lordoza, cifo-lordoza, scolioza,
2.3. umeri asimetrici, stern infundat,
membre inferioare in varus,
membre inferioare in valgum,
picior plat
e Exercitii de prelucrare selectiva
a aparatului locomotor ) ) 3 )
« Complexe de dezvoltare fizici Con,tmutuArlle ace;tor domenii vor fi .
(libere, cu obiecte portative, cu si abordate in rf’lagfle cu Femele de lectie,
| pe parcursul intregului an scolar
la aparate, pe fond muzical)
e Selectari/conceperi si
exemplificari practice de
mijloace si metode pentru:
- prelucrarea selectiva a
aparatului locomotor;
- realizarea unui complex de
exercitii de inviorare;
- realizarea unui complex de
exercitii de dezvoltare fizica
armonioasa, practicat
independent.
Complexe de e Exercitii de educare a actului
,sincalzire” respirator:
concepute 1.1. e in conditii de repaus;
pentru 1.2, e in eforturi moderate;
desfasurarea 2.1. ¢ in eforturi cu intensitati
activitatii 2.2, variabile;
motrice ?[‘ 2.3. e in eforturi de durati;
irlterior, 1 aer e in eforturi statice si Se actioneaza pe tot parcursul anului
IlPer, pe .tlmp dinamice; scolar, in perioada calda sau rece, tinand
racoros si « in conditii atmosferice cont de masurile de calire, principiile de
calduros. diferite: calire si contraindicatii.
e in mediu poluat.
e Activitati practice desfasurate
in conditii variate de mediu
e Masuri de relaxare si de
revenire dupa efort
»  Masuri de igienad personala
inainte si dupa efort
Calitati si Viteza/ Capacitati coordinative
deprinderi 1.3. /Rezistenta Vor fi abordate din p.erspe.ctiva rolylui
motrice in 1. ’ lor in formarea deprmderllc?r mgtrlce
. sportive. Se vor evita combinatiile de
functie de deprinderi motrice care solicitd simultan
solicitarile viteza si capacitdtile coordinative, forta
profesiei/meseri si rezistenta. Aceste calitdti motrice nu
ei vor figura ca teme de lectie.
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Deprinderi

;?Jztlr;‘:entale " 1.3. ¢ Deprinderile motrice de locomotie Con;‘inufurile agestor domenii vor f{'
functie de 2.1. « Deprinderile motrice de stabilitate abolr) ia;fxrlcnu; ‘:L‘Ff’:tfggﬁzeéi g:oigt’e’
solici'térile ¢ Deprinderi motrice de manevrare ;
meseriei

Discipline Baschet

sportive - pasarea mingii cu doua maini, de

la piept, de pe loc si din deplasare
- pasa cu 0 mana de la umar, de
pe loc si din deplasare

- prinderea, oprirea in unu/doi
timpi, pivotarea si protectia
mingii

- dribling pe loc si cu deplasare

- aruncarea la cos cu una/doud | 13 $22-528
maini, de pe loc

- aruncarea la cos din dribling
- marcajul si demarcajul

1. - sistemul de atac fara jucator
pivot

3.2 - sistemul de aparare om la om in

3.3. propria jumatate de teren

- regulamentul de joc

$25-528
E.S.- 528
Atletism 7
- al de viteza tart d
- alergarea de viteza cu start de $22-524
jos
- aruncarea greutatii 6
E.5.-524

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

PROGRAMUL SAPTAMANA VERDE
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CURSURI - 8 saptamani

28 aprilie 2025 - 20 junie 2025

Domenii/ e etente Elemente de continut 418 G Saptamana | Observatii
Unitati tematice specifice i alocate ’
Elemente ale e Postura corecta: globala si
cresterii si 1.1. segmentara in pozitii statice si
dezvoltarii fizice 1.2. actiuni dinamice
armonioase 2.1, o Atitudini deficiente: cifoza,

2.2, lordoza, cifo-lordoza, scolioza,
2.3. umeri asimetrici, stern infundat,
membre inferioare in varus,
membre inferioare in valgum,
picior plat
e Exercitii de prelucrare selectiva
a aparatului locomotor
 Complexe de dezvoltare fizica Continuturile acestor domenii vor fi
(libere, cu obiecte portative, cu si | abordate in relatie cu temele de lectie,
la aparate, pe fond muzical) pe parcursul intregului an scolar
e Selectari/conceperi si
exemplificari practice de
mijloace si
metode pentru:
- prelucrarea selectiva a
aparatului locomotor;
- realizarea unui complex
de exercitii de inviorare;
realizarea unui complex de
exercitii de dezvoltare fizica
armonioasa, practicat
independent.
Complexe de e Exercitii de educare a actului
»incalzire” respirator:
concepute 1.1. e in conditii de repaus;
pentru 1.2. e in eforturi moderate;
desfasurarea 2.1. ¢ in eforturi cu intensitati
activitatii 2.2, variabile;
!notri.ce ?[‘ 2.3. e in eforturi de durati;
lrlterlor, h-aer e in eforturi statice si Se actioneaza pe tot parcursul anului
IlPer, pe .tlmp dinamice; scolar, in perioada calda sau rece, tinand
racoros si « in conditii atmosferice cont de mésuril‘e de cefl'lire, principiile de
calduros. diferite; calire si contraindicatii.
e in mediu poluat.
e Activitati practice desfasurate
in conditii variate de mediu
e Masuri de relaxare si de
revenire dupa efort
»  Masuri de igienad personala
inainte si dupa efort
3. Calitati si Viteza/ Capacitati coordinative Vor fi abordate din perspectiva rolului
deprinderi 1.3. /Rezistenta lor in formarea deprinderilor motrice
motrice in 1. sportive. Se vor evita combinatiile de
functie de d.eprindt.-:’ri mot{rivcet care soljcitc“g simultan
A viteza si capacitatile coordinative, forta
solicitarile si rezis’ten,ta. Aceste calitdti motrice nu
profesiei/meseri vor figura ca teme de lectie.
ei

e Forta

4
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$3-56

Deprinderi
motrice
fundamentale in
functie de
solicitarile
meseriei

¢ Deprinderile motrice de
locomotie

¢ Deprinderile motrice de
stabilitate

e Deprinderi motrice de
manevrare

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

Discipline
sportive

3.1.
3.2.
3.3.

Atletism
- alergarea de rezistenta

$30-533

E.S.-533

Baschet

- pasarea mingii cu doua maini, de
la piept, de pe loc si din deplasare
- pasa cu 0 mana de la umar, de
pe loc si din deplasare

- prinderea, oprirea in unu/doi
timpi, pivotarea si protectia
mingii

- dribling pe loc si cu deplasare

- aruncarea la cos cu una/doua
maini, de pe loc

- aruncarea la cos din dribling

- marcajul si demarcajul

- sistemul de atac fara jucator
pivot

- sistemul de aparare om la om in
propria jumatate de teren

- regulamentul de joc

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

$30-532

E.S.-532

1 S33
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PLANIFICAREA EVALUARILOR

Tipul evaluarii/ Probe de evaluare

Numar de
ore alocate
pentru
evaluare

Saptamana

Data

Observatii

El - Exercitii pentru dezvoltarea fortei
principalelor grupe musculare

S1

Efectuarea de catre elev a
unui numar de cate 3 (trei)
exercitii pentru dezvoltarea
musculaturii abdomenului,
spatelui, membrelor
superioare si inferioare;

ES - Saritura in lungime cu 1 ¥ pasi

S7

Bataia este libera (nu se
impune bataie pe prag).

ES - Exercitii pentru dezvoltarea fortei
principalelor grupe musculare

S13

Executarea de catre elev a
unui numar de 2 (doi)
exercitii analitice si
selective pentru dezvoltarea
fortei musculaturii
abdomenului, spatelui,
membrelor superioare si
inferioare

ES - Gimnastica acrobatica

S13

Exercitiu liber ales, cu
elemente prevazute de
programa scolara

ES - Saritura la un aparat de gimnastica

S13

Elevul alege saritura la care
sa fie evaluat sau poate
opta pentru efectuarea
ambelor sarituri la aparate
prevazute de programa
scolara.

ES - Aruncarea greutatii

524

Se vor respecta principalele
reguli de concurs.

ES - Alergarea de viteza

528

Alergarea se efectueaza pe
50m, cu start de jos.

ES - Joc sportiv: baschet / fotbal

S32

Elevii vor opta pentru
evaluarea la un joc sportiv.

ES - Alergare de rezistentd

S33

Alergarea se efectueaza pe
800m F/1000m B

(*) NOTA:

Prezenta ,,Planificare calendaristica” este un ,,model” pe care cadrele didactice il vor adapta conditiilor de lucru

existente in unitatea de invatamant.
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PROIECT UNITATE TEMATICA

Aria curriculara: Educatie fizica si sport
Disciplina: Educatie fizica

Clasa: a IX-a

Unitatea tematica: Alergarea de viteza cu start de jos

» Numar de lectii alocate: 7
» Saptamana de aplicare: 25-28

COMPETENTE SPECIFICE

1.1 Autoevaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si actionarea pentru optimizarea acestora

1.2. Adaptarea adecvata la conditiile variate de mediu, in care se pot realiza eforturile fizice
3.1 Utilizarea procedeelor tehnice specifice disciplinelor sportive predate, in intreceri si concursuri, respectand regulamentele specifice
3.2 Relationarea adecvata cu partenerii si adversarii
3.3 Indeplinirea de roluri de organizare si de arbitraj, in cadrul intrecerilor si concursurilor desfasurate la nivelul clasei

maxime dupa un interval de 30-40-50-60 m;

-alergare accelerata in turnanta, vizand intrarea si iesirea din
turnanta.

- exersarea actiunilor motrice in acord cu indicatiile metodice
si, dupa caz, corectarile transmise de profesor

Sapt. nr.../
; ] T A ey £ Resurse/ .
Continuturi cs Activitati de invatare .. Lectia nr... Evaluare
’ ’ ’ Formatii de lucru ;
’ (S/L)
Exercitii din 1.2 | - exersarea alergarii cu joc de gleznda, a alergarii cu |- Temporale: 30 min Sapt: 25/ L
scoala alergarii pendularea gambei inapoi si a alergarii cu genunchii sus, pe loc | -  Materiale: teren cu marcaj, 49
3.1 si din deplasare fluier, cronometru,
- exersarea in perechi a alergarii cu cresterea treptata a | - Formatii de lucru: individual
vitezei de alergare si revenire la alergare usoara
-alergare cu cresterea treptata a vitezei pe distanta de 30 m, | - Temporale: 10-12 min Sapt: 25/ L = Observarea si
Exercitii din segmentata in trei portiuni de cate 10 m. Pe primii 10 mse va | - Materiale: teren cu marcaj, 50 aprecierea respectarii
scoala aborda o viteza redusa, de angrenare, in preajma a 25% din jaloane, fluier, cronometru indicatiilor metodice;
alergarii 12 posibilitati; pe urmatorii 10 m se mareste viteza la 50% din - Formatii de lucru: individual = Observarea si
Pasul ) posibilitati; in finalul ultimilor 10 m viteza de alergare estein | _ pasyrse aprecierea tenicii de
alergator de 3.1 | jur de 75% din posibilitati. informationale/bibliografice executie
accelerare - alergare accelerata, fara marcaje, cu atingerea vitezei ’
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- descrierea prevederilor ale regulamentului de concurs

