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Nota de prezentare

Programa gcolara pentru disciplina Educatie fizica si sport este un document oficial care descrie
oferta curriculara pentru invatdmantul gimnazial (cls.V- V). Disciplina este prevazuta in planul-cadru
de invatadmant, in aria curricularéa Educatie fizica, sport si sanatate, cu un buget de timp de 2
ore/sdptamana, pe parcursul fiecarui an scolar.

In conformitate cu prevederile Legii educatiei nationale nr. 1/2011, cu modificérile si completarile
ulterioare, art.68, alin (2), ,Educatia fizica si sportul in invatamantul preuniversitar sunt cuprinse in
trunchiul comun al planurilor de invatadmant”. Legea educatiei fizice si sportului nr.69/2000, cu
modificarile si completérile ulterioare, stabileste ca ,educatia fizica si sportul sunt activitati de
interes national sprijinite de stat”. O.M.E.C.T.S. Nr.3462/2012 reglementeaza organizarea $i
desfasurarea activitdtilor de educatie fizicd si sport in invatdmantul preuniversitar. In consecintd, in
cadrul invatamantului preuniversitar, educatia fizica si sportul figureaza atat ca activitati curriculare,
cét si ca activitati extracurriculare.

Programa disciplinei Educatie fizica si sport este elaboratd din perspectiva modelului de
proiectare curriculara centrat pe competente. Constructia programei este realizata astfel incat sa
contribuie la dezvoltarea profilului de formare al absolventului de gimnaziu. Din perspectiva disciplinei
de studiu, orientarea demersului didactic, pornind de la competente, permite accentuarea scopului
pentru care se invata, precum si a dimensiunii actionale in formarea personalitatii elevului.

Structura programei scolare include, pe l14nga nota de prezentare, urmatoarele elemente:

- Competente generale

- Competente specifice si exemple de activitati de invatare
- Continuturi

- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitati si atitudini dobandite prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme
generale, in diverse contexte particulare.

Competentele generale, vizate la nivelul disciplinei Educatje fizica si sport, jaloneaza achizitiile
elevului pentru intregul ciclu gimnazial. Acestea concuréd la formarea unui stil de viatad sanatos al
elevului, la dezvoltarea fizicd armonioaséd si a motricitatii acestuia.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale si reprezintd achizitii
dobandite pe durata unui an scolar. Pentru realizarea competentelor specifice, in programa sunt
propuse exemple de activitdti de invatare care valorificd experienta concretd a elevului si care
integreaza strategii didactice adecvate unor contexte de invéatare variate.

Continuturile instruirii sunt grupate pe urmétoarele domenii:

1. Organizare a activitatilor motrice

2. Dezvoltare fizicd armonioasa

3. Capacitate motrica (Deprinderi si calitati motrice)
4. Discipline sportive

5. Igiena si protectie individuala

6. Comportamente si atitudini

Sugestiile metodologice includ referiri la proiectarea activitafii didactice, la strategiile didactice,
precum si la elementele de evaluare.

Prezenta programa scolard propune o oferta flexibila, care permite cadrului didactic sa
modifice, sd completeze sau sa inlocuiasca activitdtile de invatare. Se urmdreste astfel realizarea
unui demers didactic personalizat, care sa asigure formarea competentelor prevazute de programa in
contextul specific al fiecarei clase si al fiecarui elev. Este necesard, de asemenea, o abordare
specifica educatiei la acest nivel de varsta, care sa ofere in acelagi timp o plaja larga de diferentiere a
demersului didactic, in functie de achizitiile elevilor.

Aria curriculard Educatie fizica, sport si sanatate contribuie direct la finalitatile invatamantului,
concretizate in mentinerea sénatétii elevilor prin utilizarea activitatilor motrice de cele mai diferite
tipuri. Disciplina Educatie fizica si sport este aceea prin care se influenteazad dezvoltarea fizica
armonioasa, se formeaza deprinderile motrice, se dezvoltd capacitatea de efort si se favorizeaza
integrarea in mediul natural si social. Astfel, se urmareste o dobandire progresivd a competentelor,
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prin valorificarea experientei specifice vérstei elevilor, prin accentuarea dimensiunilor afectiv-
atitudinale si actionale ale personalitétii acestora.

In spiritul aspectelor mai sus mentionate si pentru a putea asigura un proces didactic modern,
bazat pe oferta educationalad optima, valorificand instruirea diferentiata a elevilor, pe baza unor trasee
particulare de invéatare, individuale sau de grup, este necesar, corespunzator realitatii practice, ca in
clasele a V-a — a Vlll-a sa se asigure dobandirea de céatre elevi a competentelor necesare actionarii
asupra dezvoltarii fizice si a calitatilor motrice, céat si practicarii unor discipline/probe sportive, astfel:

* finclasaaV-a:
- Atletism: trei probe atletice, de preferat din grupe diferite;

- Gimnastica — un exercitiu integral cu elemente si combinatii acrobatice statice si dinamice; o
sdritura la aparatul de gimnastica;
- Jocuri sportive: un joc sportiv.
= 1inclasaaVl-a:
- Atletism: trei probe atletice, din grupe diferite (cele predate in clasa a V-a);

- Gimnastica - un exercitiu integral cu elemente gi combinatii acrobatice statice si dinamice; o
sdriturd la aparatul de gimnastica;
- Jocuri sportive: doud jocuri sportive, dintre care unul este cel predat in clasa a V-a.
= inclasaaVll-a:
- Atletism: trei probe atletice din grupe diferite (doud dintre cele predate in clasa a Vl-a; o proba

atletica noud);
- Gimnastica un exercitiu integral cu elemente si combinatii acrobatice statice si dinamice;
sdriturile la aparatele de gimnastica, din programa, la alegere;
- Jocuri sportive: un joc sportiv (cel in care elevii au fost initiati in clasa a VI-a).
*» inclasaaVlll-a:
- Atletism: doua probe atletice, la alegere dintre cele predate in anii anteriori;

- Gimnastica - un exercitiu integral cu elemente si combinatii acrobatice statice si dinamice;
sdriturile la aparatele de gimnastica, din programa, la alegere;

- Jocuri sportive: un joc sportiv, optional, dintre cele predate in anii anteriori.

Disciplinele sportive alternative sunt predate, cu aprobarea directorului unitatii de
fnvadtamant, in perioade precizate, numai in situatii speciale determinate de factorii de mediu si de
baza tehnico-materiald, cu conditia existentei materialelor didactice necesare pentru toti elevii clasei
si competenta profesionalé certificatd a cadrului didactic in predarea disciplinei sportive respective.
Continuturile si criteriile de evaluare aferente fiecarei discipline sportive alternative se stabilesc de
catre profesorul clasei si se avizeaza de cétre inspectorul scolar de specialitate.

Situatiile de instruire vor facilita elevilor intelegerea specificului educatiei fizice si sportului, prin
oferirea unor experiente de invétare variate: de practicant, de arbitru/organizator al activitatilor
motrice, de spectator.

Programa de educatie fizicd, document reglator al procesului de invatamant, stabileste
competentele specifice si permite fiecarui cadru didactic utilizarea unor mijloace didactice
corespunzéatoare domeniilor de continuturi mentionate anterior, in functie de particularitatile clasei si
conditiile concrete de activitate.

Abordarea acestor continuturi se va realiza intr-o manierd integrativa astfel incat situatiile de
instruire s& permite achizitionarea cunostintelor, formarea deprinderilor/priceperilor/capacitatilor si
atitudinilor corespunzéatoare competentelor specifice.

Programa scolaré are un caracter concentric, in sensul valorificarii competentelor specifice
formate in anul/anii anteriori de studiu (a unora dintre continuturile necesare formdarii/ consolidarii
deprinderilor) si pentru a favoriza fenomenul de transfer in invétare. Continuturile marcate cu asterisc
(*) se constituie ntr-o alternativa oferitd elevilor cu cecitate sau ambliopi, integrati in invdtamaéntul de
masaé.
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Competente generale

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

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

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

1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului Tn practicarea constantd a exercitiilor fizice, pentru
optimizarea starii de sanatate

Clasa a V-a Clasa a Vl-a Clasa a Vll-a Clasa a Vlll-a
1.1. Recunoasgterea principalelor | 1.1. Operarea cu indicatorii | 1.1. Aplicarea modalitatilor de | 1.1. Adoptarea unui stil de viata
aspecte ale starii generale de | fiziologici de baza ai starii de | mentinere a principalilor | cotidian  favorabil mentinerii si
sanatate sanatate specifici varstei si | indicatori ai starii de sanatate optimizarii starii de sanatate
- identificarea semnelor obiective | genului efectuarea sistematica a | - determinarea raportului dintre inaltime
care indica alterarea starii proprii | - determinarea propriilor parametri pregédtirii  organismului  pentru si greutate specific varstei si genului

de sdnatate

- Supravegherea stérii generale de
sanatate pe parcursul activitatilor
desfasurate  si  semnalarea
eventualelor situatii problema

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

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

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

morfologici si functionali

- compararea valorilor indicilor
fiziologici proprii  cu valorile
normale specifice vérstei i
genului

1.2. Aplicarea, pe parcursul
activitatilor de educatie fizica, a
masurilor de prevenire a
influentelor nocive ale factorilor
de mediu

- prestarea eforturilor in conditii
igienice

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

fiecare tip de efort

alternarea eforturilor cu pauze de
revenire (active, pasive) a
organismului

adoptarea masurilor de prevenire
a accidentelor

1.2. Adaptarea, pe parcursul
activitatilor de educatie fizica, a
masurilor de pregatire a
organismului pentru eforturi 1n
conditii variate de mediu
expunerea progresiva a
organismului, pe parcursul
activitatii, la influentele factorilor

de mediu, conform reactiilor
propriului organism
participarea activd la realizarea

programelor de pregétire generala si
specifica a organismului pentru efort

si adoptarea masurilor de mentinere a
acestuia, n valori normale

- Insusirea exercitiilor si a complexelor
de dezvoltare fizica, in vederea utilizarii
lor ca gimnastica zilnica

- Insugirea exercitiilor de dezvoltare a
calitatilor motrice, in vederea utilizarii
acestora, 1n timpul liber, pentru
fortificarea organismului

1.2 Expunerea progresiva, pe
parcursul activitatilor de educatie
fizica, la influenfele agresive ale unor
factori de mediu

- participarea la desfasurarea unor etape
ale lectiei care implicd expunerea
progresiva la influenta factorilor de
mediu stresanti (temperaturi relativ
scazute/crescute, vant, ninsoare)

- efectuarea wunor exercitii adaptate
diferitelor conditii de mediu

Educatie fizica si sport — clasele a V-a - a VllI-a




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

capacitatii motrice

Clasa a V-a Clasa a Vl-a Clasa a Vll-a Clasa a Vlll-a
2.1. Recunoasterea termenilor | 2.1. Utilizarea termenilor specifici | 2.1. Operarea cu indicatorii | 2.1. Aplicarea notiunilor specifice
specifici dezvoltarii fizice | dezvoltarii fizice armonioase specifici dezvoltarii fizice | dezvoltarii fizice armonioase in

armonioase

- efectuarea, la comanda, a pozitiilor
si  miscérilor de baza ale
principalelor segmente si regiuni
ale corpului

- efectuarea exercitiilor libere si cu
obiecte de influentare selectiva a
aparatului locomotor

- adoptarea, pe parcursul lectiei, a
posturii corporale corecte

- redresarea, la atentionare, a
posturii corporale deficiente

2.2. Identificarea, n cadrul
activitatilor de educatie fizica, a
elementelor care definesc
dezvoltarea fizica armonioasa

- realizarea exercitiilor pentru
formarea si consolidarea reflexului
de atitudine corporald globala
corecta

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

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

- insugirea  exercitiilor  corective
pentru abaterile de postura

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

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

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

- observarea si atentionarea intre
colegi asupra eventualelor abateri
de la postura corporala corecta

2.2. Caracterizarea generala a

propriei dezvoltari fizice

- studiul la oglinda, din fatd si din
profil, a posturii corporale globale

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

- determinarea inaltimii si greutatii
corpului si calcularea unui indice
de nutritie

- verificarea pozitiilor si aspectelor
principalelor segmente ale corpului
si compararea cu modelele
prezentate

armonioase

- conducerea, folosind terminologia
specificd, a wunor exerciti de
dezvoltare fizicd armonioasé

- efectuarea exercitiilor profilactice

pentru evitarea deviatiilor coloanei
vertebrale

- verificarea, In perechi, a aspectului
coloanei vertebrale

2.2. Aplicarea celor mai importante
masuri pentru dezvoltarea fizica
armonioasa

- Insusirea exercitiilor profilactice gi

corective pentru asigurarea
atitudinii corporale corecte
- exersarea complexelor de

dezvoltare fizica cu exercitii libere,
Cu obiecte portative, pe perechi

- efectuarea exercitiilor de
influentare  selectivd a unor
segmente ale corpului

- Insusirea si efectuarea

programelor de exerciti pentru
corectarea, dupa caz, a
deficientelor de postura globala gi
segmentara

contexte diferite
conducerea partiald sau integrala

a unui complex de dezvoltare
fizica, folosind terminologia
specifica

efectuarea exercitiilor de corectare
a celor mai frecvente abateri de la
atitudinea  corporala  corecta,
globala si segmentara

conceperea si prezentarea unui
complex de dezvoltare fizica

2.2 Utilizarea  masurilor  si
mijloacelor de dezvoltare fizica
armonioasa in concordanta cu

particularitatile si interesele
individuale
exersarea unor programe
individuale de dezvoltare
fizicd/corectare a atitudinilor
deficiente

- efectuarea programelor de exercitii
pentru evitarea/eliminarea
excedentului ponderal

- efectuarea programelor de exercitii
pentru  dezvoltarea  ftroficitatii
(pentru  bdiet) si dezvoltarea
supletei (pentru fete)
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Clasa a V-a ClasaaVl-a Clasa a Vll-a Clasa a Vlll-a
2.3. Recunoasterea exercitiilor | 2.3. Efectuarea exercitiilor simple | 2.3. Efectuarea exercitiilor | 2.3. Efectuarea exercitiilor pentru
simple pentru dezvoltarea | pentru dezvoltarea calitatilor | complexe pentru dezvoltarea | dezvoltarea calitatilor motrice

calitatilor motrice de baza

- exersarea mijloacelor specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice

- exersarea jocurilor de
migcare/stafetelor specifice
dezvoltarii calitatilor motrice

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

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

- exersarea componentelor
mecanismului de baza al
procedeelor tehnice

- exersarea integrald a fiecarui
element/procedeu tehnic, pana la
automatizarea mecanismului de
baza

- efectuarea unor actiuni specifice
disciplinelor  sportive  studiate,
alcéatuite din 2-3 elemente/procedee
tehnice