- exersarea individuala si in perechi a alergarii accelerate pe - Temporale: 10-12 min Sapt: 26/ L
1.2 distanta de 20-30 m cu atingere vitezei mjaxime si mentinerea | - Materiale: teren cu marcaj, 51 = Observarea si 5
Pasul ) acesteia pe o distanta de 10-15 m, urmata de reducerea jaloane, fluier, cronometru aprecierea respectarii
alergator de 3.1 | treptata a vitezei - Formatii de lucru: individual indicatiilor metodice;
accelerare - exersarea actiunilor motrice in acord cu indicatiile metodice | _Resyrse = Observarea si
si, dupa caz, corectarile transmise de profesor informationale/bibliografice aprecierea tenicii de
- descrierea prevederilor ale regulamentului de concurs - ’ executie
exersare in conditii de intrecere
- alergare accelerata, cu atingerea vitezei propuse, urmata - Temporale: 10-12 min Sapt: 26/ L
de alergare libera din inertie, in linie dreapta; - Materiale: teren cu marcaj, 52 = Observarea si
Pasul lansat - alergare accelerata, cu atingerea vitezei propuse in dreptul jaloane, fluier, cronometru aprecierea respectarii
de viteza 1.2 unui reper, urmata de mentinerea vitezei de deplasare pana | _ Formatii de lucru: individual indicatiilor metodice;
la alt reper; _ Resurs:e = Observarea si
3.1 - alergare accelerata, cu atingerea vitezei maxime si informationale/bibliografice aprecierea tenicii de
3.2 mentinerea ei pe 10vm - 20 m - 30 m; - alergare cu start ’ executie
: lansat, cronometrata pe distante de 10, 20, 30, 40, 50
- alergari cu start lansat - exersarea actiunilor motrice in
acord cu indicatiile metodice si, dupa caz, corectarile
transmise de profesor
- prezentarea unor notiuni teoretice cu privire la tehnica
probei
- exersarea frontala a startului de jos, folosindu-se comenzile | - Temporale: 10-12 min Sapt: 27/ L
Startul de jos si specifice - exersarea pe grupe de 4 elevi a startului de jos si | - Materiale: teren cu marcaj, 53-54 = Observarea si
lansarea de la a lansarii de la start, la comanda, pe distanta de 10-20 m; jaloane, fluier, cronometru aprecierea respectarii
start Sosirea - exersarea individuala, cate 2 sau cate 4 a alergarii - Formatii de lucru: individual indicatiilor metodice;
accelerate pe distanta de 20-30 m cu atingere vitezei -Resurse = Observarea si
maxime si mentinerea acesteia pe o distanta de 10-15 m, informationale/bibliografice aprecierea tenicii de
1.2 urmata de reducerea treptata a vitezei executie
3.1. |- exersarea startului de jos pe perechi la comanda, pe
distanta de 20 m;
3.3 |- exersarea alergarii accelerate pe distanta de 30-40 m, cu

aplecarea trunchiului inainte la final si trecere peste linia de
sosire;

exersarea actiunilor motrice in acord cu indicatiile
metodice si, dupa caz, corectarile transmise de profesor;
exersarea in conditii de intrecere a alergarii de viteza pe
distanta de 50 m, cu start de jos;

evaluarea cunostintelor teoretice cu ajutorul testelor
scrise/ portofoliilor.
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Alergare de 1.2 | - Alergare de viteza pe distanta de 50 m, cu start de jos - Temporale: 30 min Sapt: 28/ L | EVALUARE SUMATIVA:
viteza pe 3.1. | - Elaborarea portofoliului care va cuprinde referate cu - Materiale: teren cu marcaj, 55 L
distanta de 50 3.3 tematica sportiva, prezentarea unor campioni din atletism. fluier, cronometru, teste A_lergare de viteza pe
m, cu start de scrise, portofolii dlstarliga Fie 50 m, cu
Jos - Formatii de lucru: individual start de jos

(*) NOTA:

»Proiect unitatii tematice” este un exemplu realizat pentru anul scolar 2024 - 2025, considerandu-se ca unitatea de invatamant are conditii optime de lucru: baza sportiva
in aer liber, sala de sport, dotare minima cu instalatii si aparatura sportiva.

Acest document de planificare este un ,,model” pe care cadrele didactice il vor adapta conditiilor specifice (baza materiala, nivelul de pregatire si optiunile elevilor)
existente in unitatea de invatamant in care isi desfasoara activitatea.

Cadrele didactice au obligatia sa elaboreze astfel de documente pentru toate unitatile tematice existente la nivelul clasei a IX-a.
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Ill.2.3. Proiectare si planificare didactica la clasa a X-a - invatamant profesional

La clasa a X-a, proiectarea si planificarea didactica pentru anul scolar 2024-2025 se realizeaza
pornind de la stadiul achizitiilor elevilor la sfarsitul clasei a IX-a, dupa 10 ani de scolarizare. Pentru
invatamantul profesional vor fi proiectate activitati de instruire care sa vizeze prioritar:

e Optimizarea indicilor de dezvoltare somatica si functionald, in raport cu varsta, dar si cu
solicitarile activitatilor profesionale;

e Educarea reflexului de postura corecta, necesar pentru prevenirea instalarii atitudinilor si
deficientelor fizice, asociate practicarii anumitor meserii sau pentru corectarea acestora;

e Dezvoltarea calitatilor motrice generale si specifice meseriilor pentru care se pregatesc elevii;

e Dezvoltarea trasaturilor de personalitate, care sa favorizeze integrarea profesionala optima, in
raport cu solicitarile lucrului in echipa, prin asumarea responsabilitatii si manifestarea
capacitatii de luare a deciziilor;

e Formarea unor deprinderi de autoprotectie, necesare prestarii diferitelor meserii;

e Valorificarea exercitiilor fizice, ca mijloace de compensare a efortului fizic/psihic profesional si
de prevenire a manifestarii/instalarii unor boli profesionale.

lll.2.4. Modele de planificare pentru clasa a X-a - invatamant profesional

Elaborarea planificarii se realizeaza urmand aceleasi etape, descrise la clasa a IX-a - invatamant
profesional.
Cadrele didactice vor elabora urmatoarele documente de planificare:

. esalonarea anuala a unitatilor tematice;

° planificarea calendaristica;
. proiectul unitatii tematice.

Prezentam, in cele ce urmeaza, cate un model pentru fiecare dintre cele trei documente de
planificare.
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Disciplina: Educatie fizica

Cadru didactic: ...
Esalonarea anuala a unitatilor tematice’
Unitatea de invatamant................. .
An scolar: 2024-2025
Clasa: a X-a
Zona geografica: ses
Mediul: urban
Baza materiala: Sala de sport (30m x 15m), teren de sport (40m x 60m)
Resurse materiale: bastoane, banci, cercuri, corzi, gantere, girdulete, jaloane, lada de gimnastica, mingi, saltele, scara fixa, trambulina
CURSURI 7 saptamani CURSURI 7 saptamani
9 septembrie- 25 octombrie 2024 4 noiembrie - 20 decembrie 2024
" Luna Septembrie | Luna Octombrie Luna Noiembrie | Luna Decembrie
; Domenii de continut Unitti tematice Siptimana = S3ptdmana =
si | s2 | s3 | s4a | s5 | s6 | s7 [RM s8 [ s9 | sio [ si1 | s12 | s13 | si4 3
Lectia 2 Lectia g
1(2(3(4|5|6]| 7] 8| 9]|10|11(12 'g 15|16 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28 §
1 Elemente ale dezvoltarii fizice armonioase : &
2 Adaptarea adecvata la conditiile variate de mediu ,,c., ~
. u- * A 1 q-
Calitati motrice Vlt?/z_i Indefmanare = § 3 §
combinate in functie — Iteza - forta 5 9 g w
de solicitarile Indemanare- rezistenta o = o _E
. - '8 B E ‘S
3 profe5|e|/meser|e| Forta - rezistenta % s g s §
° 1 © ©
Deprinderi motrice fundamentale in functie de i} = 9 3 =
4 solicitdrile meseriei -%. § = § <
- s @ T = T Ly
. . . |Gimnastica acrobaticd [&= ©c Z = Z
Gimnastica — S o S
Sarituri la aparate % < % <
Discipline sportive itezd > >
p p Atletism Alergarea de V|te.za _ @ @
Alergarea de rezistenta
5 Joc sportiv Baschet
6 Evaluare
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Luna lunie

4 Deprinderi motrice fundamentale in functie de

solicitdrile meseriei

Gimnastica acrobaticd

CURSURI - 6 saptamani CURSURI - 8 saptamani CURSURI -5 saptamani
8 ianuarie 2025-14 februarie 2025 24 februarie 2025 - 17 aprilie 2025 28 aprilie 2025 - 20 iunie 2025
e Luna lanuarie | Luna Februarie Luna Martie | Luna Aprilie Luna Mai
; Domenii de continut Unitati tematice Saptdmdna Saptdmana Saptamana
s15 | s16 | s17 | s18 | s19 | s20 s21 | s22 | s23 | sa4 | s25 | s26 | s27 | s28 BeM 529 | s30 | s31 | s32 | s33
Lectia Lectia § Lectia
333435 49 | 50 - 57 | 58 61| 62

1 Elemente ale dezvoltdrii fizice armonioase E
2 Adaptarea adecvatd la conditiile variate de mediu N
Calitati motrice Viteza- Indemanare wh
combinate n Viteza - forta §
3 functie de Tndemanare- rezistent3 2
solicitdrile s
- i ©
profesiei/meseriei Forta - rezistenta ®
<
=
z
S
<
>

5 | Discipline sportive

Gimnastica | Sarituri la aparate

Alergarea de viteza

Lectie la dispozitia profesorului

Lectie la dispozitia profesorului

Atletism -
Alergarea de rezistentd
Joc sportiv Baschet
6 Evaluare
LEGENDA

VACANTA (17 februarie 2025- 23 februarie 2025)

Programul national ,Scoala altfel”

Lectie la dispozitia profesorului

Stagiu de pregatire practica

Lectie la dispozitia profesorului

ELEMENTE DE CONTINUT CE VOR FI ABORDATE IN RELATIE CU TEMELE DE LECTIE

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI ¢

TEMA DE LECTIE

VACANTA

SAPTAMANA SCOALA ALTFEL

SAPTAMANA VERDE

EVALUARE SUMATIVA

EVALUARE INITIALA

Tn acest tabel:

in prima coloana se trece numarul curent al domeniului

in coloana a doua se consemneaza domeniul precizat in programa scolara
yunitatile tematice” se indica prin titluri/teme stabilite de cadrul didactic

in coloana cu numarul 4 se consemneaza/indica:

- numarul de saptamani
- perioada in care se desfasoara cursurile

- luna

- numarul saptamanii de scoala din anul scolar
- numarul orei/lectiei din anul scolar
- prin hasurare, orele/lectiile destinate unitatilor tematice
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NOTA:

1. ,Esalonarea anuala a unitatilor tematice” este conceputa pentru anul scolar 2024 - 2025, considerandu-se ca unitatea de invatamant are
conditii optime de lucru: baza sportiva in aer liber, sala de sport, dotare minima cu aparatura echipamente si instalatii sportive. Acest model va fi
adaptat de cadrele didactice conditiilor de lucru specifice (zona geografica, baza materiala, nivelul de pregatire si optiunile elevilor, traditia scolii)
din unitatea de invatamant in care isi desfasoara activitatea.

2. Domeniile de continut sunt prevazute de programa scolara in vigoare, Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei, cercetdrii si tineretului
nr. 3458 / 09.03.2004.

3. Continuturile acestor domenii vor fi abordate in relatie cu temele de lectie, pe parcursul intregului an scolar.

4. 1In ,lectia la dispozitia profesorului”, cadrul didactic poate desfasura urmatoarele activitati, dupa caz: reevaluarea elevilor care doresc sa fsi
imbunatateasca performantele motrice obtinute la evaluari anterioare, incheierea mediilor, organizarea unor situatii de instruire pentru
aprofundarea continuturilor exersate de-a lungul modululelor respective (in functie de optiunile elevilor), intreceri sau concursuri intra- si/sau
interclase.

5. Programul national ,,Scoala altfel” si Programul ,,Saptamana verde” se desfasoara in perioada 9 septembrie 2024 — 30 mai 2025, in intervale
de cate 5 zile consecutive lucratoare, a caror planificare se afla la decizia unitatii de invatamant. Derularea celor doua programe se planifica in
intervale de cursuri diferite. (Ordin nr.3694/01.02.2024 privind structura anului scolar 2024 - 2025)
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PLANIFICARE CALENDARISTICA (*)
EDUCATIE FIZICA $I1 SPORT

CLASA a X-a
INVATAMANT PROFESIONAL

COMPETENTE GENERALE

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
proprii

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

3. \Valorificarea cunostintelor si a deprinderilor sportive 1in organizarea si practicarea
competitionala/necompetitionala a disciplinelor sportive predate corespunzator disponibilitatilor fizice
si intereselor individuale

COMPETENTE SPECIFICE

1.1 Raportarea propriei dezvoltari fizice la parametrii modelului specific varstei si sexului si
identificarea componentelor care trebuie ameliorate/dezvoltate

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

1.3 Utilizarea eficienta a deprinderilor si calitatilor motrice in activitati fizice variate

2.1 Rezolvarea corespunzatoare a unor sarcini motrice similar domeniului profesional in care se
specializeaza

2.2 Prevenirea posibilelor efecte negative ale solicitarilor biomotrice specifice exercitarii profesiei,
asupra organismului

2.3 Conceperea si realizarea unor programe de exercitii cu caracter de dezvoltare, de ameliorare, de
prevenire sau de compensare corespunzator nevoilor personalePrevenirea posibilelor efecte negative ale
solicitarilor biomotrice specifice exercitarii profesiei, asupra organismului

3.1 Practicarea in conditii regulamentare a unora dintre disciplinele sportive predate, corespunzator
optiunii personale

(*) NOTA:
Prezenta ,,Planificare calendaristica anuala” este un ,,model” pe care cadrele didactice il vor adapta conditiilor de
lucru existente in unitatea de invatamant in care isi desfasoara activitatea.
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Unitatea de invatamant:

PLANIFICARE CALENDARISTICA
Anul scolar 2024-2025

Disciplina: Educatie fizica
Clasa: a X-a
Timp: 2 ore /saptamana

CURSURI 7 saptamani
9 septembrie 2024 - 25 octombrie 2024

Domenii/ Ll Elemente de continut 4/ G5 Saptiména | Observatii
Unitati tematice | Specifice ’ alocate a ’
LECTIE TEORETICA

Elemente ale - Parametrii modelului de

cresterii si 1.1. dezvoltare fizica

dezvoltarii fizice 1.2, - Abaterile de la postura corecta

armonioase 2.1. specifice varstei si sexului Continuturile acestor domenii vor fi
2.2. - Procedee si mijl'o?ce de ) abordate in relatie cu temele de lectie,
2.3. prelucrare selectiva a aparatului pe parcursul intregului an scolar

locomotor

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

Adaptarea e Caracteristicile echipamentului

adecvata la sportiv pentru timp calduros si

conditiile 1.1. racoros

variate de 1.2. e Complexe de ,incalzire”

mediu 2.1. specifice conditiilor variate de | se actioneazi pe tot parcursul anului
2.2. mediu ;colaf, in perioada calda sau rece, tinand
2.3. e Tipurile de respiratie specifice | cont de masurile de calire, principiile de

eforturilor desfisurate in diferite | calire si contraindicatii.
conditii de mediu

e Masuri de igiena personala pe pa
parcursul si  dupa incetarea
activitatii practice

Calitati si eViteza - Indemanare ] $4-S7
deprl'ndehrl 3 £S -S7
motrice in
functie de eViteza- forta
solicita.\ri.le eindemanare- rezistenta
profesiei/
meseriei o Forta - rezistenta
Deprinderi ¢ Deprinderile motrice de
motrice R 1.3 locc')motl'e ) Continuturile acestor domenii vor fi
fundafmentale n 2' 1' * Deprinderile motrice de abordate in relatie cu temele de lectie,
functie de -l stabilitate pe parcursul intregului an scolar
solicitarile e Deprinderi motrice de
meseriei manevrare
Discipline 1. Atletism 6 S1-54
sportive 3.2 =Alergare de rezistenta E.S. -S4

- - Regulamentele specifice

3.3

Jocuri sportive 12 S1-S7
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- Un joc sportiv la alegere:
Baschet

- Procedee tehnice folosite in atac
- Procedee tehnice folosite in
aparare

- Actiuni tactice individuale si
colective simple, folosite in atac
- Actiuni tactice individuale si de
doi jucatori, folosite in aparare

- Sistemul de joc in atac

- Sistemul de joc in aparare

- Regulamentul de joc

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI 1 ‘ \4
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CURSURI 7 saptamani

4 noiembrie 2024 - 20 decembrie 2024

Domenii/ e etente Elemente de continut 46 G Sdptamadna | Observatii
Unitati tematice specifice g alocate ’
1. Elemente ale - Parametrii modelului de
cresterii si 1.1. dezvoltare fizica
dezvoltarii 1.2, - Abaterile de la postura corecta
fizice . 2.1. specifice vér.ste.i.§i sexului Continuturile acestor domenii vor fi
armonioase 2.2, - Procedee si mijloace de abordate in relatie cu temele de lectie,

2.3. prelucrare selectiva a aparatului pe parcursul intregului an scolar
locomotor
- Procedee si mijloace de
corectare a principalelor abateri
de la postura corecta
2. Adaptarea e Caracteristicile echipamentului
adecvata la sportiv pentru timp calduros si
conditiile 1.1. racoros
variate de 1.2. e Complexe de yincalzire”
mediu 2.1. specifice conditiilor variate de | se actioneaza pe tot parcursul anului
2.2. mediu scolar, in perioada calda sau rece, tinand
2.3. e Tipurile de respiratie specifice | cont de masurile de calire, principiile de
eforturilor desfisurate in diferite | calire si contraindicatii.
conditii de mediu
e Masuri de igiena personala pe pa
parcursul si  dupa incetarea
activitatii practice
3. Calitati si » Viteza - Indemanare
deprindeAri 1.3. eViteza- forta
motrice in 1 _ '
functie de eIndemanare- rezistenta
solicitarile e Forta - rezistenta S11-513
profesiei/ 6
meseriei E.S. -513
4. Deprinderi ¢ Deprinderile motrice de
motrice locomotie Continuturile acestor domenii vor fi
fundamentale in 1.3. * Deprinderile motrice de abordate in relatie cu temele de lectie,
functie de -1 stabilitate pe parcursul intregului an scolar
solicitarile e Deprinderi motrice de
meseriei manevrare
5.Discipline Gimnastica 11 $8-513
sportive -Informatii sportive din atletism ES. 513
-Gimnastica
O ramura a gimnasticii la alegere:
» Gimnastica acrobatica
o Sarituri la aparate
3.1. -Regulamente specifice
3.2 -Informatii sportive din gimnastica
3.3.
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$8-S10

Jocuri sportive
Baschet

- Procedee tehnice folosite n atac 6
Procedee tehnice folosite in

aparare

- Actiuni tactice individuale si

colective simple, folosite in atac

- Actiuni tactice individuale si de

doi jucatori, folosite in aparare

- Sistemul de joc in atac

- Sistemul de joc in aparare

- Regulamentul de joc

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI 2 ‘ S14
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CURSURI - 6 saptamani
8 fanuarie 2025 - 14 februarie 2025

Domenii/ Competente Nr. ore

. Elemente de continut Saptamana | Observatii
Unitati tematice |  specifice ’ alocate P !

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

Elemente ale - Parametrii modelului de

cresterii si 1.1. dezvoltare fizica

dezvoltarii fizice 1.2, - Abaterile de la postura corecta

armonioase 2.1. specifice varstei si sexului . . .. .
2.2 p d il q Continuturile acestor domenii vor fi

"L - Frocedee 51 mijloace de | abordate in relatie cu temele de lectie,
2.3. prelucrare selectiva a aparatului pe parcursul intregului an scolar
locomotor

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

Adaptarea e Caracteristicile echipamentului
adecvata la sportiv pentru timp calduros si
conditiile 1.1. racoros
variate de 1.2 e Complexe  de ,incalzire” | S€ actioneaza pe tot parcursul anului
mediu 2.1, specifice conditiilor variate de scolar, in Berlqada calvdg sau r'ecg,"';mand
2.2 di ’ cont de masurile de calire, principiile de
o medid o | célire si contraindicatjii.
2.3. o Tipurile de respiratie specifice

eforturilor desfasurate in diferite
conditii de mediu

Calitati si » Viteza - Indemanare

deprinderi 1.3. :

moptrice in 2.1 o \iteza- forta 10 $15-520

functie de eindemanare- rezistenta

SO“:“‘-':‘”.I/E . e Forta - rezistenta

profesiei/meseri

ei

Deprinderi

motrice . . . . . . .. .
fundamentale in 1.3 ¢ Deprinderile motrice de locomotie Continuturile acestor domenii vor fi
functie de 2.1 « Deprinderile motrice de stabilitate] abordate in relt;tjetcu tGZmF”e de fec,tle,
solici'térile e Deprinderi motrice de manevrare pe parcursut intregutur an scotar
meseriei

$15-520

Jocuri sportive
- Un joc sportiv la alegere:

Baschet

- Procedee tehnice folosite n atac
- Procedee tehnice folosite in
aparare

- Actiuni tactice individuale si | 10
colective simple, folosite in atac
- Actiuni tactice individuale si de
doi jucatori, folosite in aparare

- Sistemul de joc in atac

- Sistemul de joc in aparare

- Regulamentul de joc

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI
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CURSURI - 8 saptamani

24 februarie 2025 - 17 aprilie 2025

Domenii/ Comp efgn,te Elemente de continut I Saptamana | Observatii
Unitati tematice specifice ’ alocate ’
Elemente ale - Parametrii modelului de
cresterii si 1.1. dezvoltare fizica
dezvoltarii fizice 1.2, - Abaterile de la postura corecta
armonioase 2.1. specifice varstei si sexului . . .. .

o Continuturile acestor domenii vor fi
2.2. - Procedee si mijloace de abordate in relatie cu temele de lectie,
2.3. prelucrare selectiva a aparatului pe parcursul intregului an scolar
locomotor
- Procedee si mijloace de
corectare a principalelor abateri
de la postura corecta
Adaptarea e Caracteristicile echipamentului
adecvata la sportiv pentru timp calduros si
conditiile 1.1. racoros
variate de 1.2, e Complexe de ,incalzire”
mediu 2.1. specifice conditiilor variate de | se actioneazi pe tot parcursul anului
2.2, mediu scolar, in perioada calda sau rece, tinand
2.3. e Tipurile de respiratie specifice | cont de masurile de calire, principiile de
eforturilor desfisurate in diferite | calire si contraindicatii.
conditii de mediu
e Masuri de igiena personala pe pa
parcursul si  dupa incetarea
activitatii practice
Calitati si e Viteza - Indemanare
deprinderi 1.3. e Viteza- forta
motrice in 1 eindemanare- rezistenta 522-528
functie de ’ 13
solicitarile E.S. -528
profesiei/meseri « Forta - rezistenta
ei
Deprinderi ¢ Deprinderile motrice de
motrice locomotie Continuturile acestor domenii vor fi
fundamentale in 1.3. e Deprinderile motrice de abordate in relatie cu temele de lectie,
functie de -1 stabilitate pe parcursul’?ntregului an .yscolarr
solicitarile e Deprinderi motrice de
meseriei manevrare
Discipline 3.1.
sportive 3.2 Jocuri sportive 3 522-528
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3.3. - Un joc sportiv la alegere:

Baschet

- Procedee tehnice folosite in atac
Procedee tehnice folosite in

aparare

- Actiuni tactice individuale si

colective simple, folosite in atac

- Actiuni tactice individuale si de

doi jucatori, folosite in aparare

- Sistemul de joc in atac

- Sistemul de joc in aparare

- Regulamentul de joc

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

PROGRAMUL ” SAPTAMANA VERDE”
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CURSURI - 8 saptamani

28 aprilie 2025 - 20 junie 2025

UnitDé‘;PtzrrTa/tice CZZZ,J :;.gifge Elemente de continut ch?a;z Saptamdna | Observatii
Elemente ale - Parametrii modelului de
cresterii si 1.1. dezvoltare fizica
dezvoltarii fizice 1.2, - Abaterile de la postura corecta
armonioase 2.1. specifice varstei si sexului Continuturile acestor domenii vor fi
2.2. - Procedee si mijloace de abordate in relatie cu temele de lectie,
2.3. prelucrare selectiva a aparatului pe parcursul intregului an scolar
locomotor
- Procedee si mijloace de
corectare a principalelor abateri
de la postura corecta
Adaptarea e Caracteristicile echipamentului
adecvata la sportiv pentru timp calduros si
conditiile 1.1. racoros
variate de 1.2. e Complexe de yincalzire”
mediu 2.1. specifice conditiilor variate de | se actioneazi pe tot parcursul anului
2.2. mediu §colaf, in perioada calda sau rece, tinand
2.3. e Tipurile de respiratie specifice | cont de masurile de calire, principiile de
eforturilor desfisurate in diferite | calire si contraindicatii.
conditii de mediu
e Masuri de igiena personala pe pa
parcursul si  dupa incetarea
activitatii practice
Deprinderi ¢ Deprinderile motrice de
motrice locomotie Continuturile acestor domenii vor fi
fundamentale in 1.3. e Deprinderile motrice de abordate in relatie cu temele de lectie,
functie de -1 stabilitate pe parcursul’intregului an .,scolar’
solicitarile e Deprinderi motrice de
meseriei manevrare
Discipline Atletism 7 $30-533
sportive - alergarea de viteza cu start de ES. -S33
jos
- Regulamentele specifice
Jocuri sportive 6 $30-532
- Un joc sportiv la alegere: E.S. -S32
Baschet
- Procedee tehnice folosite n atac
3.1. - Procedee tehnice folosite in
3.2 aparare
- Actiuni tactice individuale si
3.3. e A ;
colective simple, folosite in atac
- Actiuni tactice individuale si de
doi jucatori, folosite in aparare
- Sistemul de joc in atac
- Sistemul de joc in aparare
- Regulamentul de joc
LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI 1 | S33
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PLANIFICAREA EVALUARILOR

Numar de
ore alocate
pentru
evaluare

Tipul evaluarii/ Probe de evaluare Saptamana | Data Observatii

Alergarea se efectueaza pe
800m F/1000m B

Proba la alergerea
profesorului

Exercitiu liber ales, cu

ES - Gimnastica acrobatica 1 S13 elemente prevazute de
programa scolara

Elevul alege saritura la care
sa fie evaluat sau poate
513 opta pentru efectuarea
ambelor sarituri la aparate
prevazute de programa
scolara.

Executarea de catre elev a
unui numar de 3 (trei)
exercitii analitice si

ES - Exercitii pentru dezvoltarea fortei 1 513 selective pentru dezvoltarea
principalelor grupe musculare fortei musculaturii
abdomenului, spatelui,
membrelor superioare si
inferioare

528 Proba la alergerea
profesorului

ES - Joc sportiv: baschet /volei 1 532 Elevii vor opta pentru
evaluarea la un joc sportiv.