- exersarea procedeelor tehnice sub
forma de intrecere

motrice de baza

efectuarea exercitiilor specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice
parcurgerea de trasee aplicative
specifice  dezvoltarii  calitatilor
motrice

realizarea pregadtirii specifice a
organismului  pentru  prestarea
fiecarui tip de efort

respectarea Tn  executi a
parametrilor specifici fiecarei calitati
motrice

- participarea la intreceri de viteza, de

fortd, de Tindemanare/capacitati
coordinative si de rezistenta

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

exersarea procedeelor tehnice
structurate Tn structuri progresive
ca si complexitate
exersarea unor structuri motrice
proprii disciplinelor sportive, sub
forma de intrecere/concurs
exersarea  actiunilor  motrice,
specifice  disciplinelor  sportive
studiate, in conditii variate

efectuarea actiunilor tehnico-tactice
in  conditiile  respectarii  unor
prevederi regulamentare
simplificate

calitatilor motrice

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

- exersarea de structuri motrice
simple si complexe, specifice
disciplinelor sportive, cu accent pe
dezvoltarea calitatilor motrice

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

- realizarea executiilor care implica
manifestarea coordonarii n
manipularea de obiecte

2.4. Aplicarea procedeelor tehnice

de baza in actiuni tactice specifice

disciplinelor sportive studiate

- exersarea procedeelor tehnice in
structuri tehnico-tactice individuale
si colective

- practicarea globalé a
disciplinelor/probelor sportive, sub
formda de intrecere/concurs cu
reguli simplificate

efectuarea actiunilor tehnico-tactice
in conditiile respectarii principalelor
prevederi regulamentare

exersarea de actiuni tehnico-tactice
concepute corespunzétor
particularitatilor ~ si  preferintelor
individuale

combinate

- efectuarea exercitiilor specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice de
baza si combinate

- exersarea mijloacelor de dezvoltare
a calitatilor motrice, prin procedee
metodice specifice

angajarea in realizarea la nivelul
solicitat a exercitiilor de dezvoltare
combinata a vitezei si coordonarii
angajarea in realizarea la nivelul
solicitat a exercitillor de dezvoltare
fortei segmentare gi a rezistentei

2.4. Aplicarea procedeelor tehnice
si actiunilor tactice in practicarea
globala a disciplinelor sportive
studiate

- exersarea procedeelor tehnice i
actiunilor tactice in conditii de
intrecere/concurs

- practicarea globalé a
disciplinelor/probelor sportive, sub
formd de Iintrecere/concurs, in
conditii requlamentare

- conceperea si executia de exercitii
liber alese de gimnastica acrobatica

- orientarea pregatirii pentru un post
in echipa, 1in cadrul jocurilor
sportive si  exersarea actiunilor
tehnico-tactice specifice acestuia
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3. Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizarii, practicarii si participarii ca
spectator la activitatile de educatie fizica si sport

Clasa a V-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

3.1. Punerea in practica a unor
activitati motrice in formatii de

adunare, de deplasare si de
lucru, conform specificului
acestora

- integrarea si actionarea conform
comenzii in  formatiile  de

adunare

- recunoasterea i  pdastrarea
locului stabilit in formatiile de
deplasare

- pdastrarea ordinii la executie in
cadrul formatiilor de lucru

- cooperarea cu partenerul Tn
formatia de lucru pe perechi

3.2. Manifestarea pe parcursul
activitatilor a atitudinii de respect
fata de regulile stabilite

- respectarea ntocmai a regulilor
stabilite in activitatile de exersare

- Incadrarea in prevederile regulilor
stabilite pentru intreceri

- acceptarea consecintelor stabilite
in cazul incalcarii unor reguli

- conformarea fatd de criteriile de
stabilire a cigtigatorilor intrecerilor

3.1. Indeplinirea de sarcini de

organizare 1n

efectuarea unor

elemente de gimnastica

3.2.
activitatilor a
regulamentare, in

indeplinierea rolului de
responsabil de grup n
organizarea exersarii pe grupe la
gimnastica acrobatica

primirea gi oferirea asistentei gi
sprifinului in relatia cu un coleg, in
efectuarea elementelor
acrobatice cu un grad crescut de
dificultate

aprecierea evolutiei colegilor de
grupd, la executarea elementelor,
liniilor gi a exercitiului acrobatic
liber ales

receptionarea gregelilor de
executie semnalate gi luarea
masurilor de corectare a acestora

Aplicarea pe parcursul
prevederilor

conditiile

adaptarii acestora

efectuarea  executiilor  potrivit
conditiilor create de adaptare a
prevederilor regulamentare
oficiale

utilizarea eficienta a posibilitatilor
create de adaptare a regulilor
oficiale

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

- receptionarea

3.1. Indeplinirea de sarcini de
organizare 1in
procedee tehnice si actiuni tactice
specifice jocului sportiv practicat

- Indeplinierea rolului de responsabil

efectuarea unor

de grup in organizarea exersarii pe
grupe la jocul sportiv practicat

- aprecierea evolulutiei colegilor de

grupd la executarea procedeelor
tehnice si a actiunilor tactice din
jocul sportiv practicat

greselilor de
executie semnalate si luarea
masurilor de corectare a acestora

3.2. Aplicarea pe parcursul

activitatilor a prevederilor

regulamentare

- receptionarea observatiilor
referitoare la incélcarea

regulamentului si luarea masurilor
de incadrare a executiilor in
prevederile regulamentare

- efectuarea executiilor, procedeelor

tehnice  si
conform
regulamentare

actiunilor  tactice
prevederilor

- utilizarea eficienta a posibilitatilor

oferite de prevederile

3.1
organizarea si

roluri n
desfasurarea

Indeplinirea  de

activitatilor de invatare, intrecerilor si
concursurilor

indeplinirea  rolului
echipa

indeplinirea rolului de arbitru
indeplinirea rolului de cronometror
indeplinirea rolului de scorer

indeplinirea rolului de starter

de capitan de

3.2. Aplicarea constanta pe parcursul

activitatilor,
concursurilor a

intrecerilor si
prevederilor

regulamentare

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

aplicarea tehnicilor specifice
disciplinelor  sportive  studiate in
intreceri si  concursuri, desfagsurate

conform prevederilor regulamentare

sesizarea abaterilor de la regulament,
personale, ale coechipierilor si ale
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Clasa a V-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vllil-a

3.3. Manifestarea atitudinii de

respect fata de partenerii si

adversarii din intrecere

- acordarea si primirea de sprijin gi
ajutor In efectuarea elementelor
si procedeelor tehnice, din partea
partenerilor

incurajarea coechipierilor pe
parcursul desfasurarii intrecerilor
- actionarea regulamentara in
relatia cu adversarul in timpul
intrecerilor

felicitarea partenerilor si a

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

3.3. Evaluarea propriului

randament in activitatile sportive

- evaluarea eficientei actiunilor
proprii Tn realizarea rezultatului
pozitiv al grupului

- evaluarea eficientei actiunilor
proprii n realizarea rezultatului
negativ al grupului

- analiza contributiei personale la
realizarea scorului general al
ntrecerii/concursului

- analiza cauzelor randamentului
scazut al actiunilor proprii

regulamentare n actiunile de atac
si de apadrare

- semnalarea si sanctionarea

abaterilor de la prevederile
regulamentare, in calitate de
arbitru

3.3. Manifestarea echilibrata in

situatii de invingator sau invins in

intreceri si concursuri

- manifestarea neostentativa, alaturi
de coechipieri, a satisfactiei
victoriei in intreceri si concursuri

- Suportarea demna, alaturi de
coechipieri, a Tinfrangerii in
intreceri si concursuri

- felicitarea invingétorilor in intreceri
Si concursuri, inclusiv a
adversarilor

adversarilor

sesizarea abaterilor de la requlament si
aprecierea sanctiunilor dictate de arbitri
n concursurile scolare si extrascolare

3.3. Manifestarea atitudinii de fair-play
in calitate de practicant si de spectator

renuntarea de a continua actiunile
tehnico-tactice in situatiile in care
adversarul este in imposibilitate de a
concura in plenitudinea fortelor
acordarea de ajutor si sprijin unui
competitor advers in situatia de
iminenta accidentare

participarea la protocoalele de incepere
si  Incheiere a intrecerilor, a
componentilor  echipelor aflate in
concurs

adversarilor in  situatiile  de - aplaudarea executiilor deosebite ale
castigatori ai intrecerilor adversarilor
CONTINUTURI
Domenii de Elemente de continut
continut Clasaa V-a Clasaa Vl-a Clasa a Vll-a Clasa a Vlll-a
1. = formatii de adunare in linie pe | = trecerea din coloana cate unu in
un rand si pe doua randuri coloana cate doi, cate trei si cate
Organizare a = pozitia fundamentald stand si patru, si revenire in formatia
activitatilor derivatele acesteia initiala
motrice = alinieri Tn linie si in coloana = trecerea din linie pe un rand, in
= Tntoarceri de pe loc linie pe 2-3 randuri si revenirein | | T
= formarea coloanei de formatia initjiala
gimnastica

= pornire si oprire din mers
= treceri dintr-o formatie n alta
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Domenii de

Elemente de continut

continut ClasaaV-a Clasa a Vl-a Clasaa Vll-a Clasa a Vlll-a
2. = pozitiile de baza si derivate postura corecta in poziile de | = structura si parametrii exercitiilor | = procedee de determinare a
= exercitii libere, cu obiecte si cu baza si in actiuni motrice variate fizice pentru cresterea masei frecventei cardiace Si
Dezvoltare partener, de influentare reflexul de postura corecta musculare respiratorii, Tnainte si dupa
fizica selectiva a aparatului locomotor tonicitatea Si troficitatea | = structura si parametrii exercitiilor desfasurarea efortului
armonioasa = exercitji corective pentru musculaturii: fizice pentru diminuarea fesutului | = timpul de revenire dupa efort,
atitudinile deficiente, - membrelor superioare adipos indicator obiectiv al capacitatii
segmentare si posturale - toracelui = raportul corect dintre inalfime si functionale
= complexe de exerciti pentru - abdomenului greutate, specific varstei si | = perimetrele toracelui Si
dezvoltare fizicA armonioasa - membrelor inferioare genului elasticitatea acestuia, factori

(libere, cu obiecte portative, cu
partener, cu/fara fond muzical)
exercitii pentru educarea actului
respirator si reglarea respiratiei
in efort

instrumente si  tehnici de
determinare a indicatorilor
morfologici si functionali

mobilitate si stabilitate articulara

complexe de exerciti pentru
dezvoltare fizica  armonioasa
(libere, cu obiecte portative,

cu/fara fond muzical, cu partener)
posturi deficiente frecvente

determinari  si  inregistrari  n
jurnalul  personal ale indicilor
morfologici si  functionali  si
comparari cu valori de referinta

specifice  varstei si  genului
cunostinte despre:
abaterile frecvente de la

atitudinea corporala corecta
cauzele care le produc si
mijloacele de prevenire a instalarii
acestora

= cunostinte despre:

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

- factorii alimentari, vestimentari si
tipurile de efort care concura la
diminuarea tesutului adipos

determinanti ai capacitati de
ventilatie pulmonara

= cunostinte despre:

- anatomia si fiziologia efortului

- efectele nocive ale curelor de
slabire intensiva

= cunostinte despre
echilibrat de viata
(zilnic si saptamanal)

regimul

Educatie fizica si sport — clasele a V-a - a VllI-a

10




Domenii de

Elemente de continut

continut Clasa a V-a
3.
a) de baza:
Capacitate 1. Mersul
motrica - pe varfuri
- ghemuit

- cu pas fandat

- cu pas adaugat

2. Alergarea

e pasul de alergare:

- pe directii diferite

- cu ocoliri de obstacole

- cu schimbari de directie

3. Saritura

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

- de pe loc

- din deplasare

- pe si de pe obiecte/aparate

b) combinate:

1. Escaladarea

- prin apucare i

aparat, din mers
- prin apucare si rulare pe partea
anterioara a corpului

2. Tractiunea

- pe banca de gimnastica

- pe perechi, din stand departat

3. Catararea-coboréarea

- la scara fixa

- pe plan inclinat

4. Tararea

- pe genunchi si pe coate

DEPRINDERI DE MANIPULARE

a) de tip propulsie: lansare,
rostogolire, azvarlire; lovire cu

pasire pe

Clasa a Vl-a

a) de baza:

1. Mersul

- cu pas adaugat

- cu pas incrucisat

2. Alergarea

- pe perechi si in grup

- cu schimbari de directie

- cu ocolire si ftrecere peste
obstacole
3.Saritura
- sarituri succesive pe loc si cu
deplasare - pe directii diferite

(nainte, Tnapoi, lateral)

- peste obstacole

- la coarda

b) combinate:

1. Escaladarea

- prin apucare si pasire pe aparat,
din alergare usoara
prin apucare si rulare pe partea
anterioara a corpului, pe aparate
cu Tnaltimi variabile

2. Tractiunea

- pe banca de gimnastica inclinata

- pe perechi, din poziji diferite

3. Catararea-coboréarea

- la scara fixa

- pe plan inclinat

4. Tararea

- pe genunchi si pe coate, cu purtare

de obiect

DEPRINDERI DE MANIPULARE

a) de tip propulsie: lansare,
rostogolire, voleibolare, ricosare,
azvarlire; lovire cu méana, cu

mana, cu piciorul, cu diferite

Clasa a Vll-a

DEPRINDERI DE LOCOMOTIE

= actiuni combinate: mers -
alergare - saritura

= actiuni combinate: catarare -
escaladare - tractiune - tarare

DEPRINDERI DE MANIPULARE
S| STABILITATE
= actiuni combinate: aruncare,

Clasa a Vlll-a

DEPRINDERI DE LOCOMOTIE

= actiuni combinate: deprinderi

de locomotie de baza cu
deprinderi de locomotie
combinate

DEPRINDERI DE MANIPULARE
SI STABILITATE

= parcursuri aplicative si stafete

prindere, transport/impingere de

continand deprinderi de

Educatie fizica si sport — clasele a V-a - a VllI-a

11



Domenii de

Elemente de continut

continut ClasaaV-a ClasaaVl-a Clasaa Vll-a Clasa a Vlll-a
obiecte (baston, racheta, piciorul, cu diferite obiecte obiecte, locomotie, de manipulare si de
paleta etc.) (racheta, paleta, crosa) = deprinderi de locomotie, de stabilitate, sub forma de

b) de tip absorbiie: prindere cu o | b) de tip absorbtie: prindere cu o manipulare si  de stabilitate intrecere

mana sau cu ambele

DEPRINDERI DE STABILITATE

a) de tip axial: indoire, intindere,
rasucire, intoarcere, balansare
b) posturi statice sau dinamice:
posturi ortostatice, rostogoliri
c) starturi, fente

CALITATI MOTRICE

1. Viteza

= viteza de reactie la stimuli:
- vizuali

- auditivi

- tactili

= viteza de executie:

- Tn actiuni motrice simple

= viteza de deplasare:

- pe directie rectilinie

- cu schimbari de directie

mviteza - in conditi de
coordonare
2. Indeméanarea (capacitati
coordinative)
= coordonarea actiunii

mana sau cu ambele, prindere
Cu 0 manusa

a) de tip axial, specifice
disciplinelor sportive

b) posturi statice sau dinamice,
specifice disciplinelor sportive

CALITATI MOTRICE

1. Viteza

= viteza de reacitie:

- la diferiti stimuli

= viteza de executie:

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

= viteza de deplasare:

- pe distante si pe directii variate

- viteza - in conditii de coordonare

= cunostinte despre:

- caracteristicile exercitiului pentru
dezvoltarea vitezei

- valorile medii ale indicatorilor de
viteza, corespunzatoare varstei si
genului

2. Indeméanare (capacitati
coordinative)
= coordonarea actiunilor

exersate Tn parcursuri aplicative
si stafete

CALITATI MOTRICE

1.Viteza
= viteza de reacfie:
- la diferiti stimuli, in relatie cu
parteneri si adversari
= viteza de executje:
-a actelor si a actiunilor motrice
singulare si repetate (viteza de
repetitie)
- a actelor si a actiunilor motrice
Cu obiecte portative
= viteza de deplasare:
- pe distante si pe directii variate
- cu manevrarea unor obiecte
= cunostinte despre:
- caracteristicile exercitjilor pentru
dezvoltarea vitezei
- valorile medii ale indicatorilor de
viteza, corespunzatoare varstei/

genului
= informatii cu caracter sportiv
2. Indemanarea (capacitati

coordinative)
= coordonarea actiunilor corpului in

CALITATI MOTRICE

1. Viteza

= viteza de reactie si de executie
in actiuni motrice complexe

= viteza de deplasare pe distante
progresive

= viteza de deplasare in conditii
variate

= viteza de reactie, de executie si

de deplasare in conditi de
coordonare
= vitezd - n conditi de
coordonare

= viteza de deplasare Tn conditii
de rezistenta
= informatji cu caracter sportiv

2. Indemanarea

coordinative)

= orientarea corpului in spatiu si
coordonarea segmentara

(capacitati
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Domenii de
continut

Elemente de continut

Clasa a V-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

-in deplasare pe

segmentelor fata de corp
= manevrarea de obiecte:
- individual
- Cu parteneri
= echilibrul:

- in pozitii statice
-in  deplasare pe

suprafete

inguste, situate la diferite
inaltimi

suprafete
ihguste, cu purtare/ depunere/

culegere de obiecte

3. Forta

= forta dinamica segmentara

= forta dinamica segmentara in
regim de rezistenta

4. Rezistenta

= rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi aerobe

= rezistenta musculara locala

segmentelor corpului si ale
corpului in Tntregime, in spatiu si
intimp

= coordonarea actiunilor motrice in
relatia cu parteneri si cu adversari

= ménuirea de obiecte, de pe loc, Tn
conditii de ambidextri (manuala,
podala)

= echilibru:

- mentineri, pe durate crescute
progresiv, ale pozifiilor statice (cu
baze de sprijin reduse, pe sol si pe
suprafete cu inal{imi variabile)

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

3. Forta

= forta exploziva

= forta dinamica
segmentara

= forfa dinamica segmentara in
regim de rezistenta

= cunostinte si informatii despre:

- caracteristicile exercitiului pentru
dezvoltarea fortei

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

(izotonica)

4. Rezistenta

= rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi aerobe

= rezistenta musculara locala

spatiu si timp
» manuirea de  obiecte, din
deplasare, in  conditi de

ambidextrie (manuala, podala)

= echilibrul:

- mentineri, pe durate crescute
progresiv, ale pozitiilor statice (cu
baze de sprijin reduse, pe sol si
pe suprafete cu inaltimi variabile),
cu sustinere de obiecte

- deplasari in echilibru, libere si cu
purtare de obiecte, pe suprafete
inguste si inaliate, orizontale si
inclinate, individual si in perechi

3. Forta

= forta exploziva

= forta in regim de rezistenta

= cunostinte despre:

- caracteristicile exercitiului pentru
dezvoltarea fortei

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

= informatii cu caracter sportiv

4. Rezistenta

= rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi aerobe

= rezistenta musculara locala

= rezistenfa cardio-respiratorie la

= indemanare specifica probelor
si disciplinelor sportive predate

= echilibru

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

- deplasari Tn echilibru, libere si
cu manevrare de obiecte, pe
suprafete inguste si inaltate,
orizontale si inclinate, individual
si in perechi

3. Forta

= forta dinamica segmentara

= detenta

= forfa segmentara Tn regim de
rezistenta

= forfa specifica probelor si
disciplinelor sportive predate

= cunostinte despre:

- valorile medii ale indicatorilor de
manifestare a fortei principalelor

grupe musculare, specifice
varstei si sexului
- procedee  metodice de

dezvoltare a fortei izotonice

= informatji cu caracter sportiv

4. Rezistenta

= rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi aerobe

= rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi mixte
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Domenii de

Elemente de continut

continut ClasaaV-a ClasaaVl-a Clasaa Vll-a Clasa a Vlll-a

= cunostinte despre: eforturi variabile = rezistenta musculara locala;

- caracteristicile exercitiului pentru | * rezistenta musculara locala = rezistenta in regim de forta
dezvoltarea rezistentei » rezistenta in regim de forta = rezistenta specifica probelor si
valorile medii ale indicatorilor de | ® cunostinte despre: disciplinelor sportive predate
manifestare a rezistentei, specifice | - caracteristicile exercitiului pentru | = cunostinte si informatii despre
varstei si genului dezvoltarea rezistentei valorile medii ale indicatorilor

= valorile medii ale indicatorilor de de manifestare a rezistentei,
manifestare a rezistentei, specifice varstei si genului
specifice varstei si genului = informatii cu caracter sportiv
» informatji cu caracter sportiv
5. Calitati motrice combinate 5. Calitati motrice combinate 5. Calitati motrice combinate 5. Calitati motrice combinate
= conform precizarilor de la | ® conform precizarilor de la fiecare | = conform precizérilor de la fiecare | = conform precizérilor de |la
fiecare calitate motrica calitate motrica calitate motrica fiecare calitate motrica
4.
o 1. Alergari 1. Alergari . 1. Alergari L 1. Alergari
Discipline » elemente din scoala alergarii | * elemente din scoala alergarii * elemente din gcoala alergarii | . glergare de vitezd cu start de
sportive - alergare cu joc de glezna - variante de exercitii din scoala | - variante si combinatii de exercitii jos pe distante intre 10-60 m,

- alergare cu genunchii sus

- alergare cu pendularea
gambelor inainte si Tnapoi

= alergarea de viteza:

- pasul alergator de accelerare

- startul de jos si lansarea de la

start

= alergarea de rezistenta

= pasul alergator lansat de
semifond

alergarii

= alergarea de viteza:

- pasul alergéator lansat de viteza

- startul de jos si lansarea de la
start

= cunostinte despre:

- startul gresit

- respectarea culoarului de alergare

- probele de alergare de viteza in
concursurile oficiale

= alergarea de rezistenta:

- startul de sus si lansarea de la
start

- coordonarea respiratiei cu ritmul
pasilor de alergare

- alergare pe teren variat

= cunostinte despre:

- startul gresit

- depasirea adversarului

din scoala alergarii
= alergarea de viteza:
- cu start de jos, sub forma de
intrecere
- finisul
= cunostinte despre:
- startul gresit
- respectarea culoarului de alergare
= alergarea de rezistenta:
- coordonarea respiratiei cu ritmul
pasilor de alergare
- alergare pe teren variat
= cunostinte despre:
- startul gresit
- depasirea adversarului
- probele de alergare de semifond
n concursurile oficiale
= informatii cu caracter sportiv

sub forma de concurs

= alergarea de rezistenta:

- pe distante intre 400-1000 m,
sub forma de concurs

= alergare pe teren variat

» alergarea cu trecere peste
obstacole:

- atacul obstacolului

- ritmul pasilor intre obstacole

» cunostinte despre:

- arbitraj, organizare Si
conducere in desfasurarea
probelor de alergari

- probele de alergare de fond in
concursurile oficiale

= informatii cu caracter sportiv
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Domenii de

Elemente de continut

continut Clasa a V-a Clasa a Vl-a Clasa a Vll-a Clasa a Vlll-a
2. Sarituri - contactul piciorului cu solul, n | 2. Sarituri 2. Sarituri
= elemente din scoala | functie de natura terenului = elemente din scoala sariturii. = elemente din scoala sariturii:
sdriturii: = informatii cu caracter sportiv - sérituri peste obstacole joase - plurisalturi

- pasul saltat, pasul sarit
= saritura in lungime cu 1% pasi

n aer:

- elan de 3-5 pasi, bataie libera si

desprindere

3. Aruncari
= elemente din scoala aruncarii:

- aruncare tip azvarlire, cu un
brat

= aruncarea mingii de oind, de pe

loc, la distanta

= cunostinte despre:

- caracteristicile mingii de oina
- depasirea liniei de aruncare
- respectarea

sectorului de
aruncare

- masurarea lungimii aruncarii
= informatii cu caracter sportiv

2. Sarituri

= elemente din gcoala sariturii:

- pasul saltat, pasul sarit

= saritura in lungime cu 1% pasi in
aer:

- elan de 7-9 pasi

- bataie In zona precizata

- desprindere

= cunostinte despre:

- depasirea pragului
bataie/desprindere)

- masurarea lungimii sariturii

= saritura Tn Tnal{ime cu pasire:

- elande 5 - 7 pasi

- bataie in zona
desprindere

- aterizare

= informatii cu caracter sportiv

(zonei de

marcata i

3. Aruncari

= elemente din scoala aruncarii

= aruncare tip azvarlire, cu un brat

= aruncarea mingii de oina de pe
loc, la distanta

= cunostinte despre:

- aruncarea reusita

- numarul de aruncari in concurs

= informatii cu caracter sportiv

= saritura in lungime cu 1% pasi in
aer

- elan mediu

= cunostinte despre:

- depasirea pragului
bataie)

-masurarea lungimii sariturii

= saritura in inaltime cu pasire:

- elan de 7- 9 pasi

= informatii cu caracter sportiv

(zonei de

3. Aruncari

= elemente din scoala aruncarii
- aruncare tip azvarlire, cu un brat
= aruncarea mingii de oina:

- cu pas adaugat/ incrucigat

- cu elan mediu, la distanta

- elanul

- blocarea

= cunostinte despre:

- aruncare reusita

- numar de aruncari in concurs

- masurarea lungimii aruncarii

= informatii cu caracter sportiv

= cunostinte

= saritura in lungime cu 1% pasi
in aer:

- etalonarea elanului
- zborul si aterizarea

saritura in inaltime cu pasire:
etalonarea elanului

bataia, desprinderea, zborul si
aterizarea

saritura in Tnalime prin alte
procedee

cunostinte despre arbitraj,
organizare si conducere in
desfasurarea probelor
informatii cu caracter sportiv

3. Aruncarri

= elemente din scoala aruncarii:

* aruncari tip azvarlire,
impingere  si lansare cu o

mana si cu doua maini

= aruncarea mingii de oina cu

elan, la distanta:

despre arbitraj,
organizare si conducere in
desfasurarea probei

= informatii cu caracter sportiv
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Domenii de
continut

Elemente de continut

Clasa a V-a

Clasa a Vl-a

GIMNASTICA

= elemente statice:
cumpana pe un genunchi
cumpana pe un picior
semisfoara
podul de jos
stand pe omoplati
stand pe cap cu sprijin (baieti)
- sfoara (fete)
= elemente dinamice:
rulari
rostogolire fnainte si Tnapoi
din ghemuit Tn ghemuit
rostogolire Thapoi din ghemuit
in departat
rasturnare laterala (roata
laterala)
= variante de legare a
elementelor
insusite

acrobatice

= sdritura Tn sprijin ghemuit pe
lada de gimnastica, situata
transversal, urmatad de coborére
prin saritura dreapta
= cunostinie despre:
evaluare a unei sarituri
= informatii cu caracter sportiv
JOCURI SPORTIVE
1. BASCHET
Anul | de instruire
= prinderea, {inerea, protectia si
pasarea mingii cu doua
maini de la piept, de pe loc
si urmata de deplasare

criterii de

GIMNASTICA

= elemente statice:

- cumpana laterala

- podul de sus — fete

- stand pe cap — baieti

- stand pe maini

= elemente dinamice:
rulari
rostogolire Tnapoi din ghemuit in
departat si Tnapoi din departat in
ghemuit
rostogolire Tnainte din ghemuit n
departat

- rasturnare laterala (roata laterala)

= elemente si combinatii gimnice

= combinatii acrobatice si gimnice
(cuprinzand elementele insusite)

= variante de linii  acrobatice

(cuprinzand elementele insusite)

cunostinte  despre criterile de

apreciere a executiilor
= informatii cu caracter sportiv

SARITURI LA APARATE

= saritura Tn sprijin ghemuit printre
brate, pe lada de gimnastica
situata transversal

= cunostinte  despre criterile de
apreciere a unei sarituri

= informatii cu caracter sportiv

JOCURI SPORTIVE

1. BASCHET

Anul | de instruire

= prinderea, {inerea, protectia si
pasarea mingii cu doua maini de
la piept, de pe loc si urmata de

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

GIMNASTICA

= elemente statice:

- podul de sus - fete

- stand pe cap — baieti

- semisfoara

- cumpene (variante)

- stdnd pe maini - rostogolire

- sfoara (fete)

= elemente dinamice:

- rostogolire Tnainte variante)

- rasturnare laterald cu intoarcere

(variante)

»variante de linii acrobatice
(cuprinzand elementele insusite)

= cunostinte despre criterile de
apreciere a executjilor

= informatii cu caracter sportiv

= saritura In sprijin  ghemuit pe
capatul apropiat al lazii, urmata
de rostogolire in ghemuit

= saritura in sprijin departat peste
capra

= cunostinte  despre criteriile de
apreciere a sariturilor

= informatji cu caracter sportiv

= informatii cu caracter sportiv

JOCURI SPORTIVE

1. BASCHET

Anul Il de instruire

= prinderea, {inerea, protectia si

deplasare

pasarea mingii cu doua maini de

GIMNASTICA

= elemente statice si dinamice:

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

= variante de exercitii la sol, cu
elemente liber alese

= informatii cu caracter sportiv

SARITURI LA APARATE

= saritura cu rostogolire pe lada
de gimnastica, cu picioarele
intinse si apropiate

= saritura Tn sprijin departat peste
capra

= cunostinte despre arbitraj,
organizare si conducere, in
desfasurarea concursurilor de
gimnastica

= informatii cu caracter sportiv

JOCURI SPORTIVE

1. BASCHET

Anul Ill de instruire

= actiuni tehnico-tactice specifice
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Domenii de

Elemente de continut

continut ClasaaV-a ClasaaVl-a Clasaa Vll-a Clasa a Vlll-a
= oprirea ntr-un timp = oprirea Intr-un timp la piept, de pe loc si urmata de | sistemului de atac cunoscut
= driblingul = driblingul din deplasare = actiuni tehnico-tactice specifice

= aruncarea la cos de pe loc, cu
una/doua maini

= pivotarea

= pozitia
aparare

= deplasarile cu pasi adaugati

= lucrul de brate si jocul de
picioare

= demarcajul

= marcajul

= depasirea

= gparare ,om la om” 1n
aproprierea cosului propriu

= asezare in atac , in potcoava”

= actiunea tactica ,da si du-te”