ES - Alergarea de viteza 1 $33 /;«(l)eml’ ga:fitsa?'tecflic;:seﬂé pe

ES - Alergarea de rezistenta 1 54

ES - Viteza - Indemanare 1 S7

ES - Saritura la un aparat de gimnastica 1

ES - Indemanare - rezistenta 1

(*) NOTA:
Prezenta ,,Planificare calendaristica” este un ,,model” pe care cadrele didactice il vor adapta conditiilor de lucru
existente in unitatea de invatamant.
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PROIECT UNITATE TEMATICA

Aria curriculara: Educatie fizica si sport
Disciplina: Educatie fizica

Clasa: a X-a

Unitatea tematica: Saritura in inaltime cu pasire

» Numar de lectii alocate: 6
» Saptamana de aplicare: 1-4

COMPETENTE SPECIFICE:

1.2. Adaptarea adecvata la conditiile variate de mediu, in care se pot realiza eforturile fizice
3.1.Practicarea in conditii regulamentare a unora dintre disciplinele sportive predate, corespunzator optiunii personale

Zborul

- exersarea actiunilor motrice in acord cu indicatiile
metodice si, dupa caz,corectarile transmise de profesor;
- descrierea prevederilor ale regulamentului de concurs

¢ Resurse
informationale/bibliografice

Resurse/ Sapt. nr.../
Continuturi cs Activitati de invatare Lectianr... Evaluare
Formatii de lucru (S/L)
1.2 | - succesiune de pasi saltati, consecutiv numai de pe piciorul o Temporale: 30 min Sapt: 1/ L2
de bataie, avantare cu piciorul de atac in diagonala spre cel e Materiale: teren cu marcaj, - Observarea si
31 | de bataie; fluier, cronometru, aprecierea respectarii
-din alergare pe un cerc cu raza de 10-15m, bataie si e Formatii de lucru: individual indicatiilor metodice;
desprindere, intoarcere spre piciorul de impulsie, aterizare e Resurse - Observarea si
Elanul si bitaia pe locul despirnderii; 5 informationale/bibliografice aprecierea tenicii de
’ -cu elan de 3-9 pasi de alergare accelerata, de pe un traseu executie
curb, bataie si aterizare pe locul desprinderii, liber si in fata ’
stachetei;
- exersarea actiunilor motrice in acord cu indicatiile
metodice si, dupa caz,corectarile transmise de profesor;
- descrierea prevederilor ale regulamentului de concurs
- Din stand lateral fata de stacheta, efectuarea miscarii de e Temporale: 10-12 min Sapt:2/ L3 - Observarea si
1.2 P'El'é_ire peste §t§Chet5 a§eza:cé lao ?né};ime micé.; _ e Materiale: groapa de nisip, aprecierea respectarii
- Saritura cu pasire executata cu elan liber, unghiul elanului jaloane, fluier, cronometru indicatiilor metodice;
3.1 | intre 30- 40, stacheta ridicata la o inaltime medie; o Formatii de lucru: individual - Observarea si

aprecierea tenicii de
executie
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- Cu elan de 3-5 pasi, saritura in inaltime cu pasire cu elan
flop;

e Temporale: 10-12 min
¢ Materiale: groapa de nisip,

Sapt: 2-3/

- Observarea si

Exersarea - Cu elan de 3 pasi, saritura cu pasire peste stacheta ridicata jaloane, fluier, cronometru L 4-5 aprecierea respectarii
globala a la o inaltime care sa solicite o bataie energica; e Formatii de lucru: individual indicatiilor metodice;
sariturii - Cu elan de 5 pasi, saritura cu pasire cu atentie la structura « Resurse - Observarea si
elanului si miscari active ale piciorului de atac; informationale/bibliografice aprecierea tenicii de
- exersarea actiunilor motrice in acord cu indicatiile ' executie
metodice si, dupa caz,corectarile transmise de profesor; '
- descrierea prevederilor ale regulamentului de concurs
- Cu elan de 3 apoi 5 pasi, sarituri sub forma de concurs; e Temporale: 10-12 min Sapt: 3/
Exersarea - Sarituri cu pasire folosind elanuri succesive de 3-5-7 pasi, e Materiale: groapa de nisip,
globala a accentuand rasucirea si aplecarea trunchiului spre piciorul jaloane, fluier, cronometru L6
sariturii de bataie; e Formatii de lucru: individual
- Concurs- saritura in inaltime cu pasire, elan 7-9 pasi cu e Resurse
accent pe structura- ritmul ultimilor 3 pasi; informationale/bibliografice
- exersarea actiunilor motrice in acord cu indicatiile '
metodice si, dupa caz,corectarile transmise de profesor;
- descrierea prevederilor ale regulamentului de concurs
Saritura in e Temporale: 30 min Sapt: 4/ L7 | EVALUARE SUMATIVA:

inaltime cu
pasire

ww
w=N

EVALUARE SUMATIVA:
Saritura in inaltime cu pasire

- Elaborarea portofoliului care va cuprinde referate cu
tematica sportiva, prezentarea unor campioni din atletism

e Materiale: groapa de nisip,
fluier, cronometru, teste scrise,
portofolii

e Formatii de lucru: individual

Saritura in Tnaltime cu
pasire

(*) NOTA:

»Proiect unitatii tematice” este un exemplu realizat pentru anul scolar 2024 - 2025, considerandu-se ca unitatea de invatamant are conditii optime de lucru: baza sportiva in aer
liber, sala de sport, dotare minima cu instalatii si aparatura sportiva.
Acest document de planificare este un ,,model” pe care cadrele didactice il vor adapta conditiilor specifice (baza materiala, nivelul de pregatire si optiunile elevilor) existente in
unitatea de invatamant in care si desfasoara activitatea.
Cadrele didactice au obligatia sa elaboreze astfel de documente pentru toate unitatile tematice existente la nivelul clasei a X-a.
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Ill.2.5. Proiectare si planificare didactica la clasa a Xl-a - invatamant profesional

La clasa a Xl-a, proiectarea si planificarea didactica pentru anul scolar 2024-2025 se realizeaza
pornind de la stadiul achizitiilor elevilor la sfarsitul clasei a X-a, dupa 11 ani de scolarizare. Pentru
invatamantul profesional vor fi proiectate activitati de instruire care sa vizeze prioritar:

e Optimizarea indicilor de dezvoltare somatica si functionald, in raport cu varsta, dar si cu
solicitarile activitatilor profesionale;

e Educarea reflexului de postura corecta, necesar pentru prevenirea instalarii atitudinilor si
deficientelor fizice, asociate practicarii anumitor meserii sau pentru corectarea acestora;

e Dezvoltarea calitatilor motrice generale si specifice meseriilor pentru care se pregatesc elevii;

e Dezvoltarea trasaturilor de personalitate, care sa favorizeze integrarea profesionala optima, in
raport cu solicitarile lucrului in echipa, prin asumarea responsabilitatii si manifestarea
capacitatii de luare a deciziilor;

e Formarea unor deprinderi de autoprotectie, necesare prestarii diferitelor meserii;

e Valorificarea exercitiilor fizice, ca mijloace de compensare a efortului fizic/psihic profesional si
de prevenire a manifestarii/instalarii unor boli profesionale.

lll.2.6. Modele de planificare pentru clasa a Xl-a - invatamant profesional

Elaborarea planificarii se realizeaza urmand aceleasi etape, descrise la clasa a X-a - fnvatamant
profesional.
Cadrele didactice vor elabora urmatoarele documente de planificare:

. esalonarea anuala a unitatilor tematice;

° planificarea calendaristica;
. proiectul unitatii tematice.

Prezentam, in cele ce urmeaza, cate un model pentru fiecare dintre cele trei documente de
planificare.
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Disciplina: Educatie fizica
Cadru didactic: ..........uuueueu...

Esalonarea anuala a unitatilor tematice'

Unitatea de invatamant................. .

An scolar: 2024 - 2025

Clasa: a XlI-a

Zona geografica: ses

Mediul: urban

Baza materiala: Sala de sport (30m x 15m), teren de sport (40m x 60m)

Resurse materiale: bastoane, banci, cercuri, corzi, gantere, girdulete, jaloane, lada de gimnastica, mingi, saltele, scara fixa, trambulina

CURSURI 7 saptamani CURSURI 7 saptamani

9 septembrie- 25 octombrie 2024 g 4 noiembrie - 20 decembrie 2024 ™

o

F:_ Domenii de continut Unitsti tematice Luna Septembrie J ] ALuna Octombrie i Luna Noiembri“e i A| Luna Decembrie §

Z Saptamana S Saptamana =

s1 [s2 [s3 [sa [s5 [se [s7 [ llss  [s9  [s10 [s11 [s12 [s13 [s14 |

Lectia 2 Lectia ~

4 5 10 [ 11 ] 12 [ 13 [ 14 |9

1 Elemente ale dezvoltarii fizice armonioase = § P

Calitati motrice si deprinderi motrice de baza si utilitar- 2 o 2

2 aplicative § -E g

Gimnastica acrobatica ’:g: © .g 5

Gimnasticd | Sarituri la aparate g § 8 o

Discipline sportive . Alergarea de stafeta 3 = 2 Z

Atletism v o <C

Aruncarea greutatii E & -3 =

3 Joc sportiv Baschet 3 - g S

4 Organizarea activitatilor practice sportive E <>t §
5 Dezvoltarea trasaturilor de personalitate 9’
6 Evaluare -
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aplicative

Gimnastica | Sarituri la aparate

Gimnastica acrobatica

3 | Discipline sportive

Alergarea de stafeta

Lectie la dispozitia profesorului

Atletism —
Aruncarea greutatii
Joc sportiv Baschet
4 Organizarea activitatilor practice sportive
5 Dezvoltarea trasaturilor de personalitate
6 Evaluare

VACANTA (17 februarie 2025- 23 februarie
Programul national ,Scoala altfel” |2

VACANTA ( 18 aprilie 2025- 27 aprilie 2025)

Lectie la dispozitia profesorului

CURSURI - 6 saptamani CURSURI — 8 saptamani CURSURI = 5 saptamani
8 ianuarie 2025-14 februarie 2025 24 februarie 2025 - 17 aprilie 2025 28 aprilie 2025-20 iunie 2025
§ Domenii de coninut Unititi tematice Luna lanuarie _ |, _ Luna Februarie Luna Martie“ _ A| Luna Aprilie Luna Mai Luna lunie
b= Saptamana Saptamana
s15([s16 [s17 [s18 [s19 [s20 521 | s22 | s23 [ s24 | s25 | s26 | s27 | s28
Lectia Lectia
17 18 22 23 24 25 26 27 28
1 Elemente ale dezvoltarii fizice armonioase
5 Calitati motrice si deprinderi motrice de baza si utilitar-

Lectie la dispozitia profesorului

Stagiu de pregatire practica

LEGENDA

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI ¢

ELEMENTE DE CONTINUT CE VOR FI ABORDATE IN RELATIE CU TEMELE DE LECTIE I

TEMA DE LECTIE

VACANTA

SAPTAMANA SCOALA ALTFEL

SAPTAMANA VERDE

EVALUARE SUMATIVA

EVALUARE INITIALA

n acest tabel:

e in prima coloana se trece numarul curent al domeniului

e in coloana

a doua se consemneaza domeniul precizat in programa scolara

e ,unitatile tematice” se indica prin titluri/teme stabilite de cadrul didactic

e in coloana

cu numarul 4 se consemneaza/indica:
- numarul de saptamani
- perioada in care se desfasoara cursurile
- luna
- numarul saptamanii de scoala din anul scolar
- numarul orei/lectiei din anul scolar
- prin hasurare, orele/lectiile destinate unitatilor tema
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NOTA:

1. ,Esalonarea anuala a unitatilor tematice” este conceputa pentru anul scolar,2024 - 2025, considerandu-se ca unitatea de invatamant are conditii
optime de lucru: baza sportiva in aer liber, sala de sport, dotare minima cu aparatura echipamente si instalatii sportive. Acest model va fi adaptat de
cadrele didactice conditiilor de lucru specifice (zona geografica, baza materiala, nivelul de pregatire si optiunile elevilor, traditia scolii) din unitatea de
invatamant in care isi desfasoara activitatea.

2. Domeniile de continut sunt prevazute de programa scolara in vigoare, Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei, cercetdrii si tineretului nr. 3458 /
09.03.2004.

3. Continuturile acestor domenii vor fi abordate in relatie cu temele de lectie, pe parcursul intregului an scolar.

4.1n ,lectia la dispozitia profesorului”, cadrul didactic poate desfisura urmatoarele activitdti, dupd caz: reevaluarea elevilor care doresc sa fsi
imbunatateasca performantele motrice obtinute la evaluari anterioare, incheierea mediilor, organizarea unor situatii de instruire pentru aprofundarea
continuturilor exersate de-a lungul modululelor respective (in functie de optiunile elevilor), intreceri sau concursuri intra- si/sau interclase.

5. Programul national ,Scoala altfel” si Programul ,,Saptamana verde” se desfasoara in perioada 9 septembrie 2024 — 30 mai 2025, in intervale de cate 5
zile consecutive lucratoare, a caror planificare se afla la decizia unitatii de invatamant. Derularea celor doua programe se planifica in intervale de cursuri
diferite. (Ordin nr.3694/01.02.2024 privind structura anului scolar 2024 - 2025)
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PLANIFICARE CALENDARISTICA
(*)
EDUCATIE FIZICA SI SPORT

CLASA a XlI-a
INVATAMANT PROFESIONAL

COMPETENTE GENERALE

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

2.Valorificarea cunostintelor si a deprinderilor sportive 1in organizarea si practicarea
competitionala/necompetitionala a disciplinelor sportive, corespunzator disponibilitatilor fizice si
intereselor individuale

3. Analiza si evaluarea concursurilor sportive, din perspectiva spectatorului

COMPETENTE SPECIFICE

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

1.2 ldentificarea componentelor dezvoltarii fizice proprii care necesita ameliorari si, dupa caz,
corectari

1.3 Utilizarea adecvata a deprinderilor si calitatilor motrice

1.4 Identificarea carentelor de dezvoltare a calitatilor motrice proprii, in scopul actionarii adecvate,
pentru ameliorarea acestora

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

2.2 Organizarea competitiilor sportive, la nivel de clasa si de scoala

3.1 Aprecierea obiectiva a nivelului valoric al unor competitii la care participa sau asista ca spectator,

al comportamentului sportivilor, al antrenorilor, al arbitrilor si al spectatorilor.