= variante de joc cu tema

= cunostinte privind regulile de
joc: fault, pasi, dublu dribling

= informatii cu caracter sportiv

fundamentala in

2. FOTBAL
Anul | de instruire
= lovirea mingii cu interiorul labei

piciorului, de pe loc si din
deplasare

= sutul la poarta, de pe loc si din
deplasare

= preluarea mingii cu interiorul
piciorului

= conducerea mingii

= repunerea mingii in joc de la
margine

= deposedarea adversarului de
minge din fata

= procedee tehnice specifice

= aruncarea la cos cu una/doua
maini de pe loc

= pivotarea

= pozitia fundamentala in aparare

» deplasarile cu pasi adaugati

= |ucrul de brate si jocul de picioare

= demarcajul

= marcajul

= depasirea

= gparare ,om la om” 1in
aproprierea cosului propriu

= asezare in atac , in potcoava”

= actiunea tactica ,da si du-te”

= variante de joc cu tema

= cunostinte privind regulile de joc:
fault, pasi, dublu dribling

= informatii cu caracter sportiv

Anul Il de instruire

= prinderea, tinerea, protectia si
pasarea mingii cu doud maini de
la piept, de pe loc si urmata de din
deplasare

= oprirea in doi timpi

= pivotarea libera si in relatie cu un
adversar

= structuri de deplasari specifice in
pozitile fundamentale, in aparare
si in atac

= aruncarea la cos din dribling

» marcajul adversarului cu si fara
minge

= demarcajul

= patrunderea

= depasirea

= pivotarea libera si
un adversar

= structuri de deplasari specifice in
pozitiile fundamentale, Tn aparare
si Tn atac

= aruncarea la cos din dribling

= marcajul adversarului cu si fara
minge

= demarcajul

= patrunderea

= depasirea

= actiunea tactica ,da si du-te”

= sistemul de aparare ,om la om”
in jumatatea proprie de teren

= actiuni tactice specifice asezarii
in atac cu un jucator pivot

= variante de joc cu tema

= cunostinte privind regulile de joc:
teren, durata atacului

= informatji cu caracter sportiv

in relatie cu

2. FOTBAL

Anul Il de instruire

= |lovirea mingii cu siretul plin, cu
siretul interior si cu siretul
exterior

= conducerea mingii in relatie cu
un adversar

= |ovirea mingii cu capul, de pe loc
si din deplasare

= preluarea mingii cu piciorul si cu
pieptul

= repunerea mingii Tn joc de la
coltul terenului (corner)

= marcajul adversarului cu minge

sistemului de aparare cunoscut

= variante de joc cu tema, de joc
cu efectiv redus, pe teren redus

» integrarea actiunilor tehnico-
tactice in jocul bilateral, in
conditii requlamentare

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

= informatji cu caracter sportiv

2. FOTBAL

Anul lll de instruire

= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de atac cunoscut

= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de aparare cunoscut

= variante de joc cu tema, de joc
cu efectiv redus, pe teren redus

» integrarea actiunilor tehnico-
tactice in jocul bilateral, in
conditii requlamentare

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

= informatii cu caracter sportiv

3. HANDBAL

Anul lll de instruire

= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de atac cunoscut

= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de aparare cunoscut

= variante de joc cu tema, de joc
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Domenii de Elemente de continut
continut ClasaaV-a ClasaaVl-a Clasaa Vll-a Clasa a Vlll-a
portarului = acfiunea tactica colectiva ,da si si fara minge cu efectiv redus, pe teren redus

= sistemul de joc 1-3-2

= marcajul si demarcajul

= depasirea

= variante de joc cu tema

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

= informatii cu caracter sportiv

3. HANDBAL
Anul | de instruire
= pasa azvarlitd cu o mana de
deasupra umarului: de pe loc si
din deplasare
= prinderea cu doua maini, de pe
loc si din deplasare
= driblingul simplu
= aruncarea la poarta de pe loc
= aruncarea la poarta cu pasi
adaugati
= aruncarea la poarta din
alergare
= pozitia fundamentala
= procedee tehnice specifice
portarului
= repunerea mingii Tn joc de catre
portar
= depasirea
= replierea
= marcajul adversarului aflat in
posesia mingii si demarcajul
= interceptia
= sistemul de atac in semicerc
= asezarea in aparare in
sistemul 6:0

du-te”

sistemul de aparare ,om la om”
in jumatatea proprie de teren
actiuni tactice specifice asezarii
in atac

variante de joc cu tema
cunostinte privind regulile de joc:
teren, durata atacului

informatji cu caracter sportiv

2. FOTBAL

Anul | de instruire
lovirea mingii cu interiorul
piciorului de pe loc si din
deplasare
sutul la poarta, de pe loc si din
deplasare
preluarea mingii cu interiorul

labei piciorului

conducerea mingii

repunerea mingii in joc de la
margine

lovirea mingii cu capul, de pe loc
deposedarea adversarului de
minge din fata
procedee  tehnice
portarului

sistemul de joc 1-3-2
marcajul si demarcajul
depasirea

interceptia

variante de joc cu tema
cunostinte privind regulile jocului
de fotbal pe teren redus: hent,
fault, repunere din lateral
informatii cu caracter sportiv

specifice

= demarcajul

= patrunderea

= actiunea tactica colectiva ,un-
doi”

= interceptia

= procedee
portarului

= agpararea ,om la
respectarea zonelor
posturilor

= variante de joc cu tema

= cunostinte si informatii privind
regulile de joc: corner,
schimbarea de jucatori,
loviturile de penalizare

= informatii cu caracter sportiv

tehnice  specifice

om” cu
specifice

3. HANDBAL
Anul Il de instruire

"pasa azvarlitd cu o méana de
deasupra umarului, de pe loc si
din deplasare, pe direciii diferite

= driblingul multiplu

= aruncarea la poarta de la 7 m

= aruncarea la poarta cu pasi
incrucisati

= aruncarea la poarta din alergare

= aruncare la poarta din saritura

= deplasari specifice in pozitie
fundamentala in atac si in
aparare

= blocarea mingilor aruncate spre
poarta

» marcajul adversarului cu si fara
minge

= demarcajul

» integrarea actiunilor tehnico-
tactice in jocul bilateral, n
conditii requlamentare

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

» informatii cu caracter sportiv

4. OINA

Anul lll de instruire

= tinerea si protejarea mingii de
oind cu o0 mana si cu doua
maini

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

= aruncarea mingii de oina
pentru lovirea la baston,pentru
pasare si pentru "fintire"

» pasarea mingii de oina de
deasupra umarului, de
deasupra capului,din
articulatia cotului, din balans

= servirea mingii de oind in
picioare cu trunchiul putin
aplecat Tnainte, n picioare cu
genunchii indoiti ( din ghemuit)

= bataia mingii cu bastonul

= prinsul la mijloc

= f{intirea adversarului cand se
gaseste in careu, triunghi,
prins la mijloc pe loc sau n
alergare

= alergarea si oprirea prin
culoare
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Domenii de
continut

Elemente de continut

Clasa a V-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

= variante de joc cu tema

= cunostinte privind regulile de
joc: pasi, fault, dublu dribling

= informatii cu caracter sportiv

4. OINA
Anul | de instruire

= tinerea si protejarea mingii de
oin@ cu o mana si cu doua
maini

= prinderea mingii de oina de
pe loc,din sariturd,din mers si
alergare

= aruncarea mingii de oina
pentru lovirea la baston,pentru
pasare si pentru "tintire"

= pasarea mingii de oina de
deasupra umarului, de
deasupra capului

= servirea mingii de oina in
picioare cu trunchiul putin
aplecat tnainte

= bataia mingii cu bastonul

» {intirea adversarului cand se
gaseste in careu sau triunghi
pe loc sau Tn alergare

= alergarea prin culoare

» blocarea (oprirea mingii)

= apararea individuala

= intrareain joc

» agezarea pe posturi

= cunostinte privind
regulamentul de joc

5. RUGBY-TAG
Anul | de instruire

Anul Il de instruire

= lovirea mingii cu siretul plin, cu
siretul interior

= lovirea mingii cu siretul exterior

= conducerea mingii in relatie cu un
adversar

= lovirea mingii cu capul, de pe loc

= Jovirea mingii cu capul, din
deplasare

= preluarea mingii cu piciorul

= repunerea mingii in joc de la colful
terenului (corner)

» deposedarea adversarului din fata
si din lateral

» marcajul adversarului cu minge i
fara minge si demarcajul

= patrunderea

= actiunea tactica colectiva ,un-doi”

= interceptia

= procedee tehnice specifice
portarului
=mapararea ,om la om” cu
respectarea  zonelor specifice
posturilor

= variante de joc cu tema

= cunostinie privind regulile de joc:
corner, schimbarea de jucatori,
loviturile de penalizare

= informatii cu caracter sportiv

3. HANDBAL

Anul | de instruire

= pasa azvarltda cu o mana de
deasupra umarului: de pe loc si
din deplasare

= patrunderea

= depasirea

= repunerea mingii in joc de catre
portar

= interceptia

= procedee
portarului

= sistemul de atac cu un pivot

= contraatacul direct

= contraatacul cu intermediar

= actiuni tactice n sistemul de
aparare 6:0

= variante de joc cu tema

= cunostinte  si informatji privind
regulile de joc: apararea 1in
semicerc, calcarea semicercului
n atac, picior

= informatii cu caracter sportiv

tehnice specifice

4. OINA

Anul Il de instruire

= tinerea si protejarea mingii de
oind cu o0 mana si cu doua
maini

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

= aruncarea mingii de oina pentru
lovirea la baston,pentru pasare
si pentru "{intire"

= pasarea mingii de oina de
deasupra umarului, de deasupra
capului,din articulatia cotului

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

= blocarea (oprirea mingii)

= apararea individuala

= intrarean joc

= asezarea pe posturi

= actiuni de joc in teren:
prinderea si pasarea mingii in
triunghi si patrat "tintirea"
adversarului

= integrarea actiunilor tehnico-
tactice in jocul bilateral

= cunostinte despre arbitra;j,
organizare si conducere a
jocului de oina

= cunostinte privind
regulamentul de joc

5. RUGBY-TAG
Anul Ill de instruire

» pase incrucisate si sarite

= pasa cu demi tur

= pasa peste umar si pasa céarlig

* pasa pe la spate

= schimbarea de directie cu pas
sarit

= fenta

* pivotarea

» poziti fundamentale in atac si
in aparare

= schimbarea de directie cu pas
incrucisat

» schimbarea de directie cu pas
adaugat

= interceptia

* Tnchiderea
aparare

= actiuni tehnico-tactice colective

unghiului de

Educatie fizica si sport — clasele a V-a - a VllI-a

19




Domenii de
continut

Elemente de continut

Clasa a V-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

purtarea balonului cu 0 méana
si cu doua maini

prinderea balonului cu doua
maini, de pe loc si din
deplasare

culegerea balonului de pe sol
pasa de pe loc si din alergare
schimbarea de directie

fenta

cunoasterea si acomodarea cu

centura de rugby-tag

pozitia fundamentala in

aparare

manevrarea i

centurii de tag

procedee tehnice de finalizare

procedee tehnice de

patrundere

actiuni tactice de depasire

actiuni tactice colective si

individuale ce vor cuprinde

procedeele tehnice invatate

variante de joc cu tema

cunostinte si informatji privind

regulile de joc

smulgerea

6. VOLEI
Anul | de instruire
= pasa cu doua maini de sus,

precedata de deplasare si
oprire cu fata spre directia de
transmitere a mingi

= organizarea celor trei lovituri
= variante de joc cu tema: 3x3 cu

trecerea mingi peste fileu cu
doua mani de sus precedata de
deplasare, cu doua maini de

= prinderea cu doua maéini, de pe
loc si din deplasare

= driblingul simplu

= aruncarea la poarta de pe loc

= aruncarea la poartda cu pasi
adaugati

= pozitia fundamentala

= procedee tehnice
portarului

= repunerea mingii Tn joc de catre
portar

= depasirea

= replierea

= marcajul adversarului aflat n
posesia mingii si demarcajul

= interceptia

= sistemul de atac in semicerc

= asezarea in aparare in sistemul
6:0

= variante de joc cu tema

= cunostinte privind regulile de joc:
pasi, fault, dublu dribling

= informatii cu caracter sportiv

specifice

Anul Il de instruire

= pasa cu 0 mana de la umar, de pe
loc si din deplasare, pe directii
diferite

= driblingul multiplu

= aruncarea la poartadela7 m

=aruncarea la poartd cu
incrucigati

= aruncarea la poarta din alergare

= aruncare la poarta din saritura

= deplasari specifice in pozitie
fundamentala Tn atac si in aparare

= blocarea mingilor aruncate spre

pasi

= bataia mingii cu bastonul

= {intirea adversarului cand se
gaseste in careu sau triunghi pe
loc sau in alergare

= alergarea prin culoare

= blocarea (oprirea mingii)

= apararea individuala

= intrarea in joc

= asezarea pe posturi

= actiuni de joc in teren: prinderea
si pasarea mingii in triunghi si
patrat "fintirea" adversarului

= cunostinte privind regulamentul
de joc

5. RUGBY-TAG

Anul Il de instruire

= purtarea balonului cu 0 méana si
cu doua maini din alergare

= prinderea balonului cu doua
maini, de pe loc si din deplasare

= culegerea balonului de pe sol
din alergare

= pasa de pe loc si din alergare

= pasa incrucisata

= pasa sarita

= pasa cu demi tur

= pasa peste umar

= pasa carlig

= schimbarea de directie

= fenta

= pivotare

= pozitia colectiva si individuala
fundamentala in aparare

= smulgerea centurii de rugby-tag
din alergare

si individuale, ofensive si
defensive: sarite si sarite -
redublate; om la om; redublate
actiuni tactice colective si
individuale ce vor cuprinde
procedeele tehnice invatate

6. VOLEI
Anul Ill de instruire

blocajul individual la
corespondent

model de joc 6x fara
specializare pe zone si pe
posturi cu ridicator in zona 2
cunostinte  privind  actiunile
tactice colective (dispozitive,
modalitati  si  reguli  de
actionare in cadrul acestora),
specifice modelului de joc cu
zona 3 ridicator, la efecturarea
serviciului, la primirea
serviciului, in atac si in aparare
ridicarea inainte din zona 2 in
zona 3

atacul din ridicat scurta din
zona 3 cu atac din zona 2
ridicarea inainte dein zona 2
spre zona 4

actiuni  tacte colective in
aparare specifice modelului de
joc cu zona 2 ridicator
organizarea apararii in cadrul
sistemului de aparare cu zona
6 retras in conditii de blocaj
individual la corespondent
actiuni tactice colective in atac
specifice modelului de joc in
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Domenii de
continut

Elemente de continut

Clasa a V-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

sus din saritura, prin plasare cu
o mana din

serviciul de jos din fata
preluarea serviciului de jos din
fata (cu doua maini de sus)
model de joc cu efectiv redus
(4x4)

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

preluarea cu doua maini de jos

= cunostinte— privind regulile de

joc: atingerea fileului, lovire

dubla, minge tinuta

= informatii cu caracter sportiv

7.* TORBALL
Anul | de instruire

pozitia fundamentala
prinderea si pasarea mingii
aruncarea la poarta

orientare in spatiul de aparare
asezarea n aparare
joc bilateral, cu
regulilor invatate

aplicarea

8. * GOALBALL
Anul | de instruire

pozitia fundamentala
prinderea si pasarea mingii
aruncarea la poarta

orientare in spatiul de aparare
asezarea in aparare

poarta

= marcajul adversarului cu si fara
minge si demarcajul

= patrunderea

= depasirea

» repunerea mingii Tn joc de catre
portar

= interceptia

= procedee
portarului

= sistemul de atac cu un pivot

= contraatacul direct

= contraatacul cu intermediar

= actiuni tactice 1n sistemul de
aparare 6:0

= variante de joc cu tema

= cunostinte privind regulile de joc:
apararea in semicerc, calcarea
semicercului Tn atac, picior

= informatii cu caracter sportiv

tehnice specifice

4. OINA

Anul | de instruire

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

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

= aruncarea mingii de oina pentru
lovirea la baston,pentru pasare si
pentru "{intire"

= pasarea mingii de oina de
deasupra umarului, de deasupra
capului

= servirea mingii de oina in
picioare cu trunchiul putin aplecat
inainte

procedee tehnice de finalizare
procedee actice de patrundere
actiuni tactice de depasire
interceptia

inchiderea unghiului de aparare

diferite sisteme de joc: in trepte;
om la om si glisant (aparare)
variante de joc cu tema

actiuni  tactice colective si
individuale ce vor
procedeele tehnice invatate
cunostinte privind regulile de joc

6. VOLEI
Anul Il de instruire

serviciul de sus din fata
preluarea serviciului de sus din
fata

ridicarea inainte

atacul pe directia elanului
model de joc 6x6 fara
specializare pe zone si

pe posturi, cu zona zona 3
ridicator

cunostinte privind actiunile
tactice colective (dispozitive,
modalitati si reguli de actionare in
cadrul acestora) specifice
modelului de joc 6x6 cu zona 3
ridicator, la efectuarea serviciului,
la primirea serviciului, in atac si
in aparare

ridicarea inainte din zona 3 spre
zona 4

ridicarea inainte din zona 3 spre
zona 2

atacul pe directia elanului din

cuprinde

zona 2 ridicator

= organizarea unor combinatii in
atac care sa integreze timpi
diferite de finalizare diferiti, in
cadrul celor doua structuri de
joc (dupa preluarea serviciului
si dupa preluarea atacului)

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

= informatii cu caracter sportiv

7*TORBALL
Anul Ill de instruire

= Jovitura de atac din pozitie

fundamentala

lovitura de atac paralel cu linia
de margine

lovitura de atac din deplasare,
pe centru si pe diagonala
lovitura de pedeapsa cu
deplasare stanga-dreapta si
atac paralel cu linia de
margine

aparare prin plonjon cu bratele
pe directia mingii, spre propria
poarta

aparare cu plonjonul centrului
cu bratele spre directia mingii,
ceilalti  doi  jucatori cu
picioarele in aceeasi directie
plasamentul jucatorilor ramasi
in teren, la eliminarea
jucatorului care a produs
greseala personala (torball)
joc bilateral, cu aplicarea
regulilor invatate
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Domenii de Elemente de continut
continut ClasaaV-a Clasa a Vl-a Clasa a Vll-a Clasa a Vlll-a
= joc bilateral, cu aplicarea | = bataia mingii cu bastonul zona 2 = cunostinte privind regulile de
regulilor invatate = f{intirea adversarului cand se » pasa inapoi cu doua maini de sus joc
gaseste in careu sau triunghi pe = ridicarea inapoi din zona 3 spre
loc sau in alergare zona 2 8. * GOALBALL
DISCIPLINE SIMOISgBlYS | = alergarea prin culoare = notiuni concrete privind Anul 1l de instruire
ALTERNATIVE = blocarea (oprirea mingii) organizarea atacului in conditii » lovitura de atac din pozitie
* BADMINTON = apararea individuala specifice celor doua structuri de fundamentala
= CICLOTURISM = intrarea n joc joc (dupa preluarea serviciului si | = lovitura de atac paralel cu linia
= DANS SPORTIV y = asezarea pe posturi dupa preluarea atacului) de margine
: TGI\II(“)"_PASTICA RITMICA = cunostinte privind regulamentul = cunostinte privind regulile de joc: | = lovitura de atac din deplasare,
« KOREBALL de joc rotatia  jucatorilor, acordarea pe centru si pe diagonala
= ORIENTARE SPORTIVA punctului, greseli la serviciu, | =lovitura de pedeapsa cu
= PATINAJ pe | b) Anul Il de instruire greseli la fileu deplasare stanga-dreapta si
GHEATA/PATINAJ CU ROLE = tinerea si protejarea mingii de = informatii cu caracter sportiv atac paralel cu linia de margine
= SANIE (obisnuitad sau de oind cu o0 mana si cu doua = aparare prin plonjon cu bratele
concurs) maini 7. * TORBALL pe directia mingii, spre propria
= SCHIALPIN = prinderea mingii de oina de pe Anul Il de instruire poarta
* SCHIFOND loc,din saritura,din mers si = prinderea si pasarea mingii = aparare cu plonjonul centrului
: giﬁRT AEROBIC alergare = aruncarea la poarta de pe loc cu bratele spre directia mingii,
= TENIS DE MASA = aruncarea mingii de oina pentru = aruncarea la poarta din | ceilalti doi jucatori cu picioarele
= TRANTA lovirea la baston,pentru pasare si deplasare, 3-5 pasi in aceeasi directie
pentru "{intire" = lovitura de pedeapsa cu | = plasamentul jucatorilor ramasi
= pasarea mingii de oina de deplasare stdnga sau dreapta si | in teren, la  eliminarea
deasupra umarului, de deasupra atac pe diagonala jucatorului care a produs
capului,din articulatia cotului =plonjonul spre stanga — dreapta | greseala personala (goalbal)
= servirea mingii de oina in cu mainile Tn aceeasi directie *joc bilateral, cu aplicarea
picioare cu trunchiul putin aplecat | =joc bilateral, cu aplicarea regulilor regulilor invatate
Thainte, in picioare cu genunchii invatate
indoiti ( din ghemuit) = informatii privind regulile de joc DISCIPLINE SPORTIVE
= bataia mingii cu bastonul ALTERNATIVE
= {intirea adversarului cand se 8. * GOALBALL = BADMINTON
gaseste in careu sau triunghi pe | Anul Il de instruire = CICLOTURISM
loc sau in alergare = prinderea si pasarea mingii * DANS SPORTIV y
= alergarea prin culoare = aruncarea la poarta de pe loc TGNII\OII;\IASTICA RITMICA
= blocarea (oprirea mingii) =aruncarea la poarta din | . KOREBALL
. gpérarea |nd|V|duaIé deplasare, 3-5 pasi =  ORIENTARE SPORTIVA
= intrareain joc =lovitura ~de pedeapsd cu |« PATINAJ PE
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Domenii de
continut

Elemente de continut

Clasa a V-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

= asezarea pe posturi

= actiuni de joc in teren: prinderea
si pasarea mingii in triunghi si
patrat "fintirea" adversarului

= cunostinte privind regulamentul
de joc

5. RUGBY-TAG

Anul | de instruire

= purtarea balonului cu 0 méana si
cu doua maini

= prinderea balonului cu doua
maini, de pe loc si din deplasare

= culegerea balonului de pe sol

= pasa de pe loc si din alergare

= schimbarea de directie

= fenta

= cunoasterea si acomodarea cu
centura de rugby-tag

= poziia fundamentala in aparare

= manevrarea Si smulgerea centurii
de tag

= procedee tehnice de finalizare

= procedee tactice de patrundere

= actiuni tactice de depasire

= actiuni  tactice  colective  si
individuale ce vor cuprinde
procedeele tehnice invatate

= variante de joc cu tema

= cunostinte privind regulile de joc

Anul Il de instruire

= purtarea balonului cu 0 méana si
cu doua maini din alergare

= prinderea balonului cu doua
maini, de pe loc si din deplasare

= culegerea balonului de pe sol din

deplasare stadnga sau dreapta si
atac pe diagonala

=plonjonul spre stanga — dreapta
cu mainile in aceeasi directie

= joc bilateral, cu aplicarea regulilor
invatate

= cunostinte privind regulile de joc

DISCIPLINE
ALTERNATIVE
BADMINTON
CICLOTURISM
DANS SPORTIV
GIMNASTICA RITMICA

iNOT

KORFBALL

ORIENTARE SPORTIVA
PATINAJ PE GHEATA/PATINAJ
CU ROLE

= SANIE (obignuita sau de
concurs)

SCHI ALPIN

SCHI FOND

SPORT AEROBIC

SAH

TENIS DE MASA

TRANTA

SPORTIVE

GHEATA/PATINAJ CU ROLE
SANIE (obignuita sau de
concurs)

SCHI ALPIN

SCHI FOND

SPORT AEROBIC

SAH

TENIS DE MASA

TRANTA
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Domenii de
continut

Elemente de continut

Clasa a V-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

alergare

pasa de pe loc si din alergare

pasa incrucisata

pasa sarita

pasa cu demi tur

pasa peste umar

pasa carlig

= schimbarea de directie

= fenta

= pivotare

» pozitia colectiva si individuala
fundamentala in aparare

= smulgerea centurii de rugby-tag
din alergare

= procedee tactice de finalizare

= procedee tactice de patrundere

= actiuni tehnice de depasire

= interceptia

= Tnchiderea unghiului de aparare

= diferite sisteme de joc: In trepte;
om la om si glisant (aparare)

= variante de joc cu tema

= actiuni  tactice  colective  si
individuale ce vor cuprinde
procedeele tehnice invatate

= cunostinte privind regulile de joc

= informatii cu caracter sportiv

6. VOLEI

a) Anul | de instruire

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

= organizarea celor trei lovituri

= variante de joc cu tema: 3x3 cu
trecerea mingi peste fileu cu doua
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Domenii de
continut

Elemente de continut

Clasa a V-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

mani de sus precedata de
deplasare, cu doua maini de sus
din saritura, prin plasare cu o
mana din

= serviciul de jos din fata

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

= model de joc cu efectiv redus
(4x4)

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

= preluarea cu doua maini de jos

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

= informatii cu caracter sportiv

b) Anul Il de instruire

= serviciul de sus din fata

= preluarea serviciului de sus din
fata

= ridicarea inainte

= atacul pe directia elanului

= model de joc 6x6 fara specializare
pe zone si pe posturi, cu zona 3
ridicator

= cunostinte privind actiunile tactice
colective (dispozitive, modalitati si
reguli de actionare in cadrul
acestora) specifice modelului de
joc 6x6 cu zona 3 ridicator, la
efectuarea serviciului, la primirea
serviciului, in atac si in aparare

Educatie fizica si sport — clasele a V-a - a VllI-a

25




Domenii de
continut

Elemente de continut

Clasa a V-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

ridicarea inainte din zona 3 spre
zona 4

ridicarea inainte din zona 3 spre
zona 2

atacul pe directia elanului din
zona 2

pasa inapoi cu doua maini de sus
ridicarea inapoi din zona 3 spre
zona 2

notiuni concrete privind
organizarea atacului in conditii
specifice celor doua structuri de
joc (dupa preluarea serviciului si
dupa preluarea atacului)
cunostinte privind regulile de joc:
rotatia  jucatorilor, acordarea
punctului, greseli la serviciu,
greseli la fileu

= informatji cu caracter sportiv

7. *TORBALL

Anul | de instruire

= prinderea gi pasarea mingii

= aruncarea directionata la poarta
(pe centru, pe diagonald)

= |ovitura de pedeapsa

= orientare pentru asezarea corecta
in spatiul de aparare

= dispunerea in aparare

= joc bilateral, cu aplicarea regulilor
invatate

= cunostinte privind regulile de joc

8. * GOALBALL

Anul | de instruire

= prinderea si pasarea mingii

= aruncarea directionata la poarta
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Domenii de
continut

Elemente de continut

Clasa a V-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

(pe centru, pe diagonala)

= |ovitura de pedeapsa

= orientare pentru asezarea corecta
in spatiul de aparare

= dispunerea in aparare

joc bilateral, cu aplicarea regulilor

invatate

= cunostinte privind regulile de joc

DISCIPLINE
ALTERNATIVE
BADMINTON
CICLOTURISM
DANS SPORTIV
GIMNASTICA RITMICA

INOT

KORFBALL

ORIENTARE SPORTIVA

PATINAJ PE GHEATA/PATINAJ
CUROLE

SANIE (obignuita sau de concurs)
SCHI ALPIN

SCHI FOND

SPORT AEROBIC

SAH

TENIS DE MASA

TRANTA

SPORTIVE

5. Igiena si
protectie
individuala

exercitii si reguli pentru prega-
tirea organismului pentru efort
exercitii si reguli pentru
refacerea organismului dupa
efort

regulile de igiena individuala si
colectiva

semnele deteriorarii igienei
individuale si colective
masurile de mentinere a
igienei individuale si colective

= tehnici de reechilibrare

= modalitéti de atenuare a socurilor

= masuri de mentinere a igienei
individuale si colective

= tehnicile de acordare reciproca a
ajutorului/ sprijinului in executji

= cunostinte despre:

- importanta pregatirii organismului
pentru efort

- importanta respiratiei, cu caracter
de refacere

caracteristicile  echipamentului
adecvat diferitelor conditi de
lucru

confinutul si valoarea pregatirii
organismului pentru efort

relatiile dintre efort si pauzele de
revenire

mijloace de autoprotectie in
timpul desfasurarii intrecerilor si
concursurilor

cunostinte despre rolul respiratiei

= caracteristicile echipamentului
adecvat desfasurarii activitatilor
fizice

» modalitafi de verificare a
functionalitati  aparaturii i
materialelor didactice folosite in
activitatile de educatie fizica si

sport
= procedee de asigurare a
conditiilor igienice specifice

activitatilor de educatie fizica si
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Domenii de Elemente de continut
continut ClasaaV-a Clasa a Vl-a Clasa a Vll-a Clasa a Vlll-a
= masurile de igienizare a in efort si masurile eficiente de sport
spatiilor, instalatjilor si igiena individuala Tn lectile de | = criteriile echitabile de
aparatelor utilizate educatie fizica si sport, ntreceri, constituire a grupelor/ echipelor
= tehnicile de acordare concursuri si dupa Tincheierea in vederea participarii la
reciproca a ajutorului/sprijinului acestora intreceri/ concursuri
in executiile actelor motrice cu = cunostinte despre acordarea
un grad crescut de dificultate primului  ajutor in  cazul
accidentelor
6. = rolurile care se atribuie elevilor asumarea responsabilitatilor conducerea, subordonarea si | =asumcarea atributiilor rolurilor
in lectile de educatie fizica si specifice in lectile de educatie colaborarea n activitati practice de conducere Tindeplinite de
Comportamente sport fizica si sport si 1n fintreceri/ evitarea situatiilor ,conflictuale” elevi
si atitudini = comportamentele specifice concursuri care pot interveni in activitatile | =manifestarea  spiritului de
’ intrecerilor sportive asumarea  responsabilitati - in practice autoorganizare Si
= relatiile dintre componentii unei indeplinirea  rolurilor  specifice interventie pentru aplanarea/ | autoconducere Tn activitatile
grupe/  echipe, 1in cadrul activitatilor de educatie fizica si rezolvarea situatiilor conflictuale practice
activitatilor de educatie fizica si sport comportamentele integrate 1n | =aplicarea solutiilor de aplanare/
sport comportamentele integrate in notiunea de fair-play rezolvare a situatiilor

starile si reactiile emotionale
survenite in ntreceri sportive
atitudini  si  comportamente
acceptate in activitati sportive
competitionale

obiectivitatea in aprecierea
valorii partenerilor Si
adversarilor

forme de Tncurajare a

coechipierilor si de felicitare a
adversarilor

notiunea de fair-play

disponibilitati de prevenire/
aplanare/ rezolvare a situatiilor
conflictuale

exemple deosebite de
comportamente Tn spiritul fair-
play — ului

conflictuale care pot interveni
pe parcursul desfasurarii
intrecerilor/ concursurilor

= obiectivitatea evaluarii
rezultatelor obtinute in exersare
si In intreceri/ concursuri

sinitiativda Tn  organizarea si
desfasurarea intrecerilor i
concursurilor individuale sau pe
echipe, intre elevi

= cunostinte despre:

- fair-play si formele sale de
manifestare

- olimpism
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SUGESTII METODOLOGICE

In vederea valorizarii competentelor cheie si a asigurérii transferabilitatii la nivelul activit&tii educationale,
se recomanda ca strategiile didactice utilizate in predarea disciplinei Educatie fizica si sport sa puna accent pe
constructia progresiva a cunoasterii, flexibilitatea abordarilor si parcursul diferentiat, coerenta si abordari inter-
si transdisciplinare.