(*) NOTA:
Prezenta ,Planificare calendaristica anuala” este un ,,model” pe care cadrele didactice il vor adapta conditiilor
de lucru existente in unitatea de invatamant in care isi desfasoara activitatea.
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Unitatea de invatamant:

PLANIFICARE CALENDARISTICA

Anul scolar 2024-2025

Disciplina: Educatie fizica si sport

Clasa: a Xl-a

Timp:1 ora /saptamana

CURSURI 7 saptamani

9 septembrie- 25 octombrie 2024

Domenii/
Unitati tematice

Competente
specifice

Elemente de continut

LECTIE TEORETICA

Nr. ore . s ..
Saptamdna | Observatii
alocate ¢

Elemente ale
dezvoltarii fizice
armonioase
proprii

- -
. .
N —
. .

e Selectari/conceperi si
exemplificari practice de
metode si mijloace pentru:

- prelucrarea selectiva a

aparatului locomotor;

- realizarea unui complex de

dezvoltare fizica armonioasa,

practicat independent

- realizarea si utilizarea

programelor de gimnastica tip

aerobic

- realizarea si utilizarea

complexelor de stretching

e Postura corecta: globala si

segmentara in pozitii statice si

actiuni dinamice

¢ Determinarile specifice

dezvoltarii fizice si tehnologia

realizarii acestora

¢ Atitudini corporale deficiente,

segmentate si globale

¢ Indicatori specifici: de nutritie,

de proportionalitate

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

Calitati si
deprinderi
motrice de baza
si utilitar-
aplicative

1.3

e Structuri motrice variate
cuprinzand variante de combinare
a deprinderilor motrice de baza si
utilitar-aplicative, in conditii
diferite de solicitare la efort

¢ 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

e Valorile medii pe tara ale
calitatilor motrice specifice
varstei si sexului

¢ Probe specifice de determinare
a valorii fiecarei calitati motrice
¢ Programe de dezvoltare izolata si
combinata a calitatilor motrice

Vor fi abordate din perspectiva rolului
lor in formarea deprinderilor motrice
sportive. Se vor evita combinatiile de
deprinderi motrice care solicitd simultan
viteza si capacitdtile coordinative, forta
si rezistenta. Aceste calitdti motrice nu
vor figura ca teme de lectie.
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Discipline
sportive

2.1.
2.2.
3.1.

Atletism

- Alergarea de stafeta

- Regulamentele de concurs
specifice fiecarei probe.
-Informatii  din  activitatea
atletica locala, nationala si
internationala.

52-S6

E.S. - 56

Baschet

- Procedee tehnice folosite in atac
- Procedee tehnice folosite in
aparare

- Actiuni tactice individuale si
colective simple, folosite in atac

- Actiuni tactice individuale si intre
doi jucatori, folosite in aparare

- Un sistem de joc in atac

- Un sistem de joc in aparare

- Regulamentul de joc

- Informatii locale, nationale si
internationale, din baschet

5 52-S6

Organizarea
activitatilor
practice sportive

2.1.
2.2.
3.1.

¢ Organizarea spatiilor de concurs
(pentru  atletism, gimnastica,
jocuri sportive).

o Realizarea programului de
desfasurare a competitiilor.

« indeplinirea rolului de arbitru

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

Dezvoltarea
trasaturilor de
personalitate

1.1.
1.2

e Prevederile regulamentare si
consecintele referitoare la
comportamentele si la atitudinile
sportivilor, antrenorilor,
organizatorilor si ale spectatorilor
e Forme de manifestare ale
atitudinii de fairplay

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar
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CURSURI 7 saptamani

4 noiembrie 2024 - 20 decembrie 2024

Domenii/
Unitati tematice

Competente
specifice

Elemente de continut

Nr. ore PP ..
Saptamdna | Observatii
alocate ¢

Elemente ale
dezvoltarii fizice
armonioase
proprii

- -
. .
N —
. .

e Selectari/conceperi si
exemplificari practice de
metode si mijloace pentru:

- prelucrarea selectiva a

aparatului locomotor;

- realizarea unui complex de

dezvoltare fizica armonioasa,

practicat independent

- realizarea si utilizarea

programelor de gimnastica tip

aerobic

- realizarea si utilizarea

complexelor de stretching

e Postura corecta: globala si

segmentara in pozitii statice si

actiuni dinamice

¢ Determinarile specifice

dezvoltarii fizice si tehnologia

realizarii acestora

¢ Atitudini corporale deficiente,

segmentate si globale

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

Calitati si
deprinderi
motrice de baza
si utilitar-
aplicative

1.3

e Structuri motrice variate
cuprinzand variante de combinare
a deprinderilor motrice de baza si
utilitar-aplicative, in conditii
diferite de solicitare la efort

¢ 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

e Valorile medii pe tara ale
calitatilor motrice specifice
varstei si sexului

¢ Probe specifice de determinare
a valorii fiecarei calitati motrice

o Programe de dezvoltare
izolata si combinata a calitatilor
motrice

Vor fi abordate din perspectiva rolului
lor in formarea deprinderilor motrice
sportive. Se vor evita combinatiile de
deprinderi motrice care solicitd simultan
viteza si capacitdtile coordinative, forta
si rezistenta. Aceste calitdti motrice nu
vor figura ca teme de lectie.
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Discipline
sportive

2.1.
2.2.
3.1.

Gimnastica

a) gimnastica acrobatica

- combinatii de elemente
acrobatice statice si dinamice

- modele de linii acrobatice si de
exercitii integrale

- structuri care pot fi exersate pe
fond muzical

b) sarituri la aparate

- la lada de gimnastica: cu
rostogolire pe lada situata
longitudinal (fete); in sprijin
departat pe lada situata
longitudinal (baieti)

¢ Regulamentele specifice
fiecarui domeniu al gimnasticii.
eInformatii  din  activitatea
competitionala locala, nationala
si  internationala, specifice
gimnasticii.

$8-513

E.S.- 513

Baschet

- Procedee tehnice folosite in atac
- Procedee tehnice folosite in
aparare

- Actiuni tactice individuale si
colective simple, folosite in atac

- Actiuni tactice individuale si intre
doi jucatori, folosite in aparare

- Un sistem de joc in atac

- Un sistem de joc in aparare

- Regulamentul de joc

- Informatii locale, nationale si
internationale, din baschet

6 $8-513

Organizarea
activitatilor
practice sportive

2.1.
2.2.
3.1.

¢ Organizarea spatiilor de concurs
(pentru  atletism, gimnastica,
jocuri sportive).

o Realizarea programului de
desfasurare a competitiilor.

« indeplinirea rolului de arbitru

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

Dezvoltarea
trasaturilor de
personalitate

1.1.
1.2

e Prevederile regulamentare si
consecintele referitoare la
comportamentele si la atitudinile
sportivilor, antrenorilor,
organizatorilor si ale spectatorilor
e Forme de manifestare ale
atitudinii de fairplay

PROGRAMUL ” SAPTAMANA VERDE”

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

1 528
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CURSURI - 6 saptamani

8 ianuarie 2025 - 14 februarie 2025

Domenii/
Unitati tematice

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

Competente
specifice

Elemente de continut

Nr. ore c e ..
Saptaméana | Observatii
alocate P b

Elemente ale
dezvoltarii fizice
armonioase
proprii

N
. .
N —
. .

e Selectari/conceperi si
exemplificari practice de
metode si mijloace pentru:

- prelucrarea selectiva a

aparatului locomotor;

- realizarea unui complex de

dezvoltare fizica armonioasa,

practicat independent

- realizarea si utilizarea

programelor de gimnastica tip

aerobic

- realizarea si utilizarea

complexelor de stretching

e Postura corecta: globala si

segmentara in pozitii statice si

actiuni dinamice

¢ Determinarile specifice

dezvoltarii fizice si tehnologia

realizarii acestora

¢ Atitudini corporale deficiente,

segmentate si globale

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

Calitati si
deprinderi
motrice de baza
si utilitar-
aplicative

1.3

e Structuri motrice variate
cuprinzand variante de combinare
a deprinderilor motrice de baza si
utilitar-aplicative, in conditii
diferite de solicitare la efort

¢ 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

e Valorile medii pe tara ale
calitatilor motrice specifice
varstei si sexului

¢ Probe specifice de determinare
a valorii fiecarei calitati motrice

o Programe de dezvoltare
izolata si combinata a calitatilor
motrice

Vor fi abordate din perspectiva rolului
lor in formarea deprinderilor motrice
sportive. Se vor evita combinatiile de
deprinderi motrice care solicitd simultan
viteza si capacitdtile coordinative, forta
si rezistenta. Aceste calitdti motrice nu
vor figura ca teme de lectie.

Discipline
sportive

2.1.
2.2.
3.1.

Baschet
- Procedee tehnice folosite in atac
- Procedee tehnice folosite in
aparare
- Actiuni tactice individuale si
colective simple, folosite in atac

5 $16-520
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- Actiuni tactice individuale si intre
doi jucatori, folosite in aparare

- Un sistem de joc in atac

- Un sistem de joc in aparare

e Regulamentul de joc

¢ Informatii locale, nationale si
internationale, din baschet

Organizarea ¢ Organizarea spatiilor de concurs
activitatilor 2.1. (pentru  atletism,  gimnastica, . . - :
practice sportive . , ; Continuturile acestor domenii vor fi
2.2, Jocuri spor ve). i abordate in relatie cu temele de lectie,
37 » Realizarea programului de | pe parcursul intregului an scolar
< desfasurare a competitiilor.
« indeplinirea rolului de arbitru
Dezvoltarea e Prevederile regulamentare si
trasaturilor de consecintele  referitoare  la
personalitate 1.1. comportamentele si la atitudinile | Continuturile acestor domenii vor fi
/2 sportivilor, antrenorilor, abordate in relatie cu temele de lectie,

organizatorilor si ale spectatorilor
e Forme de manifestare ale
atitudinii de fairplay

pe parcursul intregului an scolar
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CURSURI - 8 saptamani

24 februarie 2025 - 17 aprilie 2025

Domenii/
Unitati tematice

Competente
specifice

Elemente de continut

Nr. ore P ..
Saptaméana | Observatii
alocate P b

Elemente ale
dezvoltarii fizice
armonioase
proprii

N
. .
N —
. .

e Selectari/conceperi si
exemplificari practice de
metode si mijloace pentru:

- prelucrarea selectiva a

aparatului locomotor;

- realizarea unui complex de

dezvoltare fizica armonioasa,

practicat independent

- realizarea si utilizarea

programelor de gimnastica tip

aerobic

- realizarea si utilizarea

complexelor de stretching

e Postura corecta: globala si

segmentara in pozitii statice si

actiuni dinamice

¢ Determinarile specifice

dezvoltarii fizice si tehnologia

realizarii acestora

¢ Atitudini corporale deficiente,

segmentate si globale

Continuturile acestor domenii vor fi
abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar

Calitati si
deprinderi
motrice de baza
si utilitar-
aplicative

1.3

e Structuri motrice variate
cuprinzand variante de combinare
a deprinderilor motrice de baza si
utilitar-aplicative, in conditii
diferite de solicitare la efort

¢ 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

e Valorile medii pe tara ale
calitatilor motrice specifice
varstei si sexului

¢ Probe specifice de determinare
a valorii fiecarei calitati motrice

o Programe de dezvoltare
izolata si combinata a calitatilor
motrice

Vor fi abordate din perspectiva rolului
lor in formarea deprinderilor motrice
sportive. Se vor evita combinatiile de
deprinderi motrice care solicitd simultan
viteza si capacitdtile coordinative, forta
si rezistenta. Aceste calitdti motrice nu
vor figura ca teme de lectie.

Discipline
sportive

2.1.
2.2.
3.1.

Atletism

Aruncarea greutatii
Regulamentele de
specifice fiecarei probe.
Informatii din activitatea atletica
locala, nationala si
internationala.

concurs

$22-527

E.S5.-528
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Baschet

- Procedee tehnice folosite in atac
- Procedee tehnice folosite in
aparare

- Actiuni tactice individuale si
colective simple, folosite in atac

- Actiuni tactice individuale si intre 5
doi jucatori, folosite in aparare

- Un sistem de joc in atac

- Un sistem de joc in aparare

- Regulamentul de joc

- Informatii locale, nationale si
internationale, din baschet

$22-526

E.S.-527

Organizarea ¢ Organizarea spatiilor de concurs

activitatilor 2.1. (pentru  atletism,  gimnastica, . . .. :

practice sportive jocuri sportive) Continuturile acestor domenii vor fi
2.2. ] P : abordate in relatie cu temele de lectie,

* Realizarea programului de | pe parcursul intregului an scolar

3.1. desfasurare a competitiilor.
« indeplinirea rolului de arbitru
Dezvoltarea e Prevederile regulamentare si
trasaturilor de consecintele  referitoare  la
personalitate 1. 1. comportamentele si la atitudinile | Continuturile acestor domenii vor fi
/2 sportivilor, antrenorilor, | abordate in relatie cu temele de lectie,
o organizatorilor si ale spectatorilor | P€ Parcur sul intregului an scolar
e Forme de manifestare ale
atitudinii de fairplay
CURSURI - 8 saptamani
28 aprilie 2025 - 20 junie 2025
Domenii/ e Elemente de continut Wl Saptaména | Observatii
Unitati tematice specifice ’ alocate ’

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI $29 - S30
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PLANIFICAREA EVALUARILOR

Numar de
Tipul evaluarii/ Probe de evaluare or;:r:(zfjte Saptamana | Data Observatii
evaluare
ES- Alergare de stafet3 1 56 Se vor respecta principalele

reguli de concurs.