Actuala programa scolara valorifica exemplele de activitati de invatare din programele anterioare, oferind
astfel cadrelor didactice un sprijin concret in elaborarea strategiilor de predare care sa permita trecerea reala
de la centrarea procesului de instruire pe continuturi, la centrarea pe experiente de invatare.

Strategii didactice

Tindnd seama de particularitatile elevilor, profesorii vor folosi demersuri care sa faca accesibil si
atractiv continutul lectiei de educatie fizici. Intrecerea devine principala forméd de organizare, adaptata
capacitatilor motrice si psihice ale elevilor.

La inceputul anului scolar se va urmari organizarea claselor si a grupelor de lucru in spiritul educatiei
incluzive. Se va pune accentul pe lucrul in perechi si Tn grup, favorizand integrarea, ajutorarea si incurajarea
reciproca.

Se va asigura utilizarea unei cantitati suficiente de materiale didactice (mingi, cercuri, copete, jaloane,
dispozitive, instalatii, sisteme de proteciie etc.) care sa asigure un volum de exersare crescut, cat si protectia
elevilor, inlaturandu-se orice posibilitate de a se produce accidente.

.Elementele de continut ale organizarii activitatilor motrice”, ,Elementele de continut ale dezvoltarii
fizice armonioase” se pot constitui ca teme de lectie doar in primele 3-4 saptamani ale semestrului |. In celelalte
lectii aceste continuturi se exerseaza in verigile/secventele de instruire constante ale lectiei de educatie fizica gi
sport, respectiv: ,Organizarea colectivului de elevi’, ,Pregédtirea organismului pentru efort”, ,Influentarea
selectiva a aparatului locomotor” si ,Revenirea organismului dupa efort”.

Domeniile ,lgiena si protectia individuald” si ,Comportamente si atitudini” vor fi abordate in fiecare
lectie, prin intermediul tuturor verigilor lectiilor, fara a se constitui ca teme de lectie de sine statatoare.

Temele lectiilor, in numar de doua, maxim trei, se vor constitui din domeniile ,Capacitate motrica” si
.Discipline sportive”. Cand se opteaza in aceeasi leciie pentru combinatia de teme reprezentate de o calitate
motrica si de o deprindere motrica, se va avea in vedere relatia dintre acestea, astfel incat calitatea motrica sa
favorizeze invatarea/consolidarea deprinderii.

Deprinderile de locomotje, de stabilitate si de manipulare vor fi exersate in cadrul diferitelor lectii, prin
alcatuirea unor stafete/parcursuri aplicative si vor fi prezente si in cadrul lectiilor de insusire a unor deprinderi
motrice specifice disciplinelor sportive abordate.

Calitatile motrice, Tn acceptiunea in care sunt prezentate in aceasta programa, vor fi dezvoltate pe
parcursul intregului an scolar, avand in vedere necesitatea atingerii unui nivel crescut al acestora, atat pentru o
dezvoltare fizicad armonioasa, cét si pentru insugirea corespunzéatoare a diferitelor deprinderi si priceperi motrice
din disciplinele sportive abordate. Locul lor in lectie este dupa veriga de influentarea selectiva a aparatului
locomotor (dezvoltarea calitatii motrice vitezd sau Tndemanare/capacitatei coordinativa) si dupa cele de
abordare a deprinderilor motrice specifice diferitelor ramuri sportive (dezvoltarea calitatii motrice fortd sau
rezistenta).

Pentru a putea realiza un grad corespunzator de Tnsusire a probelor atletice de alergari, sarituri si
aruncari, se va tine cont de conditiile fiecarei unitati scolare, dar cu obligativitatea abordarii a cel putin trei
probe, cate una din fiecare categorie. Predarea si exersarea se vor putea realiza: frontal, pe grupe, individual
sau combinat, in cadrul aceleiasi lectii. Locul in lectie destinat predarii deprinderilor din atletism este dupa
veriga destinata influentarii selective a aparatului locomotor sau dupa dezvoltarea calitatilor motrice viteza sau
indeménarea / capacitatea coordinativa sau dupa cea de abordare a unei alte deprinderi motrice.

In cazul predérii elementelor din gimnastica acrobatica si sarituri la aparate este necesard asigurarea
tuturor conditiilor pentru evitarea accidentelor (asigurarea locului de desfasurare, asigurarea de saltele, lada de
gimnastica si trambulina etc.). Exersarea sariturilor la aparate se va realiza numai cu prezenta nemijlocita la
aparat a profesorului, care va asigura asistenta, ajutorul, sprijinul. Locul in lectie destinat predarii deprinderilor
din gimnastica si din sarituri cu sprijin este dupa veriga/secventa de instruire destinata influentarii selective a
aparatului locomotor, dupa cea destinatéa dezvoltarii calitati motrice vitezad sau iTndeméanare/capacitati
coordinative sau dupa cea de abordare a unei alte deprinderi motrice.

Jocul sportiv are o importanta deosebita, deoarece prin intermediul acestuia se poate asigura o
atractivitate crescuta a lectiei. Se poate aborda un singur joc sportiv pentru toata clasa sau se pot aborda doua
jocuri sportive - unul pentru fete si unul pentru baieti. Locul in lectie este dupa veriga destinata influentarii
selective a aparatului locomotor, dupa cea de dezvoltare a calitatii motrice viteza sau indeméanare/capacitati
coordinative sau dupa cea de abordare a unei alte deprinderi motrice.

Cadrele didactice pot elabora si alte activitati de invatare, continuturi si instrumente de evaluare, Tn
functie de particularitatile clasei de elevi, baza materiala de care dispune scoala si optiunile elevilor.

Lectia de educatie fizica si sport ramane o creatie a fiecarui profesor ce trebuie sa reflecte
competentele sale profesionale, capacitatea de a se adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii
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didactice si particularitatilor elevilor, ajutdndu-se de o serie de indrumari/sugestii metodologice, oferite prin
aceasta programa, astfel:

(proiectul,

- prezentarea de catre elevi a adeverintei medicale care atesta starea de sanatate;
- echipamentul adecvat pentru participarea la lectiile de educatie fizica si sport;
- evidentierea ritmica, de catre profesor, in catalogul clasei, a frecventei si a rezultatelor evaluarii

curente.

prezentarea de catre profesor a cunostintelor, priceperilor, deprinderilor si disciplinelor sportive care vor
fi abordate, a probelor si criteriilor de evaluare si a repartizarii acestora pe semestre;

realizarea evaluarii predictive a nivelului de pregatire a elevilor;
eliminarea din relatia profesor-elev a oricarei forme de agresivitate verbala sau fizica;

mentinerea de catre profesor a unei relatii constante cu dirigintele clasei, in special pe urmatoarele
probleme:

Tn perspectiva unui demers educational centrat pe competente, se recomandé utilizarea cu preponderents
a evaluarii continue, formative. Procesul de evaluare va imbina formele traditionale cu cele alternative

portofoliul,

autoevaluarea,

evaluarea

comportamentului elevului) si va pune accent pe:
- corelarea directa a rezultatelor evaluate cu competentele specifice vizate de programa scolara;
- valorizarea rezultatelor Tnvatarii prin raportarea la progresul scolar al fiecarui elev;

- utilizarea unor metode variate de comunicare a rezultatelor scolare;

in perechi,

observarea sistematica a activitatii

Si

- recunoasterea, la nivelul evaluarii, a experientelor de Tnvatare si a competentelor dobandite in contexte
non-formale sau informale.

In realizarea unei evaludri eficiente, profesorii vor utiliza "Sistemul de evaluare pentru invdtamantul
gimnazial " care cuprinde domeniile evaluate, instrumentele (probele), repartizarea acestor pe clase, descrierea
probelor si criteriile utilizate Tn evaluarea fiecarei probe, respectiv:

SISTEMUL DE EVALUARE PENTRU INVATAMANTUL GIMNAZIAL

l;lrrt. DOMENIUL MIJLOACE Clasaa V- a ClasaaVl-a | ClasaaVll-a | ClasaaVlll-a
I_Dgzyoltarea Complex q(.e « 5 exercitii 6 exercitii 7 exercitii 8 exercitii
1. | fizica dezvoltare fizica S L TS S
L T 4 x 8 timpi 4 x 8 timpi 4 x 8 timpi 4 x 8 timpi
armonioasa armonioasa
Naveta 10 x 5m X X X X
2. | Viteza Alergare de viteza
pe 50 m plat, cu X X X X
start de sus
Exercilii pentru 1 exercitiu/ 2 exercitji/ 2 exercitji/ 2 exercitji/
« dezvoltarea
3. Forta L 3 grupe 2 grupe 3 grupe 4 grupe
principalelor grupe
musculare musculare musculare musculare
musculare
4, Rezistenta Alergare de durata 4 min. 4 min. 4 min. 4 min.
Proba atletica la
5. | Atletism alegere (una din X X X X
' cele prevazute in
programa scolara)
Exercitiu I? sol cu 5 elemente 6 elemente 7 elemente 8 elemente
elemente impuse
Gimnastica Saritura la un
6. aparat de
gimnastica X X X X
(conform programei
scolare)
X
O structura tehnica X (din jocul din - -
anul | de
7. | Joc sportiv instruire)
X
Joc bilateral X X (jocul 2 din clasa X
a Vi-a)
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DESCRIEREA PROBELOR DE EVALUARE

+ Complex de dezvoltare fizica armonioasa:
Complexele de dezvoltare fizica armonioasa (exercitii libere, cu obiecte portative), sunt concepute de —cadrul
didactic si sunt insusite si exersate de elevi pe parcursul anului gcolar.
Complexele cuprind, in mod obligatoriu, exercitii pentru cap-gat, articulatia umarului si membrele superioare,
trunchi, membre inferioare.
Pentru acordarea notelor se executa complexul cu numarul de exercitii si repetari prevazut pentru fiecare clasa,
apreciindu-se:

= memorarea structurii exercitjilor

= succesiunea metodica a acestora in complex

= executia corecta a miscarilor componente

= amplitudinea, ritmul si expresivitatea miscarilor

« NavetalOx5m
Materiale necesare: banda pentru marcat/jaloane, cronometru.
Procedura: Se traseaza cu banda pentru marcat doua linii paralele situate la o distanta de 5 m departare una
de cealaltd/ se vor plasa doua jaloane la o distanta de 5 m departare unul de celalalt.
Elevul se pozitioneaza in dreptul uneia dintre linii/unuia dintre jaloane, avand un picior la linie si celalalt Thapoi.
La semnalul de plecare, acesta trebuie sa alerge cat mai repede la cealalta linie trecand cu ambele picioare de
ea si alergand Tnapoi la linia de start. O alergare dus-intors reprezinta un ciclu, pentru acest test fiind necesare
5 cicluri.
Nota:

= Latimea liniilor trasate trebuie sa fie de 5 cm.

= Cronometrarea se va realiza din momentul in care elevul ia startul si va fi finalizata la terminarea

celor 5 cicluri de alergare.

+ Alergare de viteza pe 50 m plat, cu start de sus
Materiale necesare: banda pentru marcat, cronometru.
Procedura: Elevii se aseaza la linia de start in pozitia startului de sus si parcurg in alergare, cu plecare libera,
distanta stabilita.
Nota:
= Se cronometreaza perioada de timp necesara unui elev pentru parcurgerea acestei distante din
momentul miscarii piciorului din spate la start si pana la trecerea liniei de sosire.

+ Exercitii pentru dezvoltarea fortei principalelor grupe musculare
Aceasta proba de evaluare consta Tn executia de catre elev, la solicitarea profesorului, a unui numar de exercitji
selective pentru dezvoltarea musculaturii abdomenului, spatelui, membrelor superioare si inferioare, respectiv:
- in clasa a V-a: cate un exercitiu pentru trei dintre cele patru regiuni musculare, alese de elev sau
stabilite de profesor;
- in clasa a Vl-a: cate doua exercifii pentru doua grupe musculare alese de elev sau stabilite de
profesor;
- in clasa a Vll-a: cate doua exercifii pentru trei grupe musculare alese de elev sau stabilite de
profesor;
- inclasa a VllI-a; cate doua exercitii pentru fiecare din cele patru grupe musculare.
Exercitiile pot fi dintre cele executate de-a lungul lectiilor sau pot fi concepute de elevi. Se evalueaza:
- daca exercitiul angajeaza eficient musculatura vizata
- volumul siintensitatea exercitiului

- corectitudiunea executiei

« Alergarea de durata
Proba de alergare de durata se desfasoara pe teren plat, individual sau Tn pluton, fiecare elev adoptand
tempoul personal, astfel incat sa alerge continuu, fara opriri sau treceri in mers, timp de patru minute. Se va
masura si inregistra distanta parcursa de fiecare elev in cele patru minute de alergare continua.
Criterii de evaluare:

- alergare continua timp de patru minute — pondere 50% din nota final3;

- distanta parcursa in cele patru minute — pondere 25% din nota final3;

- progresul realizat fata de evaluarea initiala — pondere 25% din nota finala.