Exercitiu liber ales, cu

ES - Gimnastica acrobatica; 1 S13 elemente prevazute de
programa scolara

Elevul alege saritura la care
sa fie evaluat sau poate
opta pentru efectuarea

ES - Saritura la un aparat de gimnastica | 1 S13 .
ambelor sarituri la aparate
prevazute de programa
scolara.
ES - Aruncarea greutatii 1 S28 se vor respecta principalele
’ reguli de concurs.
ES - Joc sportiv: baschet 1 527 Elevii vor opta pentru

evaluarea la un joc sportiv.

(*) NOTA:
Prezenta ,,Planificare calendaristica ”
existente in unitatea de invatamant.

este un ,model” pe care cadrele didactice il vor adapta conditiilor de lucru
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PROIECT UNITATE TEMATICA

Aria curriculara: Educatie fizica si sport
Disciplina: Educatie fizica

Clasa: a Xl-a
Unitatea tematica: Alergarea de stafeta

» Numar de lectii alocate: 12
» Saptamana de aplicare: 1-7

COMPETENTE SPECIFICE:

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

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

2.2 Organizarea competitiilor sportive, la nivel de clasa si de scoala

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

Resurse/ Sapt. nr../
Continuturi cs Activitati de invatare Lectianr... Evaluare
Formatii de lucru (S/L)
e 1 1. i . < . - : i apt: 1-2/ | = bservarea si
Exercitii din 1.1 - exersarea alergarii cu joc de glezna, a alergarii cu pendularea Tempgrale. 30 min . S II)_Z 4 g recierea
scoala alergarii 3.1 | gambei inapoi si a alergarii cu genunchii sus, pe loc si din |- Materiale: teren cu marcaj, P rea
. . ’ ’ fluier, cronometru respectarii
deplasare; ’ - v indicatiil
- Formatii de lucru: individual indicatiilor
metodice;
- exersarea alergarii cu joc de glezna, a alergarii cu pendularea - Temporale: 10-12 min Sapt: 3/L | = Observarea si
Exercitii din gambei inapoi si a alergarii cu genunchii sus, pe loc si din - Materiale: teren cu marcaj, 5-6 aprecierea
scoala deplasare; jaloane, fluier, cronometru respectarii
alergarii 1.1 |- transmltgrea'ba}tulm din stand, in sir la dlgtanga de 1mintre - Formatii de lucru: invidual, lndlcat.nlor
executanti. Primitorul penduleaza bratele si la semnalul pe perechi metodice;
3.1 profesorului intinde inapoi bratul drept, moment in care - Resurse = Observarea si
' aducatorul ii transmite baggl in mana; o o informationale/bibliografice aprecierea tenicii
Transmiterea - exersarea actiunilor motrice in acord cu indicatiile metodice si, de executie
batului de dupa caz, corectarile transmise de profesor
stafeta de pe - descrierea prevederilor ale regulamentului de concurs
loc
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- Din mers, in coloana cate unul, transmiterea batului la semnalul | - Temporale: 10-12 min Sapt: 4/ L
Transmiterea profesorului; - Materiale: teren cu marcaj, 7-8 Observarea si
batului de 11 |- din alergare usoara, in coloana cate unul, la interval de 1-1,5m, | jaloane, fluier, cronometru aprecierea
stafeta din ) oferirea batului la semnalul profesorului; - Formatii de lucru: 6 coloane x 4 respectarii
mers 3.1 | - pe loc, din mers si din alergare, transmiterea batului la elevi indicatiilor
semnalul sonor al aducatorului - Resurse metodice;
- exersarea actiunilor motrice in acord cu indicatiile metodice si, informationale/bibliografice Observarea si
dupa caz, corectarile transmise de profesor ’ aprecierea tenicii
- descrierea prevederilor ale regulamentului de concurs - de executie
exersare in conditii de intrecere
- din alergare, transmiterea batului la semnalul sonor al | - Temporale: 10-12 min Sapt: 5-6/

Transmiterea aducatorului; - Materiale: teren cu marcaj, L9-12 Observarea si
batului de - din alergare, prin apropierea aducatorului de primitor, jaloane, fluier, cronometru aprecierea
stafeta din 1.2 transmiterea batului, distanta dintre atleti este de 10-15m, iar | _ Formatii de lucru: 6 coloane x 4 respectarii

alergare ’ aducatorul va accelera pentru a-l ajunge pe primitor care pleaca | elevi indicatiilor

3.1 | sielin alergare usoara -Resurse metodice;
- din alergare, transmiterea batului de stafeta in zona de schimb- informationale/bibliografice Observarea si
20m, cu plecarea primitorului la semnalul profesorului; ' aprecierea tenicii
- acelasi exercitiu fara semnalul profesorului; de executie
- exersarea actiunilor motrice in acord cu indicatiile metodice si,
dupa caz, corectarile transmise de profesor
- prezentarea unor notiuni teoretice cu privire la tehnica probei
Alergare de 1.2 | - Alergare stafeta, 4x100m; - Temporale: 30 min Sapt: 7/ L
stafeta 3.1 | - Elaborarea portofoliului care va cuprinde referate cu tematica - Materiale: teren cu marcaj, 13

sportiva, prezentarea unor campioni din atletism.

fluier, cronometru,portofolii
- Formatii de lucru: 6 coloane x 4
elevi

(*) NOTA:

»Proiect unitatii tematice” este un exemplu realizat pentru anul scolar 2024-2025, considerandu-se ca unitatea de invatamant are conditii optime de lucru: baza sportiva in aer
liber, sala de sport, dotare minima cu instalatii si aparatura sportiva.
Acest document de planificare este un ,,model” pe care cadrele didactice il vor adapta conditiilor specifice (baza materiala, nivelul de pregatire si optiunile elevilor) existente in
unitatea de invatamant in care si desfasoara activitatea.
Cadrele didactice au obligatia sa elaboreze astfel de documente pentru toate unitatile tematice existente la nivelul clasei a XI-a.

186




I1.3. Evaluarea gradului de achizitie a competentelor la clasele a IX-a, a X-a si a Xl-a,
invatamant profesional

ll.3.1. Continutul evaluarii la clasa a IX-a - invatamant profesional

Ca si la invatamantul liceal, pentru a identifica nevoile de invatare ale elevilor, in anul scolar
2024-2025, profesorul trebuie sa porneasca de la evaluarea initiala (predictiva) a achizitiilor
dobandite pe durata lectiilor de educatie fizica si sport din anul scolar precedent. Acest demers de
evaluare va lua in considerare toate componentele competentelor, respectiv cunostintele elevilor,
abilitatile (aptitudinile, deprinderile, capacitatile) si atitudinile acestora, care vor fi analizate in
raport cu prevederile programei de educatie fizica pentru invatamantul profesional.

Pentru evaluarea initiala, predictiva, cadrul didactic va utiliza probele de control destinate
evaluarii nivelului de dezvoltare a vitezei, fortei si rezistentei descrise in programa scolara in vigoare,
pentru ciclul gimnazial (anexa nr.2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr.3393/28.02.2017).

in acelasi timp, profesorul va utiliza instrumente de evaluare alternative, care sa ii permita o
apreciere cat mai realista a nivelului de dobandire a competentelor specifice.

in perspectiva demersului educational centrat pe competente, se recomanda utilizarea cu
preponderenta a evaluarii continue, formative. Aceasta va fi realizata prin raportare la solicitarile
specifice meseriei pentru care se pregatesc elevii si va avea permanent in vedere modul in care
acestia raspund exigentelor fizice si motrice privind practicarea acesteia.

Procesul de evaluare va imbina formele traditionale cu cele alternative (proiectul, portofoliul,
autoevaluarea, evaluarea in perechi, observarea sistematica a activitatii si comportamentului
elevului) si va pune accent pe:

e corelarea directa a rezultatelor invatarii cu competentele specifice vizate de programa

scolara;

e valorizarea rezultatelor invatarii, prin raportarea la progresul scolar al fiecarui elev;

e utilizarea unor metode variate de comunicare a rezultatelor scolare;

e recunoasterea, la nivelul evaluarii, a experientelor de invatare si a competentelor dobandite

in contexte non-formale sau informale.

Probe de evaluare pentru achizitii motrice

1. Probele de evaluare a dezvoltarii fortei principalelor grupe musculare:
o efectuarea de catre elev a unui numar de cate 2 (doud) exercitii pentru dezvoltarea
musculaturii abdomenului, spatelui, membrelor superioare si inferioare;
Nota: exercitiile pot fi dintre cele executate de-a lungul lectiilor sau pot fi concepute de elevi.
Se evalueaza:
e angajarea eficienta a musculaturii vizate- pondere 50% din nota finala;
e volumul si intensitatea exercitiului- pondere 30% din nota finala;
e corectitudiunea executiei- pondere 20% din nota finala.
2. O proba atletica aleasa de catre elev dintre cele din programa scolara.
Se evalueaza:
e corectitudinea executiei tehnice - pondere 50% din nota finala;
e performanta realizata - pondere 25% din nota finala;
e progresul realizat fata de testarea initiala - pondere 25% din nota finala.
3. Un exercitiu liber ales la una dintre ramurile gimnasticii sau o saritura la un aparat de
gimnastica din programa scolara. Elevul poate opta pentru una dintre cele doua probe.

Gimnastica acrobatica
Nota: proba de evaluare constd in executia de cdtre fiecare elev a unui exercitiu liber ales,
cuprinzdnd elemente acrobatice, dintre cele insusite in anul scolar curent.

Criterii de evaluare:
e existenta in exercitul liber ales a minimum 4 (patru) elemente - pondere 50% din nota finala;
e corectitudinea executiei fiecarui element - pondere 25% din nota finala;
e cursivitatea si expresivitatea executiei (miscarilor) - pondere 25% din nota finala.
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Saritura la un aparat de gimnastica

Se evalueaza:
e corectitudinea executiei fazelor sariturii - pondere 50% din nota finala;
e amplitudinea zborului - pondere 25% din nota finala;
e precizia aterizarii - pondere 25% din nota finala

Nota:

e elevul alege sdritura la care sd fie evaluat sau poate opta pentru efectuarea ambelor sdrituri
la aparate prevazute in programd, inregistrandu-se fie media celor doud note, fie nota cea
mai bund;

e la proba de sdriturd la un aparat de gimnasticd, pentru evaluare, se acorda elevului doud
incercdri, notdndu-se cea mai reusitd si inregistrandu-se cea mai bund notd.

4. Randamentul in jocul sportiv practicat optional sau efectuarea unei structuri tehnico-tactice
stabilite de catre profesor.
Structura tehnica

Aceasta cuprinde, sub forma unei actiuni cursive:

e cate un procedeu specific de manevrare a mingii, de deplasare cu obiectul de joc, in relatie
CuU un partener;

e un procedeu specific de finalizare.

Se evalueaza:

e corectitudinea executiei procedeelor tehnice din structura - pondere 50% din nota finala;

e cursivitatea si viteza actiunii - pondere 25% din nota finala;

o forta si precizia procedeului de finalizare - pondere 25% din nota finala.

Joc bilateral

Proba consta in desfasurarea unor ,,reprize” de joc bilateral, in conditii regulamentare, arbitrat de
catre cadrul didactic sau un elev.
Se evalueaza:

e respectarea responsabilitatilor postului repartizat in echipa - pondere 20% din nota finala;

o eficienta participarii in fazele de atac si de aparare - pondere 20% din nota finala;

e colaborarea cu coechipierii - pondere 20% din nota finala;

e contactul regulamentar si respectul fata de adversari - pondere 20% din nota finala;

e actionarea conform prevederilor regulamentare - pondere 20% din nota finala.

Probe de evaluare alternative

Aceste mijloace/probe de evaluare vor viza:

1. Cunostinte teoretice, evaluate cu ajutorul testelor scrise.

2. Portofoliul, care va cuprinde referate cu tematica sportiva, prezentarea unor campioni sau a unor
noi ramuri de sport etc.

ll.3.2. Continutul evaluarii la clasa a X-a - invatamant profesional

La clasa a X-a, pentru evaluarea initiala, predictiva, cadrul didactic va utiliza probele de control
destinate evaluarii sumative din clasa a IX-a conform Reperelor metodologice pentru aplicarea
curriculumului national la clasa a IX-a, a X-a si a Xl-a, in anul scolar 2024-2025. Acest demers de
evaluare va lua in considerare toate componentele competentelor, respectiv cunostintele elevilor,
abilitatile (aptitudinile, deprinderile, capacitatile) si atitudinile acestora, care vor fi analizate in
raport cu prevederile programei de educatie fizica pentru invatamantul profesional.

in acelasi timp, profesorul va utiliza instrumente de evaluare alternative, care sa i permita o
apreciere cat mai realista a nivelului de dobandire a competentelor specifice.

In perspectiva demersului educational centrat pe competente, se recomanda utilizarea cu
preponderenta a evaluarii continue, formative. Aceasta va fi realizata prin raportare la solicitarile
specifice meseriei pentru care se pregatesc elevii si va avea permanent in vedere modul in care
acestia raspund exigentelor fizice si motrice privind practicarea acesteia.
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Procesul de evaluare va imbina formele traditionale cu cele alternative (proiectul, portofoliul,
autoevaluarea, evaluarea in perechi, observarea sistematica a activitatii si comportamentului
elevului) si va pune accent pe:

e corelarea directa a rezultatelor evaluate cu competentele specifice vizate de programa

scolara;

e valorizarea rezultatelor invatarii, prin raportarea la progresul scolar al fiecarui elev;

e utilizarea unor metode variate de comunicare a rezultatelor scolare;

e recunoasterea, la nivelul evaluarii, a experientelor de invatare si a competentelor dobandite

in contexte non-formale sau informale.

Probe de evaluare pentru achizitii motrice

1. Probele de evaluare a dezvoltarii fortei principalelor grupe musculare:
e efectuarea de catre elev a unui numar de cate 3 (trei) exercitii pentru dezvoltarea
musculaturii abdomenului, spatelui, membrelor superioare si inferioare;
Nota: exercitiile pot fi dintre cele executate de-a lungul lectiilor sau pot fi concepute de elevi.
Se evalueaza:
e angajarea eficienta a musculaturii vizate- pondere 50% din nota finala;
e volumul si intensitatea exercitiului- pondere 30% din nota finala;
e corectitudiunea executiei- pondere 20% din nota finala.
2. O proba atletica aleasa de catre elev dintre cele prevazute de programa scolara.
Se evalueaza:
e corectitudinea executiei tehnice - pondere 50% din nota finala;
e performanta realizata - pondere 25% din nota finala;
e progresul realizat fata de testarea initiala - pondere 25% din nota finala.
3. Un exercitiu liber ales la una dintre ramurile gimnasticii sau o saritura la un aparat de
gimnastica din programa scolara. Elevul poate opta pentru una dintre cele doua probe.
Gimnastica acrobatica
Nota: proba de evaluare constd in executia de cdtre fiecare elev a unui exercitiu liber ales,
cuprinzdnd elemente acrobatice dintre cele insusite in anul scolar curent.
Criterii de evaluare:
e existenta in exercitul liber ales a minimum 5 (cinci) elemente - pondere 50% din nota finala;
e corectitudinea executiei fiecarui element - pondere 25% din nota finala;
e cursivitatea si expresivitatea executiei (miscarilor) - pondere 25% din nota finala.

Saritura la un aparat de gimnastica

Se evalueaza:
e corectitudinea executiei fazelor sariturii - pondere 50% din nota finala;
e amplitudinea zborului - pondere 25% din nota finala;
e precizia aterizarii - pondere 25% din nota finala

Nota:

e elevul alege sdritura la care sd fie evaluat sau poate opta pentru efectuarea ambelor sdrituri
la aparate prevazute in programd, inregistrandu-se fie media celor doud note, fie nota cea
mai bund;

e la proba de sdriturd la un aparat de gimnasticd, pentru evaluare, se acorda elevului doud
incercdri, notdndu-se cea mai reusitd si inregistrandu-se cea mai bund notd.

4. Randamentul in jocul sportiv practicat optional sau efectuarea unei structuri tehnico-tactice
stabilite de catre profesor.
Structura tehnica
Aceasta cuprinde, sub forma unei actiuni cursive:
e cate un procedeu specific de manevrare a mingii, de deplasare cu obiectul de joc, in relatie
CuU un partener;
e un procedeu specific de finalizare.
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Se evalueaza:
e corectitudinea executiei procedeelor tehnice din structura - pondere 50% din nota finala;
e cursivitatea si viteza actiunii - pondere 25% din nota finala;
e forta si precizia procedeului de finalizare - pondere 25% din nota finala.
Joc bilateral
Proba consta in desfasurarea unor ,,reprize” de joc bilateral, in conditii regulamentare, arbitrat de
catre cadrul didactic sau un elev.
Se evalueaza:
e respectarea responsabilitatilor postului repartizat in echipa - pondere 20% din nota finala;
o eficienta participarii in fazele de atac si de aparare - pondere 20% din nota finala;
e colaborarea cu coechipierii - pondere 20% din nota finala;
e contactul regulamentar si respectul fata de adversari - pondere 20% din nota finala;
e actionarea conform prevederilor regulamentare - pondere 20% din nota finala.

Probe de evaluare alternative

Aceste mijloace/probe de evaluare vor viza:

1. Cunostinte teoretice, evaluate cu ajutorul testelor scrise.

2. Portofoliul, care va cuprinde referate cu tematica sportiva, prezentarea unor campioni sau a unor
noi ramuri de sport etc.

ll.3.3. Continutul evaluarii la clasa a Xl-a - invatamant profesional

La clasa a Xl-a, pentru evaluarea initiala, predictiva, cadrul didactic va utiliza probele de
control destinate evaluarii sumative din clasa a X-a conform Reperelor metodologice pentru
aplicarea curriculumului national la clasa a IX-a, a X-a, a Xl-a si a Xll-a in anul scolar 2024-2025.
Acest demers de evaluare va lua in considerare toate componentele competentelor, respectiv
cunostintele elevilor, abilitatile (aptitudinile, deprinderile, capacitatile) si atitudinile acestora, care
vor fi analizate in raport cu prevederile programei de educatie fizica pentru invatamantul
profesional.

in acelasi timp, profesorul va utiliza instrumente de evaluare alternative, care sa i permita o
apreciere cat mai realista a nivelului de dobandire a competentelor specifice.

in perspectiva demersului educational centrat pe competente, se recomanda utilizarea cu
preponderenta a evaluarii continue, formative. Aceasta va fi realizata prin raportare la solicitarile
specifice meseriei pentru care se pregatesc elevii si va avea permanent in vedere modul in care
acestia raspund exigentelor fizice si motrice privind practicarea acesteia.

Procesul de evaluare va imbina formele traditionale cu cele alternative (proiectul, portofoliul,
autoevaluarea, evaluarea in perechi, observarea sistematica a activitatii si comportamentului
elevului) si va pune accent pe:

e corelarea directa a rezultatelor evaluate cu competentele specifice vizate de programa

scolara;

e valorizarea rezultatelor invatarii, prin raportarea la progresul scolar al fiecarui elev;

e utilizarea unor metode variate de comunicare a rezultatelor scolare;

e recunoasterea, la nivelul evaluarii, a experientelor de invatare si a competentelor dobandite

in contexte non-formale sau informale.

Probe de evaluare pentru achizitii motrice

1. Probele de evaluare a dezvoltarii fortei principalelor grupe musculare:
e efectuarea de catre elev a unui numar de cate 4 (patru) exercitii pentru dezvoltarea
musculaturii abdomenului, spatelui, membrelor superioare si inferioare;
Nota: exercitiile pot fi dintre cele executate de-a lungul lectiilor sau pot fi concepute de elevi.
Se evalueaza:
e angajarea eficienta a musculaturii vizate- pondere 50% din nota finala;
e volumul si intensitatea exercitiului- pondere 30% din nota finala;
e corectitudiunea executiei- pondere 20% din nota finala.
2. O proba atletica aleasa de catre elev dintre cele prevazute de programa scolara.
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Se evalueaza:
e corectitudinea executiei tehnice - pondere 50% din nota finala;
e performanta realizata - pondere 25% din nota finala;
e progresul realizat fata de testarea initiala - pondere 25% din nota finala.
3. Un exercitiu liber ales la una dintre ramurile gimnasticii sau o saritura la un aparat de gimnastica
din programa scolara. Elevul poate opta pentru una dintre cele doua probe.
Gimnastica acrobatica
Nota: proba de evaluare constd in executia de cdtre fiecare elev a unui exercitiu liber ales,
cuprinzdnd elemente acrobatice dintre cele insusite in anul scolar curent.
Criterii de evaluare:
e existenta in exercitul liber ales a minimum 6 (sase) elemente - pondere 50% din nota finala;
e corectitudinea executiei fiecarui element - pondere 25% din nota finala;
e cursivitatea si expresivitatea executiei (miscarilor) - pondere 25% din nota finala.
Saritura la un aparat de gimnastica
Se evalueaza:
e corectitudinea executiei fazelor sariturii - pondere 50% din nota finala;
e amplitudinea zborului - pondere 25% din nota finala;
e precizia aterizarii - pondere 25% din nota finala

Nota:

e elevul alege sdritura la care sd fie evaluat sau poate opta pentru efectuarea ambelor sdrituri
la aparate prevazute in programd, inregistrandu-se fie media celor doud note, fie nota cea
mai bund;

e la proba de sdriturd la un aparat de gimnasticd, pentru evaluare, se acorda elevului doud
incercdri, notdndu-se cea mai reusitd si inregistrandu-se cea mai bund notd.

4. Randamentul in jocul sportiv practicat optional sau efectuarea unei structuri tehnico-tactice
stabilite de catre profesor.
Structura tehnica
Aceasta cuprinde, sub forma unei actiuni cursive:
e cate un procedeu specific de manevrare a mingii, de deplasare cu obiectul de joc, in relatie
CuU un partener;
e un procedeu specific de finalizare.
Se evalueaza:
e corectitudinea executiei procedeelor tehnice din structura - pondere 50% din nota finala;
e cursivitatea si viteza actiunii - pondere 25% din nota finala;
o forta si precizia procedeului de finalizare - pondere 25% din nota finala.
Joc bilateral
Proba consta in desfasurarea unor ,,reprize” de joc bilateral, in conditii regulamentare, arbitrat de
catre cadrul didactic sau un elev.
Se evalueaza:
e respectarea responsabilitatilor postului repartizat in echipa - pondere 20% din nota finala;
o eficienta participarii in fazele de atac si de aparare - pondere 20% din nota finala;
e colaborarea cu coechipierii - pondere 20% din nota finala;
e contactul regulamentar si respectul fata de adversari - pondere 20% din nota finala;
e actionarea conform prevederilor regulamentare - pondere 20% din nota finala.

Probe de evaluare alternative

Aceste mijloace/probe de evaluare vor viza:

1. Cunostinte teoretice, evaluate cu ajutorul testelor scrise.

2. Portofoliul, care va cuprinde referate cu tematica sportiva, prezentarea unor campioni sau a unor
noi ramuri de sport etc.
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IV. RECOMANDARI PENTRU DOBANDIREA NOILOR ACHIZITII DE CATRE ELEVI

In procesele de proiectare didactica si de predare - invatare - evaluare, profesorul de educatie fizica
va avea in vedere o serie de recomandari:

e rezultatele evaluarilor intermediare (ex. la finalul unor unitati tematice, parcurse anterior cu
elevii) vor sta la baza proiectarii demersurilor didactice ulterioare;

e evaluarea nivelului momentan al achizitiilor, pentru remodelarea si re/structurarea, dupa caz, a
unor componente formative, inca instabile si insuficient manifestate de catre elevi, identificate
prin compararea rezultatelor individuale la evaluarile initiale si intermediare, ceea ce va
fundamenta, dupa caz, si activitatile de tip remedial.

Demersurile de construire a achizitiilor viitoare, prevazute pentru anul scolar 2024 - 2025, vor porni
de la raspunsurile pe care cadrul didactic le va formula la intrebari, precum:

e Ce continuturi reiau din programele anterioare?

e Ce competente generale si specifice din programa scolara/programele scolare anterioare

fuzioneaza cu elementele/componentele din anul scolar in curs?

Cum voi realiza aceasta fuzionare?

Cum consolidez/dezvolt achizitiile invatarii, parcurse deja?

Achizitiile elevilor corespund competentelor specifice?

Achizitiile reflecta finalitatile prevazute in programa scolara de Educatie fizica din clasa a IX-a/a

X-a/a Xl-a?

e Sunt necesare activitati de recuperare/remediale pentru continuturi ale invatarii, neacoperite prin
parcurgerea continuturilor din programele scolare anterioare?

Exemplele de activitati de invatare propuse in aceste REPERE METODOLOGICE vor sprijini cadrul
didactic in activitatea de structurare a competentelor specifice prevazute in programa scolara de
educatie fizica pentru clasa a IX-a, clasa a X-a, clasa a Xl-a si clasa a Xll-a. Se va avea in vedere si
raportarea activitatilor de predare-invatare la profilul de formare a elevilor si, implicit, la competentele
generale si specifice prevazute in programa scolara. Aceasta dimensiune cantitativ-calitativa a
demersurilor de predare-invatare va aduce un nivel de noutate in ceea ce priveste abordarea didactica,
menita sa genereze cresterea motivatiei pentru invatare a elevilor, inclusiv a celor care practica sport
de performanta.

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

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 elevi in
conceperea, conducerea si organizarea exersarii. Aceste continuturi ale instruirii se vor realiza cu
intreaga clasa.