+ Proba atletica la alegere (una dintre cele prevazute de programa)
Se evalueaza:
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- corectitudinea executiei tehnice — pondere 50% din nota finala;
- performanta realizata — pondere 25% din nota finalg;
- progresul realizat fata de testarea initiala — pondere 25% din nota finala;

Gimnastica

« Exercitiu la sol cu elemente impuse
Proba de evaluare consta in executia de catre fiecare elev a unui exercitiu la sol, liber ales, cuprinzand numarul
de elemente acrobatice impuse, prevazut in sistemul de evaluare pentru fiecare clasa. Elementele acrobatice
impuse se stabilesc de catre cadrul didactic la Tnceputul etapei de abordare a gimnasticii si vor fi comunicate
elevilor.
Criterii de evaluare:

- existenta Tn exercitul liber ales a numarului de elemente impuse prevazut de sistemul de evaluare

pentru fiecare clasa — pondere 50% din nota finala;
- corectitudinea executiei fiecarui element — pondere 25% din nota final;
- cursivitatea si expresivitatea executiei — pondere 25% din nota finala.

«» Saritura la un aparat de gimnastica
Se evalueaza:

- corectitudinea executiei fazelor sariturii — pondere 50% din nota finalg;
- amplitudinea zborului — pondere 25% din nota finalg;

- precizia aterizarii— pondere 25% din nota finala;
La clasele a Vll-a si a Vill-a elevul alege séaritura la care sé fie evaluat sau poate opta pentru efectuarea
ambelor sarituri la aparate prevazute in programa, inregistrandu-se fie media celor doua note, fie nota cea mai
buna.
La proba de saéritura la un aparat de gimnastica, pentru evaluare, se acorda elevului doua incercéri, notandu-
se cea mai reusita si inregistrandu-se cea mai buna nota.

Joc sportiv

« Structura tehnica
La clasa a V-a, cadrul didactic precizeaza de la inceputul anului scolar structura tehnica la care vor fi evaluati
elevii. Aceasta cuprinde, sub forma unei actiuni cursive:

- céate un procedeu specific de manevrare a mingii, de deplasare cu obiectul de joc, in relatie cu un
partener;

- un procedeu specific de finalizare.
La clasa a Vl-a structura tehnica va fi constituita din procedeele specifice celui de al doilea joc sportiv. Se
evalueaza

- corectitudinea executjei procedeelor tehnice, componente ale structurii tehnice — pondere 50% din
nota finala;

- cursivitatea si viteza actiunii - pondere 25% din nota finalg;
- forta si/precizia procedeului de finalizare - pondere 25% din nota finala.

7

«» Joc bilateral
Proba consta in desfasurarea unor "reprize” de joc bilateral, in conditii regulamentare, arbitrat de catre cadrul
didactic.Se evalueaza:

- respectarea responsabilitatilor postului repartizat in echipa;
- eficienta participarii in fazele de atac si de aparare;

- colaborarea cu coechipierii;

- contactul regulamentar si respectul fata de adversari;

- actionarea conform prevederilor regulamentare.

Rezulatatele inregistrate vor fi centralizate in figa individuala (vezi model pag.41).
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in baza Protocolului incheiat intre Ministerul Educatiei Nationale si Ministerul Tineretului si
Sportului, incepdnd cu anul scolar 2017 - 2018, se va determina potentialul biomotric al populatiei
scolare, prin proiectul national ,PROGRAMUL BIOMOTRIC”, coordonat de Institutul National de
Cercetare pentru Sport (I.N.C.S.).

Acest proiect isi propune sa evidentieze nivelul unor parametri antropometrici si motrici evaluati la
nivelul populatiei scolare din Roménia, in vederea caracterizarii acesteia din punctul de vedere al
potentialului biomotric si analizei acestuia in raport cu cel al generatiior anterioare.

I.N.C.S. a stabilit ca probele de evaluare ce vor fi aplicate in ,Programul Biomotric”, aflat deja in
derulare in unitati de invatamant pilot, sa includa si teste din cadrul Bateriei ,EUROFIT” utilizate la nivel
european, precum si unele teste din aceasta programa.

Mentiondam ca |.N.C.S. elaboreaza propriul GHID METODOLOGIC de aplicare a bateriei de teste.
Acestea vor fi sustinute integral numai in unitatile de invatamént pilot, incluse in proiect.

Cadrele didactice din celelalte unitati de invatamént vor aplica numai acele teste ce pot fi corelate
cu obiectivele si cerintele stabilite de fiecare catedra de specialitate, raportate la conditiile locale.

Metodologia realizarii masuratorilor specifice este prezentata in continuare.

DESCRIEREA MASURATORILOR ANTROPOMETRICE
1. Tnaltimea corpului

Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: panglica
centimetrica /ruleta, taliometru.

Procedura:

Pentru masurarea corectd a Tnaltimii unui elev este necesar ca acesta
sa fie descult, in pozitia stand (ortostatism), atingédnd cu spatele si ; capul
un perete vertical; capul este orientat cu privirea spre Tnhainte. Cu ajutorul
unei taliometru sau a unei rulete (pe perete poate fi lipita o grila gradata
in cm si, cel putin, cu subdiviziuni de 0,5 cm) se masoara distanta de la
nivelul solului pana la proiectia perpendiculard pe perete a

nivelului punctului vertex (cel mai Tnalt punct cranian), determinat cCu un
obiect care are un unghi de 90° (ex. un echer cu laturile de 15-20 cm ),

asezat cu una dintre laturi pe vertex si una pe perete. Se
inregistreaza in centimetri si subdiviziuni de 0,5 cm.

2. Greutatea corpului
Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: cantar medical
(mecanic/electronic),verificat metrologic.
Procedura:
Pentru masurarea obiectiva si exacta a greutatii corporale a unui elev,
acesta este Tmbracat doar in echipament sportiv lejer. Se
fnregistreaza in kg si subunitati de kg (din suta in suta de grame).

3. Lungimea plantei

Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: panglica
centimetrica /ruleta/rigla.
Procedura:

Lateral malleoleus Pent

(Sphyrion) ru masurarea lungimii

plantei (descult sau cu
un ciorap subtire),
elevul o aseaza pe o
suprafatda plana, iar
profesorul examinator
masoara distanta de
la limita posterioara a
calcaiului (punctul
pternion) pana la varful degetului celui mai lung (de obicei varful degetului mare —
haluce), denumit punctul acropodion. Se inregistreaza in cm si subdiviziuni de 0,5
cm.

Pternion

Lungimea labei piciorului

Acropodion

4. Tinaltimea bustului

3
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Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: panglica centimetrica /ruleta/echer/scaun.

Procedura:

Elevul este asezat pe un scaun cu suprafata plana (lipit de un perete vertical), cu spatele si partea posterioara a
capului atingand peretele. Cu ajutorul unei taliometru sau a unei rulete (pe perete poate fi lipita o grila gradata
in cm, cu subdiviziuni de 0,5 cm ) se masoara distanta de la nivelul platformei orizontale a scaunului (punctul
,0”) pana la proiectia perpendiculard pe perete a nivelului punctului vertex (cel mai Tnalt punct cranian),
determinat cu un obiect care are un unghi de 90° (ex. un echer, cu laturile de 15-20 cm, asezat cu una dintre

laturi pe vertex si una pe perete). Se inregistreaza in cm si subdiviziuni de 0,5 cm.

Nota pentru profesorul examinator:

e Se poate raporta procentual la inaltimea corpului.

e Totodata, prin scaderea valorii bustului, din valoarea inaltimii corporale, se poate stabili lungimea
membrelor inferioare si raportul procentual fata de aceasta.

i

Perimetrul
toracelui (normal)

Aol median al corpului
(sagital)

Statusul
toracelui normal

Perimetrul toracelui
(in inspiratie maxima)

Axul median al corpului
(sagital)

Statusul
toracelui normal

Perimetrul toracelui
(in expiratie maxima)

Axul median al corpului
(sagital)

5. Perimetrul toracic
Materiale necesare pentru realizarea masuratorii:
panglica centimetrica /ruleta.
Procedura:
Perimetrul toracic se masoara cu panglica
centimetrica sau cu o ruleta flexibila. Elevul este in
pozitia stadnd. Panglica se plaseaza, orizontal, in
jurul  toracelui, subaxilar, imediat deasupra
mameloanelor, la baieti si la cca. 3 cm deasupra
mameloanelor, la fete. Elevii sunt imbracati in maiou
sau tricou din materiale subtiri.

Nota pentru profesorul examinator:

e Perimetrul toracic se masoara in ftrei
momente:
- In pozitie normalg;
- In inspiratie maxima;
- in expiratie maxima.
e Se inregistreaza cele trei valori. Se

stabileste elasticitatea toracica, prin scaderea valorii
perimetrului toracic in inspiratie maxima din
valoarea celui din expiratie maxima.

e Cele trei masuratori se inregistreaza in
centimetri si subdiviziuni de 0,5 cm.

6. Perimetrul abdominal
Materiale necesare pentru realizarea masuratorii:
panglica centimetrica /ruleta.
Procedura:
Perimetrul

abdominal se masoara cu panglica

centimetrica sau cu o ruleta flexibild. Elevul este in pozitia ortostatica. Panglica se plaseaza, orizontal, Tn jurul
abdomenului, deasupra ombilicului la cca. 2-3 cm. Elevii sunt imbré&cati in maiou sau tricou, din materiale subtiri,
care se ridica putin, la nivelul abdomenului. Se Tnregistreaza in centimetri si subdiviziuni de 0,5 cm.
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7. Perimetrul bazinului
Materiale necesare pentru realizarea masurétorii: panglica centimetrica /ruleta.
Procedura:
Perimetrul bazinului (gluteal) se masoara cu panglica centimetrica sau cu o ruleta flexibila. Elevul este in pozitia
stand. Panglica se plaseaza, orizontal, in jurul bazinului, la nivelul celor mai proeminente puncte ale muschilor
fesieri. Elevii sunt Tmbracati Tn echipament sportiv lejer, din materiale subtiri. Se inregistreaza in centimetri si
subdiviziuni de 0,5 cm.

Axul median al corpului
(sagita

Perimetrul

gluteal  — [T 1T
n
3 Rl LT LT

8. Diametrul biacromial
Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: panglica centimetrica /ruleta.
Procedura:
Diametrul biacromial se masoara cu panglica centimetrica sau cu o ruleta flexibila. Elevul este in pozitia stand.
Panglica se plaseaza orizontal, de la punctul stdng acromion la punctul drept acromion. Se inregistreaza n
centimetri si subdiviziuni de 0,5 cm.

Diametru
biacromial

e . O

Acromion

9. Anvergura bratelor
Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: panglica centimetrica /ruleta.
Procedura:
Anvergura bratelor se masoara cu panglica centimetrica sau cu o ruleta flexibila. Elevul este Tn pozitia stand cu
fata la un perete vertical, cu suprafata plana, avand bratele extinse si ridicate lateral, Tn pozitie orizontala. Elevul
atinge peretele cu ambele palme. Cel mai recomandat este de a se lipi pe perete o grila orizontala, gradata in
centimetri si subdiviziuni de 0,5 cm (lungimea grilei, de cca. 2 m si latimea de cca. 40 - 50 cm, pentru a se
putea masura elevi cu diferite naltimi). Se masoara distanta dintre punctele distale ale degetelor mijlocii de la
cele doud méini ale elevului. Se inregistreaza in centimetri si subdiviziuni de 0,5 cm. Se poate raporta la
inaltimea corpului.
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DESCRIEREA MASURATORILOR BIOMOTRICE

1. Mobilitate / flexibilitate
lombara

Materiale  necesare: banca de
gimnastica /rigla de cca. 50 cm.
Procedura:
Elevul, fara incaltaminte, este situat
in pozitia asezat, cu picioarele
atingand planul vertical al suportului
de la marginea unei banci de
gimnastica. Acesta va efectua o
singurd miscare de indoire a
trunchiului spre Tnainte, cu bratele
extinse  (mainile cu degetele
extinse), cu o scurtd mentinere cat
mai Tnainte posibil a acestora,
avand membrele inferioare extinse.
Proiectia  planului  vertical al
suportului bancii este marcat pe
suprafata  placii  prizontale a
acesteia (corespondent cu planul
vertical al plantelor elevului).

Bancéa de gimnastica
Gradatie centimetrica Reperul 0" cm

+ CMy -cm

Varianta | - Mainile alaturate Varianta Il - Mainile suprapuse
Banca de gimnastica Reperul ,0" cm Bancé de gimnastica Reperul ,0" cm
Gradatie oerrfmetricé Gradatie oen{ln'setrbcé l

1

LLLLL L L LLLLL L L
* — | ——
PR . +cm | -cm
+cm | -cm

Aceasta reprezinta reperul ,0” de la care se masoara, cu o rigla (sau o gradatie trasatd/lipita pe suprafata
bancii), distanta de la varfurile degetelor mijlocii ale mainilor.

Nota pentru profesorul examinator:

o Distanta de la varfurile degetelor pana la reperul ,0” se noteaza cu minus n fata valorii inregistrate (ex.

-85cm)

e Distanta de la varfurile degetelor, care au depasit reperul ,0”, se noteaza cu plus, in fata valorii

Tnregistrate (ex. + 6,5 cm ).

e Pentru cei care ajung cu varfurile degetelor mijlocii numai pana la reper, se inregistreaza valoarea ,0".
e Mainile pot fi alaturate (aliniate) sau suprapuse.
e Se masoara in centimetri si subdiviziuni de centimetru (0,5 cm).
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2. Saritura in lungime de pe loc
Materiale necesare: centimetru/banda pentru masurat, banda pentru marcat, ruleta.
Procedura:
Pentru realizarea sariturii in lungime, elevul (avand incaltaminte sport) va fi pozitionat cu varful pantofilor la linia
de pornire (marcatd cu o banda adeziva sau trasata), in pozitia stand, labele picioarelor fiind paralele si
orientate spre Tnainte, avand o distanta de cca. 8 - 10 cm intre ele. Elevul va efectua o singura miscare de
avantare (din stand, ridicare pe varfuri, ducerea bratelor prin inainte sus, urmata de flexia membrelor inferioare,
simultan cu ducerea bratelor spre inapoi, continuata cu desprindere spre Thainte, cat mai lung posibil, cu elan
de brate, dinspre Thapoi spre nainte). La contactul cu suprafata de lucru, elevul va trebui sa aterizeze numai pe
picioare, fara sa atinga solul cu mainile, mentinadndu-si echilibrul in aceasta pozitie (ghemuit, fara sprijin, cu
bratele oblic-inainte).

Nota pentru profesorul examinator:

e Spatiul in care se va realiza acest test va trebui marcat, dupd cum urmeaza: o linie de pornire si linii de
gradatie, paralele cu linia de pornire (din 5 Tn 5 cm), pentru masurarea rezultatului.

e |deal este ca marcarea spatiului sa se realizeze din 5 Tn 5 cm, iar masurarea sa se inregistreze din cm in
cm.

e Distanta se va masura de la linia de pornire pana la nivelul calcaielor (limita posterioara a pantofilor). Daca
cele doua calcaie nu sunt la acelasi nivel, se va inregistra distanta cea mai scurta pana la linia de pornire.

e Daca, dupa saritura, elevul cade spre inapoi sau atinge solul cu orice parte a corpului, masuratoarea se va
repeta. In cazul in care subiectul se dezechilibreaza spre Tnainte, saritura se va inregistra ca fiind valida.

e Testul se efectueaza de doua ori, fiind inregistrat cel mai bun rezultat.

P Traiectoria sariturii

Ay

\ Ruleta |

sau gradatia pe sol

Limitele masuratorii

2. Ridicari de trunchi
Materiale necesare: saltea de gimnastica, cronometru, spalier (dupa caz).
Procedura:
Elevul se va agseza pe o saltea de gimnastica sau direct pe sol, in pozitia asezat, cu genunchii apropiati, indoiti
la 90°, talpile sprijinite in intregime pe sol si mainile la ceafa. Acesta va trece in pozitia decubit dorsal, pe saltea,
ca apoi sa revina in pozitia initiala, ducand coatele spre inainte, pana cand ele vor atinge genunchii. La
semnalul profesorului examinator, elevul va executa cat mai multe ridicari de trunchi / 30 de secunde.

Nota pentru profesorul examinator:
e Profesorul examinator verifica daca elevul se afla in pozitia initiala corecta.

e Profesorul examinator sau un alt elev trebuie sa imobilizeze gleznele elevului executant, iar profesorul
examinator se asigura ca unghiul dintre gambe si coapse este de 90°.

e Exercitiul poate fi executat in fata unui spalier, cu introducerea picioarelor sub prima sipca a spalierului.
e Elevul testat efectueaza cateva ridicari de trunchi, de proba.
e Profesorul examinator numara cu voce tare fiecare ridicare de trunchi, completa si corecta.
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e Este inregistrat numarul total de ridicari, realizate corect si complet in intervalul a 30 de secunde.

3. Aruncarea mingii de oina
Materiale necesare: minge de oind, teren de sport.
Procedura:
Pe terenul de sport se va stabili o suprafata, in cadrul careia se va desfasura proba. Interiorul acesteia va fi
marcat din 5m in 5m, in functie de marimea terenului (de preferat cca. 50 m in lungime). Elevul se afla inapoia
unei linii marcate de catre profesorul examinator si va arunca mingea de oina (prin procedeul azvarlire), cu
tehnica Tnvatata, in prealabil, dupa caz, cu sau fara elan. Initial, elevii se vor Tncalzi si vor realiza cateva
incercari de proba, ca apoi sa li se acorde cate doua incercari pentru testare. La final, va fi inregistrat cel mai
bun rezultat individual.

Nota pentru profesorul examinator:
e Rezultatul (de preferat, masurat cu ruleta), va fi Tnregistrat in metri si jumatati de metru.

4. Testul de echilibru ,, Flamingo”
Materiale necesare: suport special din metal sau lemn in format de dublu ,T” (lungimea = 50 cm; laturile de la capete =
15 cm; sectiunea suportului este de dreptunghiulara, de 4 cm inaltime si 3 cm I&time) / cronometru.
Procedura:
Testul ,Flamingo” evalueaza capacitatea elevului de a-si mentine echilibrul, timp de 60 de secunde, in pozitia
stdnd pe un singur picior (cel preferat de elev), pe suportul special, cu lungimea plantei coliniara cu axa
longitudinala a suportului. Elevul trebuie sa fie descult (fara ciorapi). Membrul inferior opus este flectat din
genunchi (pana atinge muschii fesieri cu calcéiul) si prins de gleznd cu ména de aceeasi parte. Membrul
superior opus este ridicat lateral, pentru echilibrare. Profesorul examinator asista elevul, plasadndu-se in fata
acestuia, ajutéandu-l sa se aseze in pozitia specificad pentru testare si acordandu-i acestuia sprijin, in caz de
dezechilibrare.

Nota pentru profesorul examinator:

e Testul va dura 60 de secunde si va fi cronometrat din momentul in care elevul este stabilizat in pozitia
descrisa, fara sa fie sustinut de profesorul examinator.

e Profesorul examinator va numara si inregistra erorile (pierderi de echilibru cu atingerea solului + numarul de
desprinderi de mana de pe membrul inferior flectat), aparute in intervalul celor 60 de secunde ale testarii.

e Se noteaza numarul total de erori / 60 secunde.

e Daca in primele 30 de secunde se inregistreaza mai mult de 15 caderi/dezechilibrari ale elevului, testul
inceteaza, iar scorul obtinut este ,0".
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Detaliu suport

'

50 cm

5
£

5. Mentinut in atarnat

Materiale necesare: o bara fixa de 2,5 - 2,8 cm in diametru, prinsd pe un suport
agatat pe spalier la o inéltime de cca. 180 - 200 cm; cronometru.

Procedura:

Elevul se afla in pozitia atarnat de bara (cu fata la suport), la nivelul umerilor, apucat
cu ambele maini, palmele in supinatie si bratele extinse. Elevul se va ridica (cu
ajutorul profesorului examinator), prin flexia bratelor, pana cand barbia va depasi
nivelul barei, pastrand pozitia aceasta cat mai mult timp posibil, fara a-si sprijini

barbia de bara.

Nota pentru profesorul examinator:

« TInaltimea barei va fi adaptata, Tn functie de Tnaltimea elevilor, incat acestia sa nu
atinga solul cu picioarele, in pozitia atérnat cu bratele flectate.
e Masuratoarea se va realiza cu ajutorul unui cronometru si va incepe in momentul

in care elevul va avea barbia deasupra barei.
e Cronometrul se opreste in momentul in care linia ochilor elevului testat va cobori

sub nivelul barei fixe.

e Rezultatul se va inregistra in secunde si zecimi de secunda.

6. Tapping - ,,Atinge placile”

Materiale necesare: o placa din lemn cu

dimensiunea de 120 cm x 40 cm, pe care
vor fi delimitate, Tn mod clar, 3 zone separate — un dreptunghi (de
marimea 10 cm x 20 cm), asezat central si doua discuri (cu
diametrul de 20 cm, notate cu literele A si B), asezate echidistant
fata de dreptunghi, pe directie orizontala (distanfa din centrul placii
de lemn si pana la centrul fiecarui cerc trebuie sa fie de 20 cm);
cronometru.

Procedura:
Elevul se afld in pozitia stdnd Tn fata unei mese pe care este
asezata placa de lemn (se pot trasa cercurile si dreptunghiul chiar

” A

celeilalte méaini, care va fi fixa) o miscare de “du-te — vino” intre cele
doua cercuri, atingandu-le cat mai rapid posibil. La semnal, elevul

pe suprafata mesei). Elevul va aseza mana neindemaénatica (de %{a ‘. ~ T

obicei mana stanga), in centrul dreptunghiul din mijloc. Cu cealalta %»;6‘ ———=e

mana (mana activa), acesta va realiza (incrucisat, pe deasupra 0% 4
I
I

Miscarea
bratului
nefndemanatic

' ._'--'P'__

va efectua rapid 25 de cicluri “du-te — vino” (va atinge, cu méana :inélt,imeal
activa, fiecare dintre cercurile laterale, de cate 25 de ori). Elevul nu ,f:;gg;l’g“"
I

trebuie sa se opreasca inainte de semnalul primit de la profesorul
examinator.

Nota pentru profesorul examinator:
e Tnaltimea mesei (sau a suportului plcii de lemn) se va adapta in

v
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asa fel incat aceasta sa se afle sub nivelul regiunii ombilicale a elevului (placa de lemn se poate amplasa pe
cutia unei lazi de gimnastica, care poate fi adaptata la inaltimea elevilor).

¢ Inregistrare se realizeaza cu ajutorul unui cronometru, care va fi pornit in momentul in care testul incepe, i
oprit odata cu finalizarea celor 25 de cicluri ( t= sec + 1/10 sec).

e Pozitia mainii plasate pe dreptunghiul din partea centrald a placii de lemn, este fixa pe intreaga durata a
realizarii testului.

e Testul se realizeaza de doua ori, cu o pauza intre incercari (pauza in care poate fi testat un alt subiect). Se
inregistreaza cel mai bun timp.

e Este recomandata asistenta a doi examinatori — unul care va cronometra perioada de timp, necesara unui
elev pentru a finaliza 25 de cicluri si unul care va numara cu voce tare ciclurile.

e Daca un disc nu a fost atins de elevul testat, se va adauga o atingere suplimentara (sau mai multe), pana la
numarul total de 25 de cicluri.

7. Alergare de viteza
Materiale necesare: banda pentru marcat, teren de sport cu suprafata plana si orizontald, cronometru.
Procedura:
Alergarea se va efectua pe distanta de 50m, cu start din picioare, pe o suprafatd plana si orizontala. Pentru a
putea executa acest test, va trebui ca elevii sa fie Tn echipament sportiv. Acestia se vor aseza la linia de start si
vor alerga distanta indicata de catre profesorul examinator (si marcata pe terenul de sport), cu viteza maxima
posibila. Se va cronometra, individual, timpul parcurs de fiecare elev.

Nota pentru profesorul examinator:

e Testarea se realizeaza individual.

e Cronometrul se porneste la ridicarea piciorului din spate, de pe pista (la miscare).

e FElevii trebuie sa treaca cu viteza maxima in dreptul profesorului examinator (linia de sosire); abia dupa
aceea vor incetini.

e Distanta utila de alergare trebuie sa fie de minimum 60-65 m, pentru ca elevii sa aiba posibilitatea de a se
opri din alergare.

8. Naveta 10x5m
Materiale necesare: banda pentru marcat/jaloane, cronometru.
Procedura:
Se vor trasa cu banda pentru marcat doua linii paralele situate la o distantd de 5 m departare una de cealalta (se
pot plasa, eventual, doua jaloane la o distantd de 5 m departare unul de celalalt). Elevul se va pozitiona in dreptul
uneia dintre linii/unuia dintre jaloane, avand unul din picioare asezat decalat in spate (pozitie specifica startului din
picioare). La semnalul de plecare, acesta va trebui sa alerge cat mai repede la cealalta linie (jalon), trecand cu
picioarele de ea/el si alergand apoi la linia de start (jalon).

Nota pentru examinator:
e |atimea liniilor trasate trebuie sa fie de 5 cm.

e Masurarea se va realiza din momentul in care subiectul ia startul si va fi finalizata la terminarea celor 5
cicluri de alergare.

e O alergare reprezinta un ciclu, pentru acest test fiind necesare 5 cicluri.

e |a cel de-al 5-lea ciclu, elevul nu trebuie sa incetineasca catre linia de sosire, ci sa continue sa alerge cu
viteza, incetinind dupa depasirea acesteia.

e Suprafata de testare trebuie sa fie suficient de lunga, pentru a permite oprirea din alergare a elevului, dupa
ultimul ciclu.

9. Alergarea de rezistenta
Materiale necesare: teren de sport cu suprafata plana, cronometru.
Procedura:
Subiectii vor fi plasati la o linie de start marcata de catre profesorul examinator si vor fi supusi unei probe de
alergare, care va dura 4 minute, pe un traseu prestabilit si marcat. La finalul duratei de alergare, profesorul
examinator va da comanda ,stop” si va inregistra distanta alergata de fiecare elev, acesta trebuind sa raméana
pe pozitia la care se afla la comanda ,stop”.
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In vederea valorizarii competentelor cheie si a asigurarii transferabilitatii la nivelul activitatii educationale,
strategiile didactice utilizate in predarea disciplinei Educatie fizicd si sport vor pune accent pe coerentd si
abordari integrate.

Seful catedrei/responsabilul comisiei metodice va solicita comisiei de elaborare a orarului scolii sa nu fie
programate mai mult de doua clase in aceeasi ora .

Catedra disciplinei Educatie fizicd si sport va face demersurile necesare pentru alocarea, in afara celor
doua ore prevazute pe saptamana, in trunchiul comun pentru fiecare clasa, a una-doua ore din Curriculumul la
decizia scolii, destinate predarii unei discipline sportive optionale.

Datele Tnregistrate vor fi centralizate in tabele, pe baza unor fise individuale.

FISA INDIVIDUALA*
Nr...........
EleV: o Anul nasterii: ................ Sexul: ...l
Testari anuale
Nr. % < ratar : Cl.LaV-a | Cl.aVl-a | Cl.aVl-a [Cl.aVll-a
ert. Masuratori antropometrice An'sc. An'sc. Ansc. Ansc.
N R [ [ [ o,
1. Inaliimea corpului
2. Indltimea bustului
3. Greutatea corpului
4, Lungimea plantei
Normal
5 Perimetrul | Inspiratie maxima
' Toracic Expiratie maxima
Elasticitate toracica
6. Perimetrul abdominal
7. Perimetrul bazinului
8. Diametrul biacromial
9. Anvergura bratelor
Testari anuale
Nr. Masuritori biomotrice Cl.aV-a [ ClaVla [ o 4ya |ChaVil-a
crt. An sc. An sc. A An sc.
....... [ T T i NP A

1. | Mobilitate/flexibilitate lombara

2 Fortd membre inferioare
" | (Saritura in lungime de pe loc)

3 Forta trunchi
" | (ridicari din sez&nd)

Echilibru
(testul ,Flamingo”)

5 Tapping mana
" | (testul ,Atinge placile”)

6 Viteza de alergare
" | (50m, start din picioare)

7 Viteza-coordonare
" | (naveta 10 x 5m)

8 Forta brate
" | (mentinut in atarnat)

o. | Rezistenta generala
" | (alergare /4 min)

Forta-coordonare brate |Fara elan
‘| (aruncarea mingii de oind) |Cu elan

10

*) Nota: FISA INDIVIDUALA este un model; continutul acesteia va fi adaptat in functie de testele selectate de
fiecare catedra de specialitate.
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Catedra de Educatie fizica si sport, va insista pe langa conducerea scolii, pentru asigurarea unor dotari

minimale, necesare realizarii competentelor generale si specifice, prevazute de programa, conform urmatorului
normativ si prevederilor Ordinului MECTS Nr. 3462/2012.

NORMATIV

DE DOTARE MINIMALA/ UNITATE DE INVATAMANT, LA DISCIPLINA EDUCATIE FIZICA,

UNITATI DE INVATAMANT CU CLASELE V-VIII

N Mijloace de invatamant U.M. | Titluri Can.t|tate/
crt. Titlu
APARATE, ECHIPAMENTE $I MATERIALE SPORTIVE
1. Banca de gimnastica Buc. 1 4
2. Capra pentru sarituri Buc. 1 1
3. Lada de gimnastica Buc. 1 1
4, Masa de tenis (palete si fileu) Buc. 1 1
5. Panou de baschet cu suport si inele Buc. 1 2
6. Poarta de handbal / fotbal Buc. 1 2
7. Spalier Buc. 1 6
8. Stalp pentru volei Set. 1 1
9. Saltea Buc. 1 8
10. Trambuling dura Buc. 1 2
11. Instrument de masura - cronometru cu 10 timpi Buc. 1 2
12. Instrument de masura — ruletd de 10m Buc. 1 2
13. Joc de sah Buc. 1 8
14, Minge pentru jocuri sportive - fotbal Buc. 1 6
15. Minge pentru jocuri sportive - handbal Buc. 1 6
16. Minge pentru jocuri sportive - rugbi Buc. 1 6
17. Minge pentru jocuri sportive - volei Buc. 1 6
18. Minge pentru jocuri sportive - baschet Buc. 1 6
19. Minge de oina Buc. 1 6
20. Minge medicinala - 1-2 kg Buc. 1 6
21. Plasa poarta de handbal Buc. 1 2
22. Plasa panou de baschet Buc. 1 2
23. Fileu pentru volei Buc. 1 1
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