Pe baza optiunilor exprimate de elevi, cadrul didactic va organiza instruirea corespunzatoare
probelor/disciplinelor 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, asigurandu-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, coordonator de grupa.

In aceste domenii de instruire optionald, cadrul didactic, spre deosebire de varianta de lucru
frontal, cu intreaga clasa, va indeplini rolul de organizator, mediator, mentor, facilitator consiliind
alternativ fiecare grupa si pe componentii acesteia. 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 (grupe valorice, grupe de optiuni
si particularitati de sex, 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.
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Pentru valorificarea optima a timpului destinat instruirii, se impune actionarea cu mijloace a
caror influenta este polivalenta, realizand atat consolidarea structurilor tehnico-tactice, cat 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.

Pentru consolidarea achizitiilor dobandite de elevi in cadrul lectiilor de educatie fizica,
profesorul va utiliza noile tehnologii, adaptate specificului educatiei fizice si sportului la nivel scolar:
platforme de invatare online (de exemplu, Google classroom, Moodle, Microsoft Teams, Edmodo,
Learningapps), mijloace de comunicare cu elevii (de exemplu, Whatsapp, Facebook/Messenger, email
etc.), aplicatii online cu scop de invatare (de exemplu, Kahoot, Padlet, Livresq), aplicatii pentru
comunicarea colaborativa online (de exemplu, Meet, Skype, Zoom). Integrarea noilor tehnologii
reprezinta o constanta a procesului didactic si o modalitate de exprimare a autonomiei profesorului
care va decide asupra oportunitatii utilizarii acestora, in functie de forma de organizare a lectiei si
continutul acesteia.

De asemenea, vor fi utilizate resurse educationale deschise validate din punct de vedere
educational, care vor completa resursele informationale valorificate de profesor in cadrul procesului de
predare-invatare.

V. ADAPTAREA LA PARTICULARITATILE ELEVILOR AFLATI IN SITUATII DE RISC

Educatia fizica este o disciplina al carei continut permite adaptarea situatiilor de instruire la
particularitatile tuturor categoriilor de elevi, inclusiv a celor din medii si grupuri dezavantajate, a celor
cu cerinte educationale speciale, cu statut socio-economic scazut, situati in zona rezultatelor slabe si
foarte slabe etc.

Recomandarile din acest subcapitol au rolul de a sprijini cadrele didactice in construirea situatiilor
de invatare adaptate la particularitatile elevilor. Aceste situatii se pot organiza sub forma activitatilor
remediale.

Activitatile remediale vor oferi elevilor sansa recuperarii continutului instructiv la care nu au avut
acces sau la care au participat cu dificultate. Pentru asigurarea unui numar corespunzator de repetari,
se recomanda lucrul pe grupuri mici, in care acesti elevi sa aiba responsabilitati clare privind procesul
de invatare.

In situatia in care profesorul opteaza pentru abordarea incluziva, in care elevii aflati in situatii de
risc participa la lectia de educatie fizica, alaturi de ceilalti elevi, se va pune accent pe exersarea in
grupuri mixte, cooperarea din cadrul indeplinirii sarcinilor de lucru, educarea tolerantei si a spiritului
de intrajutorare.

Indiferent de forma de organizare a activitatii, profesorul va adapta continuturile disciplinei
Educatie fizica si metodele de predare-invatare, facilitand tuturor elevilor accesul la instruire prin
mijloace adecvate si adaptate posibilitatilor lor. Se vor utiliza metode de instruire care valorizeaza
posibilitatile individuale, fara a scoate in evidenta limitarile elevilor aflati in astfel de situatii speciale.

Pentru elevii cu statut socio-economic scazut, cadrele didactice vor aplica metode de predare,
bazate si orientate spre stimularea motivatiei intrinseci (interne) a fiecarui elev, de depasire a conditiei
sociale proprii, insuflandu-le acestora dorinta de a practica independent exercitii fizice, sub diverse
forme.

Pentru elevii situati in zona rezultatelor slabe si foarte slabe, se vor propune activitati de invatare,
bazate pe principiul unei educatii colaborative care vor declansa mecanisme de rezilienta pentru elevii
aflati in astfel de situatii defavorizante si care vor contracara riscul de abandon scolar.

Elevii cu alte tipuri de cerinte educationale speciale, integrati in scoala de masa, vor beneficia de
practicarea exercitiilor fizice, in urma adaptarii pe care profesorul o va realiza la nivelul:

- structurii actiunilor motrice;

- organizarii exersarii motrice;

- regulilor si regulamentelor de desfasurare a activitatilor motrice;

- materialelor didactice.

193



BIBLIOGRAFIE

1. Bocos, M., Jucan, D. (2008). Fundamentele pedagogiei. Teoria si metodologia curriculumului, Editura
Paralela 45, Pitesti.

2. Chis, V. (2005). Pedagogia contemporand. Pedagogia pentru competente. Editura Casa Cartii de Stiinta,
Cluj-Napoca.

3. (Cristea, S. et al.,(2006). Curriculum pedagogic - pentru formarea personalului didactic. Volumul I,
Editura Didactica si Pedagogica RA, Bucuresti.

4. Cucos, C., (2014). Pedagogie (Editia a Ill-a revazuta si addugitd), Colectia COLLEGIUM, Stiintele
educatiei, Editura Polirom, lasi.

5. Dragnea, A., Bota, A., Serbanoiu, S., Stanescu, M., Teodorescu, S., Tudor, V. (2006). Educatie fizica si
sport - teorie si didacticd. Editura Fest, Bucuresti.

6. Institutul de Stiinte ale Educatiei, (2015). Descriptivul competentelor cheie europene. traducere si
adaptare dupa Recomandarea Parlamentului European si a Consiliului privind competentele cheie pentru
invatarea pe parcursul intregii vieti (2006/962/EC1).

7. Ministerul Educatiei, Cercetarii si Inovarii, (2009). Programe scolare, clasele IX-XIl - Educatie fizicd.
Anexa nr.4 la Ordinul ministrului educatiei, cercetarii si inovarii, nr. 5099/09.09.2009.

8. Neagu, N. (2012). Motricitatea umand. Fundamente psihopedagogice. Editura University Press, Targu
Mures.

9. Neagu, N. (2010). Teoria si practica activitdtilor motrice umane. Editura University Press, Targu Mures.

10. Organisation for Economic Cooperation and Development [Organizatia pentru Cooperare Economica si
Dezvoltare], (2007). Synthesis Report and Chapter 8 Romania in Education Policies for Students at Risk and
those with Disabilities in South Eastern Europe: Bosnia Herzegovina, Bulgaria, Croatia, Kosovo, FYR of
Macedonia, Moldova, Montenegro, Romania and Serbia [Politici in educatie pentru elevii in situatie de risc
Si pentru cei cu  dizabilitati  din Europa de  sud - est]. Sursa  web
https://www.oecd.org/countries/romania/38614298.pdf.

11. Oprea, L, Sulea, R., Stoican, D. (2019). Indrumar pentru profesorii de educatie fizicd si sport. Editura
National, Bucuresti.

12. OMECTS 3462/06.03.2012 referitor la Metodologia organizdrii si desfdsurdrii activitdtilor de educatie
fizicd si sport in invdtdmantul preuniversitar.

13. Parlamentul European, (2006). Recomandarea Parlamentului European si a Consiliului, privind
competentele cheie pentru invdtarea pe parcursul intregii vieti. In Official Journal of the European Union,
(2006/962/EC). Sursa web - eur-lex.europa.eu/legal-
content/EN/TXT/PDF/?uri=CELEX:32006H0962&from=EN.

14. Paunescu, A.C., Stanescu, M., Oprea L., Calugareanu, R., Stoican, D., Pislaru, V., Calistru, G.M., Marcu,
D. (2020). Repere metodologice privind consolidarea achizitiilor din anul scolar 2019-2020 si proiectarea
activitdtii didactice la disciplina educatie fizica si sport pentru anul scolar 2020 - 2021. Editura Didactica si
Pedagogica, Bucuresti.

15. Paunescu, A.C., Avram, E.N., Neagu, N.E., Stanescu, M.l., Ciolca, E.C., Popescu, V., Dumitru, .M.,
Szabo, D.Al., Oprea, L., Marcu, d., Pislaru, V.A., Gheorghita, D.M., Popa, S.A., Schmidt, F., Gavrisiu, I.C.,
Nitisor, A., Nicolae, L.M., Grigoras-Popa, C.l., Nagy, E., lonescu, I., Barbut, D.L., Vancea, A.C-tin (2021).
Repere metodologice pentru aplicarea curriculumului national la clasa a IX-a - invdtdmant liceal si
invdtdmant profesional, disciplina educatie fizicd, anul scolar 2021-2022.

16. Paunescu, A.C., Avram, E.N., Neagu, N.E., Stanescu, M.l., Ciolca, E.C., Popescu, V., Dumitru, .M.,
Szabo, D.Al., Oprea, L., Marcu, d., Pislaru, V.A., Gheorghita, D.M., Popa, S.A., Schmidt, F., Gavrisiu, I.C.,
Nitisor, A., Nicolae, L.M., Grigoras-Popa, C.l., Nagy, E., lonescu, I., Barbut, D.L., Vancea, A.C-tin (2021).
Repere metodologice pentru aplicarea curriculumului national la clasa a IX-a si a X-a - invatdmant liceal si
invdtdmant profesional, disciplina educatie fizicd, anul scolar 2022-2023.

17. Programa scolard pentru clasa a IX-a Scoala de arte si meserii, educatie fizicd, anexa nr. 2 la Ordinul
ministrului educatiei, cercetarii si tineretului nr. 3458/09.03.2004.

18. Programa scolard pentru clasa a X-a Scoala de arte si meserii, educatie fizicd, anexa nr. 2 la Ordinul
ministrului educatiei si cercetarii nr. 3552/08.04.2004.

19. Programa scolard pentru clasa a XI-a, Anul de completare, anexa nr. 2 la Ordinul ministrului educatiei
si cercetarii nr. 3872/13.04.2005.

20. Programe scolare clasele IX-XIl educatie fizicd, anexa nr. 4 la Ordinul ministrului educatiei, cercetarii si
inovarii nr. 5099/09.09.2009.

21. Stanescu, M., Stoicescu, M. (2021). Instruire asistatd de calculator in educatie fizicd, sport si sport,
kinetoterapie (editia a ll-a). Editura Discobolul, Bucuresti.

22. Stanescu, M. (2013), Didactica domeniului si dezvoltdri in didactica specialitatii. Editura Bren,
Bucuresti.

23. Tudor, V. (2005). Mdsurare si evaluare in educatie fizicd si sport. Editura Alpha, Buzau.

194


https://www.oecd.org/countries/romania/38614298.pdf

COLECTIVUL DE AUTORI

NR. e e
NUME S| PRENUME INSTITUTIA/ UNITATEA DE INVATAMANT
CRT.
1. | Alin-Catalin PAUNESCU Mlmsterul. I-;d.uc‘amel > CeAntrul Na’gonal de
Politici si Evaluare in Educatie
Ministerul Educatiei - Centrul National de
2. | Elena-Nely AVRAM Politici si Evaluare in Educatie
Universitatea de Medicina, Farmacie, Stiinte
3. | Nicolae Emilian NEAGU si Tehnologie "George Emil Palade”
din Targu Mures
4. | Monica lulia STANESCU Universitatea Natloqala de Edu;ape Fizica si
Sport din Bucuresti
5. | Elena Corina CIOLCA Universitatea Nagloqala de Edu;a'ge Fizica si
Sport din Bucuresti
6. | Veronica POPESCU Universitatea ,,Alexandru loan Cuza” din lasi
7. | lulian-Marius DUMITRU Universitatea ,,Alexandru loan Cuza” din lasi
Universitatea de Medicina, Farmacie, Stiinte
8. | Dan Alexandru SZABO si Tehnologie "George Emil Palade”
din Targu Mures
9. | Laurentiu OPREA Inspectoratul Scolar al Municipiului Bucuresti
10. | Daniela MARCU Ministerul Educatiei
11. | Vera Ana PISLARU Liceul Teoretic ,,Stefan Odobleja” Bucuresti
12. | Dan-Mihai GHEORGHITZ\ Liceul cu Program Sportiv Braila
13. | Sorina-Adriana POPA Colegiul National ,,Decebal” Deva
14. | Francisc SCHMIDT Colegiul National ,,Moise Nicoara” Arad
15. | 1uliana Claudia GAVRISIU Colegiul National de InforAmaUca ,Matei
’ Basarab” Rm. Valcea
16. | Adrian NITISOR Scoala Gimnaziala ,,Alice Vc?lnescu Drobeta
7 Turnu Severin
17. | Livia-Marinela NICOLAE Colegiul Tehnic ,,Gheorghe Cartianu” Piatra
Neamt
18. | Catalina-Irina GRIGORAS-POPA Inspectoratul Scolar al Judetului Neamt
19. | Elemér NAGY Scoala Gimnaziala ,,Pet6fi Sandor” Dealu
20. | lliana IONESCU Liceul Tehnologic ,,Stefan Odobleja” Craiova
21. | Daniel Laurentiu BARBUT Scoala G1mna21alaA Tache lonescu
’ ’ Rm. Valcea
22. | Alin Constantin VANCEA 2coala Gimnaziala Varvoru de Jos,
jud. Dolj

195



